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óâåëè÷èëè êèíåòèêó êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòå-
ìû ó áîêñ¸ðîâ, êîòîðûå èìåëè âûñîêèé è íèçêèé 
óðîâåíü êèíåòèêè ðåàêöèè â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ 
ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè. Ýòî ïðîÿâèëîñü ó âñåõ 
ñïîðòñìåíîâ ïî óñòîé÷èâîñòè êèíåòèêè ðåàêöèè â 
ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ âûñîêîèíòåíñèâíûõ óñêîðå-
íèé ðàáîòû è ó 11 èç 12 ñïîðòñìåíîâ ïî ñêîðîñòè 
âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ.

3. Ïîêàçàíû íîâûå âîçìîæíîñòè ñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ ñòðóêòóðû òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà íà îñíîâå 
èíòåãðàöèè òðàäèöèîííûõ ñðåäñòâ ïîäãîòîâêè áîê-
ñ¸ðîâ è íîâûõ óïðàæíåíèé, â îñíîâå êîòîðûõ ëåæàò 
òðåíèðîâî÷íûå ðåæèìû ñòèìóëÿöèîííîé íàïðàâ-
ëåííîñòè, êîòîðûå ìîãóò áûòü ÷àñòüþ òðåíèðîâî÷-
íîãî çàíÿòèÿ â ïðîöåññå ïðåäñòàðòîâîé ïîäãîòîâêè 
â áîêñå.
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Óðàõîâóþ÷è îñîáëèâîñò³ êë³ìàòî-
ãåî ãðàô³÷íèõ ôàêòîð³â ã³ðñüêîãî ðåã³îíó, 
ïðîÿâ³â àêë³ìàòèçàö³¿ òà ðåàêë³ìàòè-
çàö³¿, â ñòàòò³ ñôîðìóëüîâàíà òà ïðîà-
íàë³çîâàíà ìåòîäèêà ïîáóäîâè íàâ÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó á³ãóí³â íà 
ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ â óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ.

Èðèíà Òàðàíåíêî, Àëåêñàíäð Ëå-
ùåíêî. Îñîáåííîñòè ïîñòðîåíèÿ ó÷åá-
íî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà áåãóíîâ 
íà ñðåäíèå äèñòàíöèè â óñëîâèÿõ 
ñðåäíåãîðüÿ.

Ó÷èòûâàÿ îñîáåííîñòè êëèìà-
òî-ãåîãðàôè÷åñêèõ ôàêòîðîâ ãîðíîãî 
ðåãèîíà, ïðîÿâëåíèé àêêëèìàòèçàöèè 
è ðåàêêëèìàòèçàöèè, â ñòàòüå ñôîðìó-
ëèðîâàíà è ïðîàíàëèçèðîâàíà ìåòîäè-
êà ïîñòðîåíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà áåãóíîâ íà ñðåäíèå äèñòàíöèè 
â óñëîâèÿõ ñðåäíåãîðüÿ.

Irene Taranenko, Oleksandr 
Leschenko. Osoblivost³ of construction of 
educational-training process of runners 
of on midranges in terms of among the 
mountains.

Taking into account the features 
of climatic and geographical factors 
of mountain region, displays of 
acclimatization and re-acclimatization in 
the article the methods of construction of 
educational-training process of runners are 
formulated and analysed on midranges in 
the conditions of middle mountains.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñó÷àñíèé ð³âåíü ðîçâèòêó 
ñïîðòó õàðàêòåðèçóºòüñÿ òåíäåíö³ºþ äî íåóõèëü-
íîãî çðîñòàííÿ ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü. Ó çâ’ÿçêó ç 
öèì ïîòð³áíå ïîñò³éíå âäîñêîíàëåííÿ òåîð³¿ é ìåòî-
äèêè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, ñòðóêòóðè ³ ñèñòåìè 
óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì, ïîøóê íîâèõ 
ôîðì ³ çàñîá³â, ùî äîçâîëÿþòü ïîâí³øå ðîçêðèâà-
òè ïîòåíö³éí³ ðóõîâ³ ìîæëèâîñò³ êâàë³ô³êîâàíèõ 
ñïîðòñìåí³â.

Íà äàíèé ÷àñ ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåí³â ó âèäàõ 
ñïîðòó, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ïåðåâàæíèì ïðîÿâîì âèòðè-
âàëîñò³, ³ çîêðåìà á³ãóí³â íà äîâã³ òà ñåðåäí³ äè-
ñòàíö³¿, ãîëîâíèì ÷èíîì çâîäèòüñÿ äî øèðîêîãî âè-
êîðèñòàííÿ òðåíóâàííÿ â óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ íà 
âèñîòàõ 1800–2300 ì íàä ð³âíåì ìîðÿ.

Îäíèì ³ç íàéðàí³øí³õ ³ íàéñóòòºâ³øèõ åôåêò³â 
âïëèâó ã³ðñüêîãî êë³ìàòó íà îðãàí³çì ëþäèíè º ã³-
ïîêñ³ÿ, òîáòî íåñòà÷à êèñíþ, (¿¿ ùå íàçèâàþòü ã³ð-

ñüêîþ õâîðîáîþ). Öå êîìïëåêñ ïîðóøåíü ä³ÿëüíîñò³ 
êðîâîîá³ãó, äèõàëüíî¿ ³ íåðâîâî¿ ñèñòåì îðãàí³çìó.

