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ÐÎÇÂÈÒÎÊ ÎÑÍÎÂÍÈÕ Ô²ÇÈ×ÍÈÕ ßÊÎÑÒÅÉ 
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ÏÐÈ ÂÈÊÎÐÈÑÒÀÍÍ² ÒÐÅÍÀÆÅÐ²Â 

Ô³çè÷íèìè ÿêîñòÿìè íàçèâàþòüñÿ ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ îðãà-
í³çìó, ÿê³ âèçíà÷àþòü ð³âåíü ðóõîâî¿ çäàòíîñò³ ëþäèíè. Îäíèìè ³ç îñíî-
âíèõ ÿêîñòåé ÿâëÿþòüñÿ øâèäê³ñòü, ñèëà, ãíó÷ê³ñòü. 

Øâèäê³ñòü õàðàêòåðèçóºòüñÿ çäàòí³ñòþ âèêîíóâàòè ðóõîâ³ ä³¿ ç ìàê-
ñèìàëüíî ìîæëèâîþ øâèäê³ñòþ. Ðîçð³çíÿþòü äåê³ëüêà ôîðì ïðîÿâó 
øâèäêîñò³: 1) ðóõîâà ðåàêö³ÿ íà ð³çíîãî ðîäó ïîäðàçíèêè (ñëóõîâ³,çîðîâ³, 
òàêòèëüí³); 2) ÷àñòîòà ðóõ³â; 3) øâèäê³ñòü ïîîäèíîêîãî ðóõó. Ì³æ âñ³ìà 
öèìè ôîðìàìè ³ñíóº ò³ñíèé çâ’ÿçîê, ³ ðîçâèâàòè ¿õ ñë³ä çà ìîæëèâ³ñòþ 
êîìïëåêñíî. Ðîçâèòîê øâèäêîñò³, ÿê ³ âèòðèâàëîñò³, ó ñòóäåíò³â ç âàäà-
ìè çîðó áåç âèêîðèñòàííÿ ñïåö³àëüíèõ çàñîá³â íàäçâè÷àéíî óñêëàäíå-
íî. Òðåíàæåðè çàáåçïå÷óþòü ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ ðîçâèòêó ö³º¿ ÿêîñ-
ò³. Îäíèì ç òàêèõ º «Òðåíàæåð äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ðåàãóâàííÿ». 
Ìåòîäèêà âèêîðèñòàííÿ òðåíàæåðà ïðîñòà, ùî äîçâîëÿº òðèâàëèé ÷àñ 
òðåíóâàòèñÿ íà íüîìó: îäíà êíîïêà (á³ëà) çíàõîäèòüñÿ ó âåäó÷îãî, òðè 
³íøèõ — â ó÷àñíèê³â. Ïðè íàòèñíåíí³ êíîïêè âåäó÷èì â çàëåæíîñò³ â³ä 
îáðàíîãî âèäó ñèãíàëó (ïîäðàçíèêà) ñïàëàõóº òàáëî (á³ëå) ÷è äçâîíèòü 
äçâ³íîê. Çà öèì ñèãíàëîì êîæíèé ç ó÷àñíèê³â ÿêîìîãà øâèäøå íàòèñ-
êàº íà ñâîþ âèíîñíó êíîïêó, ÿêà ïîâ’ÿçàíà ç ÷åðâîíèì, çåëåíèì, ñè-
í³ì òàáëî àáî ëàìïîþ. Ïðè öüîìó ñïàëàõóº òàáëî/ëàìïà òîãî êîëüîðó, 
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ÿêà êíîïêà áóëà íàòèñíóòà ðàí³øå. ²íø³ êîëüîðè âæå íå ñïàëàõóþòü. 
Öå çàâäàííÿ âèêîíóºòüñÿ ñòóäåíòàìè æâàâî ³ äîñòàòíüî òðèâàëèé ÷àñ. 
Çàâäàííÿ âåäó÷îãî — âëîâèòè êóëüì³íàö³éíèé ìîìåíò æâàâîñò³ òà ïðè-
ïèíèòè âïðàâó, ùîá çáåðåãòè ó ñòóäåíò³â áàæàííÿ çàéìàòèñÿ íà öüîìó 
òðåíàæåð³ ³ òèì ñàìèì ñïðèÿòè ó ïîäàëüøîìó ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ðóõî-
âî¿ ðåàêö³¿ ó ñòóäåíò³â. 

