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Для вибору засобів, що використовуються у фізичній підготовці 
борців, важливе значення має виявлення стану втоми і перетренування 
спортсменів. Це вкрай важливо для індивідуалізації тренувального 
процесу і своєчасного запобігання причин, що викликають ці стани [2; 3].

Зазвичай, зниження тренованості пов’язують з погіршенням 
фізичної або функціональної підготовленості. Звичайні рекомендації в 
цьому випадку спрямовані на підвищення у спортсменів відстаючих 
якостей до рівня модельних характеристик фізичної або функціональної 
підготовленості. Зниження тренованості в першу чергу може бути 
пов’язане з погіршенням функціонального стану центральної нервової 
системи і нервово-м’язового апарату, при цьому знижується і 
функціональний стан серцево-судинної системи, і фізична 
працездатність. Реакція пульсу і артеріального тиску відображає не 
тільки функціональний стан серцево-судинної системи, але і організму в 
цілому. Це пов’язано з тим, що в основі посилення кровообігу при 
фізичному навантаженні лежить механізм умовно-безумовних зв’язків 
між корою великих півкуль головного мозку, руховим апаратом, серцево- 
судинною системою і іншими внутрішніми органами, що забезпечують 
посилення кровообігу. Зміна течії нервових процесів, які обумовлюють 
зміну діяльності різних систем організму, не може не позначитися на 
характері відповідної реакції на такий умовно-безумовний подразник, 
яким є фізичне навантаження [1].

На противагу загальному стомленню, в основі якого лежать 
фактори серцево-судинної системи, і психічному стомленню, яке 
пов’язують з втомою нервової системи, останнім часом широко 
використовується термін «м’язове стомлення», що відображає виключно 
стомлення окремих м’язів або груп м’язів. М’язове стомлення виникає 
внаслідок порушення координації діяльності окремих систем організму, 
центральним місцем цих порушень є центральна нервова система.



З огляду на те, що зниження працездатності тісно пов’язане з 
погіршенням функціонального стану центральної нервової системи і 
нервово-м’язового апарату, в методиці тренування виникає необхідність 
більш широкого використання в спортивній практиці вправ для 
вдосконалення координаційних здібностей як обов’язкову умову 
розвитку просторово-часової орієнтації (вправи зі швидкими рухами 
головою в різні боки, вліво-вправо, обертальний рух тіла, в тому числі з 
відкритими, закритими очима, вправи на батуті і т. ін.), загальної та 
спеціальної координації (перекиди, перевороти, акробатичні вправи: 
ходьба на руках, підйом розгинанням, переднє, заднє, бокове сальто, 
виконання коронних прийомів з різних захоплень і особливо зі 
змагальною швидкістю). Це дозволить, з одного боку, підвищити 
стійкість аналізаторних систем, що в свою чергу, сприятиме підвищенню 
стійкості центральної нервової системи і підвищенню її функціонального 
стану і, відповідно, зростанню фізичної працездатності, а з іншого боку, 
виконання цих вправ з одночасним паралельним розвитком інших 
фізичних якостей дозволить істотно підвищити ще не вичерпані в цьому 
напрямку резерви координаційних можливостей, від яких залежить 
підвищення ефективності техніко-тактичних дій у сутичці в умовах 
змагань [1].

Для досягнення високого рівня працездатності в роботі 
ациклічного характеру, якою є змагальна діяльність в боротьбі, дуже 
важливо мати високий рівень аеробної підготовленості м’язів (більшу 
частку окислювальних м’язових волокон).

Дослідження працездатності борців [4] показало, що аеробні 
можливості м’язів пояса верхніх кінцівок майже в два рази нижчі 
аеробних можливостей ніг при рівній максимальній алактатній 
потужності (МАП). Ця особливість підготовленості борців викликає у 
них значне зниження потужності виконання прискорень в інтервальному 
тренуванні, коли потужність короткочасних прискорень перевищує ЗО % 
МАП.

Викладене вище дозволяє нам сформулювати основні завдання, 
які необхідно вирішувати в ході фізичної підготовки борців:

• виховання базових фізичних якостей;
• виховання спеціальних фізичних якостей:

а) координаційних,
б) швидкісно-силових,
в) локальної м’язової витривалості;

• підвищення рівня функціональної підготовленості;
• освоєння допустимих тренувальних навантажень.
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В останні роки відмічається тенденція збільшення кількості дітей з 
різними захворюваннями. Біля 90 % від їх числа складають діти з 
порушеннями функції ЦНС, які відрізняються відставанням темпів 
психомоторного розвитку, причому більше ніж у 70 % випадків 
неврологічні порушення пов’язані з перинатальним періодом [1]. 
Перспективи психічного і моторного розвитку, успішність подальшого 
навчання, шкільна і соціальна адаптація дитини залежить від раннього 
виявлення порушень, своєчасності психолого-медико-педагогічної 
допомоги, а також створення індивідуальних комплексних 
відновлювальних програм фізичної терапії, починаючи з перших місяців 
життя [3]. Якщо вчасно не скоригувати порушення, то захворювання 
розвиваються в такому напрямку: формуються вторинні зміни в м’язах, 
суглобах, утворюються контрактури, деформації (сколіоз, кіфосколіоз), 
з’являються різні функціональні порушення в діяльності ЦНС та інших 
систем організму. В процесі розвитку дитини і збільшенні психофізичних 
навантажень формуються проблеми в руховій сфері, проявленні 
абстрактного мислення, поведінковій діяльності [2].

Мета роботи -  вивчити ефективність впливу методів фізичної 
терапії на розвиток малят першого року життя з перинатальними 
порушеннями.

Наші дослідження показали, що у дітей експериментальної групи 
м’язи спини збільшили свою силу на 27 %, рук -  на 24 %, ніг -  на 33 %;



СОЦІАЛЬНІ ТА ЕКОЛОГІЧНІ ТЕХНОЛОГІЇ: 
АКТУАЛЬНІ ПРОБЛЕМИ ТЕОРІЇ І ПРАКТИКИ

Матеріали XII Міжнародної Інтернет-конференції 
21-23 січня 2020 року

Видавець та виготовлювач ТОВ “Колор Принт” 
72312, Запорізька обл., м. Мелітополь, вул. Інтеркультурна, 44/7 

Тел. (0619) 46-50-20
Свідоцтво Державного комітету телебачення 

і радіомовлення України про внесення суб’єкта 
видавничої справи до Державного реєстру видавців і 

виготівників видавничої продукції 
Серія ДК № 6974 від 13.11.2019р.

Підписано до друку 10.06.2018 р. Папір офсетний. 
Формат 60x90/16. Гарнітура Times New Roman. 

Друк різог. Умови, друк. арк. 15,00.
Тираж 100 пр. Зам. № 6 від 04.02.2020р.

ТОВ "Колор Принт"
72312, Запорізька обл., м. Мелітополь, вул Інтеркультурна, 44/7.

Тел. (0619) 46-50-20.



Соціальні та екологічні технології: актуальні проблеми 
теорії і практики: матеріали XII Міжнародної 
Інтернет-конференції (21-23 січня 2020 року,
Мелітополь) І за заг. ред. В.І. Лисенка,
Н.М. Сурядної; Мелітополь: ТОВ «Колор Принт», 2020,240 с.

72316, Україна, Запорізька обл. вул. Інтеркультурна, 380 
тел.: (0619) 44-44-27; моб. тел.: (067) 797-45-77 
miest.melitopol@gmail.com
http://www.miest.org.ua


