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Постановка проблеми. Методична основа виконан-

ня фізичного навантаження передбачає виключення не-

точності. Спортсмени, виконуючи фізичне навантажен-

ня, повинні враховувати рівень загальної та спеціальної 

фізичної підготовки, виконувати контроль функціональ-

ного стану, щоб не перебувати в стані стомлення, перев-

томи, перенапруги в навчально-тренувальній і змагаль-

ній діяльності. У спортсменів контроль функціонального 

стану в навчально-тренувальній і змагальній діяльності 

здійснюється несистематично, а іноді і зовсім відсутній 

під час виконання фізичного навантаження, що сприяє 

стомленню і напрузі систем і функцій організму [1]. 

Мета дослідження: обґрунтування загального та 

спеціального фізичного навантаження при вихованні 

фізичних якостей у спортсменів в навчально – тренува-

льній та змагальній діяльності. 

Завдання дослідження: розкрити застосування зага-

льного та спеціального фізичного навантаження при 

вихованні фізичних якостей у спортсменів. 

Результати дослідження та їх обговорення. Якщо 

загальне і спеціальне фізичне навантаження мають об-

меження в дозуванні в вихованні фізичних якостей то, з 

одного боку, це є недоліком, так як в застосуванні воно 

не виконує розвиваючі, відновлюючи і адаптаційні фун-

кції під час відсутності методів педагогічного контролю, 

з іншого боку, застосування неоптимального фізичного 

навантаження призводить до стомлення, перевтоми, 

перенапруження спортсменів. 

Застосування педагогічного контролю при виконанні 

загального та спеціального фізичного навантаження до-

зволить поліпшити навчально-тренувальний і змагаль-

ний процес спортсменів. Планування фізичного наван-

таження при вихованні загальних і спеціальних фізичних 

якостей відбувається на основі точкового фізичного на-

вантаження, підвищується ефективність і результатив-

ність змагальної діяльності, об’єктивного контролю і 

оцінки функціонального стану. Слід зазначити, що не 

строго регламентована діяльність фізичного наванта-

ження може мати застосування тільки в проведенні ра-

зових емоційно-розважальних фізкультурних ігор, еста-

фет, фізкультурних свят, а для цілеспрямованої системної 

роботи в підвищенні розвитку функціональних систем, 

загальної і спеціальної фізичної підготовленості підхо-

дить сувора регламентація фізичного навантаження в 

спортивній діяльності. 

У цьому випадку тільки сувора регламентована дія-

льність загального та спеціального фізичного наванта-

ження в навчально-тренувальній та змагальній діяльно-

сті сприяє виконанню розвиваючої і відновної функції, 

якщо планується адаптаційна послідовність загального 

та спеціального фізичного навантаження і визначається 

функціональна оцінка процесу відновлення. У вихованні 

загальних і спеціальних фізичних якостей у спортсменів 

необхідно дотримуватися компоненти фізичного на-

вантаження і виконувати їх в строгій адаптаційній 

послідовності. 

Уявімо строго регламентовані дії загального та спе-

ціального фізичного навантаження при вихованні фізичних 

якостей у відповідності з функціональними можливос-

тями спортсменів в навчально-тренувальній та змагаль-

ній діяльності. У спортсменів в навчально-тренувальній 

та змагальній діяльності часто при виконанні фізичного 

навантаження інтервал відпочинку є необґрунтованим. 

Після виконання фізичного навантаження іноді на від-

починок дається дві-три хвилини для групи в одній серії 

при вихованні швидкісних, силових, координаційних 

якостей. При цьому не враховується індивідуальний 

процес відновлення спортсменів. Під час виконання за-

гального і спеціального фізичного навантаження не ви-

значається механізм енергозабезпечення, який може 

бути різним у залежності від того, які загальні або спеці-

альні фізичні якості виховуються. 

У вихованні загальних і спеціальних фізичних якос-

тей розвиваючий ефект створюється не тільки фізичним 

навантаженням, фізичними вправами, але і інтервалом 

відпочинку. У спортсменів інтервал відпочинку припи-

няє розвивати тренувальний ефект в тому випадку, якщо 

після виконання фізичного навантаження вони віднов-

люються протягом 30 секунд першої хвилини. Адапта-

ційне пристосування функціональної системи спортсменів 

до виконуваного фізичного навантаження підтверджу-

ється результатом пульсу після сну протягом двох-трьох 

днів на аналогічне фізичне навантаження. Якщо віднов-

лення здійснюється за 30 секунд, тоді підвищують інте-

рвал відпочинку – пульс від 100 до 105 уд. / хв. і від 

105 уд. / хв. і далі згідно адаптаційного відновлення 

В роботі дається обґрунтування загального та спеціального фізичного навантаження при вихованні 
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функціональної системи, і кордонів ординарного, жорс-

ткого типів інтервалів відпочинку до 120, 130 уд. / хв. 

Слід сказати, що загальне і спеціальне фізичне нава-

нтаження застосовується найбільш ефективно в вихова-

нні фізичних якостей в тому випадку, якщо неоптималь-

ний вплив попереджається на ранньому етапі виконання, 

а навантаження виконується згідно строгої адаптації 

функціональної системи. При цьому необхідно зазна-

чити, що розвиваюче фізичне навантаження на спеціа-

льно-підготовчому і змагальному етапі у спортсменів 

виконується при пульсі – від 165 до 205 уд. / хв., віднов-

люючи – від 100 до 145 уд / хв., підтримуюче фізичне 

навантаження від 145 до 155 уд / хв. в навчально-трену-

вальній та змагальній діяльності. 

Висновки. Відзначимо, що відновлення для кожного 

спортсмена є індивідуальним. Індивідуальним є і час 

відновлення від мінімальної до максимальної величини 

пульсу і встановленого інтервалу відпочинку. Саме ста-

ндартний відбудовний інтервал часу дозволить ефекти-

вно дозувати виконання фізичного навантаження в 

кожній серії і між повтореннями, попереджуючи неоп-

тимальне повторення фізичної вправи. Чим коротше 

стандартний відновлювальний інтервал часу (протягом 

однієї хвилини), тим ефективніше здійснюється процес 

відновлення. За стандартним відновлюю чим інтервалом 

часу можна судити про загальну і спеціальну фізичну 

підготовленість спортсменів під час виконання фізич-

ного навантаження при вихованні фізичних якостей. 
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