×àñòîòó ðóõ³â íàéá³ëüø äîö³ëüíî ðîçâèâàòè íà âåëîòðåíàæåð³ ³ òðå-
íàæåð³ «Ïåäàëü», ÿêèé ñêëàäàºòüñÿ ç òðóá÷àñòî¿ ðàìè ç êåðìîì ³ â³ññþ 
ç ïåäàëÿìè. Êåðìî ï³ä³éìàºòüñÿ ³ îïóñêàºòüñÿ. Äëÿ á³ëüøî¿ ñò³éêîñò³ 
êð³ïèòüñÿ äî ïîëó. Ïðè âèêîíàíí³ âïðàâè àêòèâíî ïðàöþþòü ì’ÿçè í³ã. 

Îñíîâíèé ìåòîä ðîçâèòêó ïîëÿãàº ó âèêîíàíí³ âïðàâ íà òðåíàæå-
ðàõ ç ìàêñèìàëüíîþ ÷àñòîòîþ ðóõó íà ïðîòÿç³ 5–10 ñåê. Çàâäàííÿ âè-
êîíóºòüñÿ ñåð³ÿìè ç óðàõóâàííÿì ê³ëüêîñò³ ïîâòîðåíü â êîæí³é ñåð³¿. Íà 
ïî÷àòêîâèõ åòàïàõ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ 1–2 ñåð³¿ ç 3–4-ìà ïîâòîðåííÿìè â 
êîæí³é. Â ïîäàëüøîìó ÷èñëî ñåð³é ³ ïîâòîðþâàííÿì â íèõ çá³ëüøóºòü-
ñÿ. Äëÿ åôåêòèâíîãî ðîçâèòêó ÿêîñò³ øâèäêîñò³ ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêî-
íàííÿ âïðàâè äî ïåðøèõ îçíàê ñòàä³¿ âòîìè. Äëÿ ïîêðàùåííÿ çàãàëüíî¿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â ç âàäàìè çîðó ïðè ðîçâèòêó ÿêîñò³ øâèä-
êîñò³ òà ³íøèõ ÿêîñòåé ñë³ä âêëþ÷àòè â ðîáîòó ÿêîìîãà á³ëüøå ì’ÿçîâèõ 
ãðóï. 

Âïðàâè, ÿê³ íàïðàâëåí³ íà ðîçâèòîê ÷àñòîòè ðóõ³â çà ðåêîìåíäàö³-
ÿìè îôòàëüìîëîã³â ìîæóòü âèêîíóâàòèñÿ ò³ëüêè ñòóäåíòàìè îñíîâíî¿ 
ìåäè÷íî¿ ãðóïè, îñê³ëüêè ñàì ðåæèì ðîáîòè ïîâ’ÿçàíèé ç íåìèíó÷èì 
çóñèëëÿì, à òàêîæ ïðåä’ÿâëÿº âèñîê³ âèìîãè äî ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè. Äëÿ êîíòðîëþ çà óñï³øíîãî ðîçâèòêîì ÷àñòîòè ðóõ³â ìîæíà âè-
êîðèñòîâóâàòè òåñò çà âèçíà÷åííÿì ê³ëüêîñò³ îáåðò³â ïåäàëåé íà âå-
ëîòðåíàæåð³ ïðè ïåâí³é ïîòóæíîñò³ çóñèëëÿ íà ïåäàë³ çà 5–10 ñåê. Ç 
ö³ëëþ ðîçâèòêó ÷àñòîòè ðóõ³â ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè òðåíà-
æåð «Ìóøêåòåð», ùî ñïðèÿº ðîçâèòêó âàæëèâî¿ ÿêîñò³ äëÿ ñòóäåíò³â ç 
âàäàìè çîðó — òî÷íîñò³ ðóõ³â. 

