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3) Створення і втілення спортивно-орієнтованих технологій ФВ, що спрямована на покращення 

професійної фізичної підготовки студента; 

4) Реалізація виховного процесу щодо самостійних занять; 

5) Оновлення системи викладання та проведення занять із фізичної культури відповідно до світових 

стандартів [1, 2]. 

Проаналізувавши проблеми та перспективи вдосконалення фізичного виховання в закладах вищої 

освіти, доцільно зробити висновок, що найважливішими умовами для підвищення ефективності процесу 

фізичного виховання є фундаментальний підхід до дидактичного наповнення занять із фізичного 

виховання [1] та стимулювання педагога до оновлення існуючої освітньої системи викладання та 

проведення практичних занять із фізичного виховання.  
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ОСНОВНОЙ МЕТОД ДОЗИРОВАНИЯ 

ТРЕНИРОВОЧНОЙ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Статья посвящена анализу правильного подхода к тренировкам. Рассмотрению метода 

дозирования тренировочной нагрузки. Анализу импульсного метода тренировки. Ключевые слова: 

тренировочная деятельность, энергорасход, спортивная физиология, энергопотенциал организма, метод 

тренировки. 

 

При сравнении соревновательной и тренировочной деятельности выделяется важнейшая особенность 

первой, которая характеризуется следующим [1-2]. 

Во-первых, непосредственно перед выполнением спортивного упражнения на соревнованиях для 

организма спортсмена характерны незначительные проявления двигательной активности с относительно 

невысоким уровнем энергорасхода, а также чувство хорошего восстановления от предыдущей работы 

(разминки), что обеспечивается специально организованным отдыхом между соревновательными 

выступлениями и разминкой.  

Во-вторых, начало выполнения спортивного упражнения yа соревнованиях сопровождается резким 

увеличением интенсивности энергорасхода, что обусловлено крутым ростом уровня функционирования 

мышц и других, обеспечивающих их работу компонентов организма. Здесь главными, наиболее 

примечательными моментами являются: активнейший поиск оптимального режима функционирования 

компонентов организма, преодоление гетерохронности и налаживание их целесообразной 

взаимоконтролированной работы в составе соответствующей двигательной функциональной системы. 

Организм в этой фазе находиться в переходном режиме управления. Это явление, известное спортивной 

физиологии как «врабатывание», может определять сущность внутренних процессов на протяжении 

значительной части спортивно-соревновательного упражнения, а не редко даже захватывать его целиком. 

В-третьих, с окончанием выполнения спортивного упражнения на соревнованиях, интенсивность 

двигательной активности спортсмена резко падает и энергорасход, естественно, также быстро идет на убыль. 

Учитывая все это, соревновательное (целевое) упражнение можно рассматривать как своего рода 

«энергетический всплеск», или энергоимпульс, проявляющийся на фоне относительно невысокого 

энергорасходования. 

Отсюда следует, что, руководствуясь принципом отражения цели, перечисленные особенности 

спортивно-соревновательных упражнений необходимо адекватно отражать в способах выполнения 

тренировочной двигательной деятельности.  

На этом основании логично прийти к положению о том, что основная часть нагрузки в 

тренировочных программах должна осуществляться в виде определенных энергоимпульсов или 
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минимальной двигательной активности (или относительной пассивности) в период между ними, с 

достижением в это время субъективно оцениваемого чувства хорошего восстановления. 

Изложенный метод дозирования тренировочной нагрузки, можно назвать «импульсным», он 

приближает характер тренировочной двигательной деятельности к соревновательной (целевой), создавая 

наиболее адекватные условия для моделирования процесса физиологического врабатывания, являющимся 

важнейшим атрибутом спортивно-соревновательной двигательной деятельности. Кроме того, данный 

метод, вследствие минимальной двигательной активности между упражнениями-энергоимпульсами, 

создает лучшие условия для восстановления, способствуя его ускорению и увеличению тем самым 

эффективности использования тренировочного времени. Наконец, одновременно достигаются высокая 

степень целенаправленности в расходовании энергопотенциала организма (только на упражнения-

энергоимпульсы, моделирующие цель). 

Импульсный метод объективно должен иметь права универсального метода дозирования 

тренировочной нагрузки на всех уровнях: от уровня моделирования упражнений в тренировках, через 

дробление последних в тренировочном дне, к уровням микро-, мезо- и макро-циклов, где импульсность 

должна проявляться в значительной, четко выраженной вариативности тренировочной нагрузки, 

выступающей как одноиз основополагающих требований к ее построению. 

Импульсный метод тренировки объективно должен быть высокоэффективным, а значит, и 

доминирующим в тренировочном процессе, в противоположность усредненному (равномерному, 

относительно сглаженному) характеру энергорасходования при выполнении тренировочной нагрузки, 

который, с одной стороны, не может стимулировать адаптацию организма к высоким уровням двигательной 

деятельности, а с другой – обеспечить ее [3]. 
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АНАЛИЗ ИЗМЕНЕНИЯ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 

КИНЕМАТИЧЕСИХ ХАРАКТЕРИСТИК У ЮНЫХ ПЛОВЦОВ 

НА ДИСТАНЦИИ 200 МЕТРОВ КРОЛЬ НА ГРУДИ 

 

Статья посвящена проблеме подготовки юных спортсменов в плавании на дистанции 200 метров 

кролем на груди. В статье рассматриваются измененияпоказателей кинематических характеристик у 

юных пловцов на дистанции 200 метров кролем на груди. Проводится анализ полученных результатов как 

у мальчиков, так и у девочек. Ключевые слова: словосочетания: юные пловцы, дистанция 200 метров 

кролем на груди, проплывание отрезков 7,5м, изменения показателей, результат. 

 

Особенностью современных исследований в плавании является определение динамических 

параметров гребка и связей этих показателей с кинематическими характеристиками движений. 

Кинематические характеристики отражают движение тела и его частей в пространстве и характер их 

изменения во времени, т. е. дают внешнюю картину (форму, характер) двигательной деятельности и 

подразделяются на: пространственные, временные, пространственно-временные характеристики. 

К пространственным характеристикам относится «шаг» пловца - перемещение тела за один цикл 

движений. Временные характеристики определяют параметры движения во времени. К ним относятся 

время прохождения дистанции и время гребкового цикла. К пространственно-временным характеристикам 

относится показатель средней скорости – это скорость, с которой точка в равномерном движении за то же 

время проходит весь рассматриваемый путь. 

Цель исследования: проанализировать изменения показателей кинематических характеристик у 

юных пловцов на различных участках дистанции 200 метров кролем на груди. 

Задачи исследования: 

1. Рассмотреть показатели кинематических характеристик у юных пловцов на различных отрезках 

при проплывании дистанции 200 м кролем на груди. 

2. Определить изменения показателей плавания на различных отрезках дистанции 200м кролем на 

груди у мальчиков и у девочек. 
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