Íà ïàíåë³ ðîçòàøîâàí³ ðÿäàìè îòâîðè ð³çíèõ ðîçì³ð³â (â³ä 5 ñì äî 2 
ñì â ä³àìåòð³), ÿê³ çàïîâíåí³ êíîïêàìè, ùî ñâ³òÿòüñÿ. Ïàíåëü ç’ºäíàíà 
ç ïðèñòðîºì-«øïàãîþ». ²ç ââ³ìêíåííÿì ñâ³òëà â êíîïêàõ âèêîíàâåöü 
íàìàãàºòüñÿ òîðêàííÿì êíîïêè ê³íöåì «øïàãè» ïîòðàïèòè â êíîïêó. 
Ïðè òîðêàíí³ êíîïêè ñâ³òëî â í³é âèìèêàºòüñÿ. Ô³êñóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü 
â³äêëþ÷åíèõ êíîïîê çà âèêîðèñòàíèé ÷àñ. Â çàëåæíîñò³ â³ä ñòàíó îðãà-
íó çîðó ñòóäåíòè ìîæóòü îáèðàòè ðîçì³ð êíîïîê, ç ÿêèõ ¿ì êîìôîðòíî 
âèêîíóâàòè âïðàâó. Öåé òðåíàæåð ñïðèÿº ðîçâèòêó ÷àñòîòè ³ òî÷íîñò³ 
ðóõ³â, ùî íåîáõ³äíî ñòóäåíòàì ïðè ä³ÿõ ó ïîáóò³. 

Ñèëà — öå çäàòí³ñòü íàäàâàòè ³ äîëàòè îï³ð çà äîïîìîãîþ ì’ÿçîâèõ 
çóñèëü. Ðîçâèòîê ÿêîñò³ ñèëè çàçâè÷àé íå ïîâ’ÿçàíèé ç ïåðåì³ùåííÿì ó 
ïðîñòîð³, òîìó äëÿ ö³º¿ ö³ë³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ òðàäèö³éí³ çàñîáè ðîçâè-
òêó ñèëè (øòàíãà, ãàíòåë³, åñïàíäåðè òà ³í.). Äëÿ ðîçâèòêó ñèëè çàñòî-
ñîâóþòüñÿ ñòàòè÷í³ ³ äèíàì³÷í³ ðåæèìè âèêîíàííÿ âïðàâ. Ñòàòè÷íèé 
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ðåæèì ïîâ’ÿçàíèé ç âåëèêîþ íàïðóãîþ ³ º íåáàæàíèì äëÿ ñòóäåíò³â 
ç âàäàìè çîðó. Çðó÷íèì äëÿ âèêîðèñòàííÿ ó ïðîöåñ³ ðîçâèòêó ÿêîñò³ 
ñèëà òðåíàæåð «Ñèëà÷». Äî âåðõíüî¿ ïîâåðõí³ ã³ìíàñòè÷íîãî ñò³ëüöÿ, 
ÿêèé ëåãêî çàêð³ïëþºòüñÿ ãà÷êàìè íà áóäü-ÿê³é âèñîò³ ã³ìíàñòè÷íî¿ 
ñò³íêè: êð³ïèòüñÿ íà ïåòëÿõ ìåòàë³÷íà àáî äåðåâ’ÿíà ðàìà; äî ³íøîãî 
ê³íöÿ êð³ïèòüñÿ ãðèô, íà ê³íöÿõ ÿêîãî º ð³çüáëåííÿ äëÿ íàêðó÷óâàííÿ 
íåîáõ³äíî¿ ê³ëüêîñò³ ìëèíö³â â³ä ðó÷íèõ ãàíòåëåé ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ. 
Âèêîíàâåöü ìîæå âèêîíóâàòè âïðàâó — ñòîÿ÷è, ñèäÿ÷è, ëåæà÷è, ï³ä³-
éìàþ÷è âàíòàæ äâîìà ðóêàìè íàä ãîëîâîþ. Âèêîíàâöþ ïðîïîíóºòüñÿ 
ï³ä³áðàòè âàãó, ÿêó ï³ä³éìàº, â³äïîâ³äíî äî ñâî¿õ ô³çè÷íèõ ìîæëèâîñòåé 
³ ëèøå ï³ñëÿ öüîãî ïðèñòóïèòè äî âèêîíàííÿ ñåð³é ç ê³ëüê³ñòþ ïîâòî-
ðþâàíü â íèõ. Âåäó÷èé çîáîâ’ÿçàíèé êîíòðîëþâàòè âàãó, ÿêà âñòàíîâ-
ëþºòüñÿ, ùîá óíèêíóòè âèêîíàâöþ ô³çè÷íîãî ïåðåíàâàíòàæåííÿ, ùî 
ìîæå íåãàòèâíî âïëèâàòè íà éîãî çîðîâ³ ôóíêö³¿. 

Âèêîðèñòîâóþòüñÿ íàñòóïí³ äèíàì³÷í³ çóñèëëÿ ïðè âèêîíàíí³ 
âïðàâ — ìåòîä ìàêñèìàëüíèõ çóñèëü ³ ìåòîä ïîâòîðíèõ çóñèëü. Ìåòîä 
ìàêñèìàëüíèõ çóñèëü ïîëÿãàº ó âèêîíàíí³ âïðàâ ç çóñèëëÿì, ÿêå âè-
êîíàâåöü ìîæå ïîâòîðèòè îäèí-òðè ðàçè. Äëÿ ñòóäåíò³â ç âàäàìè çîðó 
â³í íå âèêîðèñòîâóºòüñÿ. Ìåòîä ïîâòîðíèõ çóñèëü ìàº òðè ð³çíîâèäè: 1) 
âèêîíàííÿ âïðàâè ç íåãðàíè÷íîþ âàãîþ (çóñèëëÿì), àëå äî âòîìè: òóò 
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ðîçâèòîê ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³, â òîé ÷àñ ÿê âèêîíàííÿ 
âïðàâè ñ âåëèêèì çóñèëëÿì ðîçâèâàº âëàñíî ñèëó; 2) âèêîíàííÿ âïðàâè 
ç áàãàòîêðàòíèì ïîäîëàííÿì íåãðàíè÷íî¿ âàãè ³ç ãðàíè÷íîþ øâèäê³ñ-
òþ ñïðèÿº ðîçâèòêó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé; 3) âèêîíàííÿ âïðàâ 
³ç áàãàòîêðàòíèì ïîäîëàííÿì íåãðàíè÷íî¿ âàãè ç ÷èñëîì ïîâòîðþâàíü. 
Åôåêòèâí³ñòü ðîçâèòêó ñèëè çàëåæèòü â³ä ÷èñëà ïîâòîðþâàíü ³ âåëè÷è-
íè âàãè (çóñèëëÿ). Äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè 
âàãó, ÿêó ìîæíà ï³äíÿòè â 4 ïîâòîðåííÿõ â³ä 6 äî 9 ðàç³â. Ïðè âèêîðèñ-
òàíí³ âàãè, ùî ï³ä³éìàºòüñÿ á³ëüøó ê³ëüê³ñòü ðàç³â, ðîçâèâàºòüñÿ ñèëîâà 
âèòðèâàë³ñòü. Ðîçâèâàþ÷è ÿê³ñòü ñèëà ó äèòÿ÷îìó ³ ï³äë³òêîâîìó â³ö³, 
ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî âîíà ïîâèííà áóòè ñïðÿìîâàíà íà ðîçâèòîê ÿêî-
ìîãà á³ëüøó ê³ëüê³ñòü ãðóï ì’ÿç³â ³ íîñèòè íåñïåö³àë³çîâàíèé õàðàêòåð, 
âðàõîâóþ÷è, ùî ê³ñòêîâî-ñóãëîáíà ñèñòåìà ñòóäåíò³â ùå íå çì³öí³ëà, 
ñèëîâà ï³äãîòîâêà ïîâèííà ïîºäíóâàòèñÿ ç âïðàâàìè íà ðîçòÿãóâàííÿ 
³ ðîçñëàáëåííÿ. 

Îäí³ºþ ç³ ñêëàäîâèõ ðîçâèòêó ðóõîâèõ çä³áíîñòåé ñòóäåíò³â ç âàäàìè 
çîðó º ÿê³ñòü ãíó÷ê³ñòü — çäàòí³ñòü âèêîíóâàòè âïðàâó ç ìàêñèìàëüíîþ 
àìïë³òóäîþ. ßê ïîêàçàëà ïðàêòèêà äëÿ ðîçâèòêó ðóõëèâîñò³ õðåáåòíîãî 
ñòîâïà ó ïðîöåñ³ çàíÿòü óñï³øíî âèêîðèñòîâóºòüñÿ òðåíàæåð «Ï³ðàì³äà». 
Éîãî ïåðåâàãà ïîëÿãàº ó ïðîñòîò³ âèãîòîâëåííÿ. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ã³ì-
íàñòè÷íà ëàâêà òà ³ãðàøêîâ³ ï³ðàì³äè, ùî ñêëàäàþòüñÿ ç³ ñòåðæíÿ ³ îäÿã-
íåíèõ íà íüîãî ð³çíîãî êîëüîðó êîëå÷êà. Íà âåðõ³âêó íàíèçóþòü ãîë³âêó 
ê³øå÷êè; ïîºäíàííÿ êîëüîðîâèõ êîëå÷îê ³ ãîë³âêè ê³øå÷êè çàõîïëþ-
þòü ñòóäåíò³â äî âèêîíàííÿ çàâäàííÿ, ùî ñïðèÿº âèêîíàííþ âïðàâè ç 
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ê³ëüê³ñòþ ïîâòîðþâàíü â³ä 4 äî 6. Äëÿ âèêîíàííÿ çàâäàííÿ ï³ðàì³äêè 
ñòàâëÿòüñÿ âçäîâæ ã³ìíàñòè÷íî¿ ëàâêè, íà ÿê³é ñòîÿòü ñòóäåíòè ó ñòîéö³ 
íîãè íàð³çíî. Çà êîìàíäîþ âèêîíàâö³ íàõèëÿþòüñÿ ³ çí³ìàþòü ç³ ñòåðæ-
íÿ ïî îäíîìó êîëå÷êó, ïî÷èíàþ÷è ç ãîë³âêè ê³øå÷êè ³ êëàäóòü ¿õ ì³æ 
ñòóïíÿìè. Ï³ñëÿ ïåðøîãî çãèíàííÿ ñòóäåíòè íå âèïðÿìëÿþòü òóëóá, 
à ïðîäîâæóþòü çí³ìàòè êîðîòêèìè, ïðóæèííèìè íàõèëàìè êîëå÷êà. 
Âòîìëåí³ âèïðÿìëÿþòüñÿ. Ïåðåìîæöåì º òîé, õòî çíÿâ íàéá³ëüøó ê³ëü-
ê³ñòü êîëå÷îê. ßê ïîêàçàëà ïðàêòèêà, ÷èñëî íàõèë³â â êîæí³é ñåð³¿ ìîæå 
äîñÿãàòè 20–25 ðàç³â, ùî áåç åìîö³éíîãî ñòàíó íå çàô³êñîâàíî. 

ÊÀË²ÁÅÐÄÀ Î. Ã. 

Ì³æíàðîäíèé ãóìàí³òàðíèé óí³âåðñèòåò, 
çàâ³äóâà÷ êàôåäðè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 

ÏÐÀÂÎÂÅ ÐÅÃÓËÞÂÀÍÍß ÁÎÐÎÒÜÁÈ 
Ç ÄÎÏ²ÍÃÎÌ Ó ÑÏÎÐÒ² 

²íòåíñèâíèé ðîçâèòîê ñïîðòó âèñîêèõ äîñÿãíåíü, éîãî êîìåðö³àë³-
çàö³ÿ òà ïîë³òè÷íà çíà÷èì³ñòü ñòàëè îñíîâíèìè ïðè÷èíàìè, ÿê³ ñïîíó-
êàþòü ñïîðòñìåí³â äî çàñòîñóâàííÿ äîï³íãó ï³ä ÷àñ ï³äãîòîâêè òà ó÷àñò³ 
ó ñïîðòèâíèõ çìàãàííÿõ, ùî ñóòòºâî âïëèâàº íà ð³âåíü ñïîðòèâíèõ ðå-
çóëüòàò³â. Ñïðàâåäëèâ³ñòü ñïîðòèâíèõ çìàãàíü òà äîñÿãíóòèõ ðåçóëüòà-
ò³â ÷àñòî ñòàâèòüñÿ ï³ä ñóìí³â äîï³íãîâèìè ñêàíäàëàìè. Ñïîðòñìåíè ³ 
òðåíåðè îòðèìóþòü íåäîñòàòíüþ ³íôîðìàö³þ ïðî íîðìàòèâíî-ïðàâîâ³ 
òà îðãàí³çàö³éí³ óìîâè àíòèäîï³íãîâîãî êîíòðîëþ, ñïèñîê çàáîðîíåíèõ 
ïðåïàðàò³â, ïðàâà òà îáîâ’ÿçêè ñïîðòñìåí³â, à òàêîæ ïðî ìîæëèâ³ íåãà-
òèâí³ íàñë³äêè äëÿ çäîðîâ’ÿ ï³ñëÿ âæèâàííÿ äîï³íãó òà ìîæëèâ³ ñàíêö³¿. 

Çàñòîñóâàííÿ äîï³íãó ñòàâèòü ï³ä çàãðîçó îñíîâí³ ãóìàí³ñòè÷í³ ³äå¿ 
ñïîðòó òà îë³ìï³éñüêîãî ðóõó. ²ñíóâàííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè çàãðîæóº åòè÷-
íèì ïðèíöèïàì ³ âèõîâíèì ö³ííîñòÿì, ÿê³ ì³ñòÿòüñÿ â Îë³ìï³éñüê³é 
õàðò³¿, Ì³æíàðîäí³é õàðò³¿ ñïîðòó òà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ÞÍÅÑÊÎ 
³ ðåçîëþö³¿ Êîì³òåòó ì³í³ñòð³â Ðàäè ªâðîïè, â³äîìî¿ ÿê «ªâðîïåéñüêà 
õàðò³ÿ ñïîðòó äëÿ âñ³õ». 

Ñâ³òîâà ñï³ëüíîòà çä³éñíþºïîñë³äîâíó áîðîòüáó òà ïðîòèä³þ çà-
ñòîñóâàííþ äîï³íãó â ñïîðò³ íà ì³æäåðæàâíîìó òà íåóðÿäîâîìó 
ð³âíÿõ. Äåðæàâè — ÷ëåíè Ðàäè ªâðîïè òà ³íø³ äåðæàâè — ó÷àñíè-
êè ªâðîïåéñüêî¿ êóëüòóðíî¿ êîíâåíö³¿ ïðèéíÿëè «Àíòèäîï³íãîâó 
êîíâåíö³þ» (Ñòðàñáóðã, 16.11.1989.Çá³ðêà äîãîâîð³â Ðàäè ªâðîïè. 
Ïàðëàìåíòñüêå âèäàâíèöòâî, Êè¿â — 2000), ó ÿê³é ï³äêðåñëåíà óñâ³äîì-
ëåí³ñòü, ùî ñïîðò ìàº â³ä³ãðàâàòè âàæëèâó ðîëü ó çàõèñò³ çäîðîâ’ÿ, ìî-
ðàëüíîìó òà ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³, à òàêîæ ó ñïðèÿíí³ ì³æíàðîäíîìó 
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