ßâèùå ïîì³ðíî¿ ã³ïîêñ³¿ ìàº ñïðèÿòëèâèé õàðàê-
òåð. Ïðè îðãàí³çàö³¿ ñïîðòèâíèõ òðåíóâàíü çà óìîâ 
ñåðåäíüîã³ð’ÿ îðãàí³çì ñïîðòñìåíà äëÿ ïðîòèä³¿ ã³-
ïîêñ³¿ íàïðóæóºòüñÿ, ìîá³ë³çóº ñâî¿ ðåçåðâè, ñòàº 
æèòòºçäàòí³øèì ³ çàãàðòîâàí³øèì.

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ òðåíóâàííÿ â ã³ðñüêèõ óìîâàõ, 
îðãàí³çì ñïîðòñìåíà íàáóâàº ñòàíó âèùî¿ ïðàöå-
çäàòíîñò³, í³æ äî ï³äéîìó â ãîðè.

Ä.À. Àëèïîâ âèâ÷àâ çì³íè ì’ÿçîâî¿ ñèëè â 193 
ñïîðòñìåí³â, ÿê³ òðåíóâàëèñÿ â ñåðåäíüîã³ð’¿. Ó 
çìàãàëüíîìó ïåð³îä³ ïðèð³ñò ì’ÿçîâî¿ ñèëè âåðõí³õ 
ê³íö³âîê ñòàíîâèâ 6,3 %, ñòàíîâî¿ ñèëè – 4,5 % ³ 
ñèëè åêñï³ðàòîðíèõ ì’ÿç³â – 17,2% â³ä âèõ³äíîãî 
ð³âíÿ.

Óæå äîñèòü äàâíî âåäåòüñÿ âèâ÷åííÿ ïèòàíü, 
ïîâ’ÿçàíèõ ³ç àêë³ìàòèçàö³ºþ ëþäèíè â ã³ðñüêèõ 
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óìîâàõ. Âèêîíàíà âåëèêà ê³ëüê³ñòü íàóêîâèõ ðîá³ò. 
¯õ îñíîâíèé âèñíîâîê ïîëÿãàº â òîìó, ùî ã³ðñüêà 
àêë³ìàòèçàö³ÿ ïîâ’ÿçàíà ç ï³äâèùåíîþ ìîæëèâ³ñòþ 
îðãàí³çìó ïðàöþâàòè â óìîâàõ êèñíåâî¿ íåäîñòàò-
íîñò³. Ó ðåçóëüòàò³ â³äáóâàþòüñÿ â³äïîâ³äí³ ïåðå-
áóäîâè â ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³â äèõàííÿ ³ êðîâîîá³ãó, 
ñòàíó íåðâîâî¿ ³ åíäîêðèííî¿ ñèñòåì, ì’ÿçîâîãî àïà-
ðàòó ³ ò. ä. Ö³ ïåðåáóäîâè îõîïëþþòü ìàéæå âñ³ êë³-
òèíè ³ òêàíèíè îðãàí³çìó.

Ñïåö³àë³ñòè âñòàíîâèëè ïàðàëåëü ì³æ ïðèñòîñó-
âàííÿì îðãàí³çìó äî ã³ðñüêèõ óìîâ ³ ì’ÿçîâî¿ ðîáî-
òè ïåâíî¿ ïîòóæíîñò³, ïðè ÿê³é âàæëèâèì ôàêòîðîì 
º íåñòà÷à êèñíþ. ßêùî æ íà îðãàí³çì îäíî÷àñíî ä³-
þòü îáèäâà ö³ ôàêòîðè, êîëè ëþäèíà, ïåðåáóâàþ÷è 
â ãîðàõ, âèêîíóº âàæêó ì’ÿçîâó ðîáîòó, ô³ç³îëîã³÷-
íèé âïëèâ òðåíóâàíü ñòàº á³ëüøèì, í³æ íà ð³âí³ 
ìîðÿ.

Òîìó äëÿ óñï³øíîãî âèêîðèñòàííÿ óìîâ ñåðåä-
íüîã³ð’ÿ íåîáõ³äíî ïðàâèëüíî ïîáóäóâàòè òðåíó-
âàëüíèé ïðîöåñ ó ïåðø³ äí³ ïåðåáóâàííÿ â ãîðàõ 
[1; 2; 3; 4; 5; 6].

Àíàë³ç äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Âèñîêó åôåêòèâ-
í³ñòü ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â â óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ 
äîâåäåíî äàâíî. Âîäíî÷àñ, íàóêîâö³ äîâîäÿòü, ùî 
íåïðàâèëüíî ïîáóäîâàíå òðåíóâàííÿ â òàêèõ óìî-
âàõ ìîæå ïðèçâåñòè äî íàäì³ðíîãî ñòðåñó, ïðè ÿêî-
ìó ñóìóâàííÿ âïëèâó ã³ïîêñè÷íî¿ ã³ïîêñ³¿ ³ ã³ïîêñ³¿ 
íàâàíòàæåííÿ çäàòí³ âèêëèêàòè çíà÷í³ ô³ç³îëîã³÷-
í³ çðóøåííÿ â îðãàí³çì³. Äîñâ³ä ï³äãîòîâêè âèäàò-
íèõ ñïîðòñìåí³â ïîêàçàâ, ùî ïðèðîäíå òðåíóâàííÿ 
â ãîðàõ âèêëèêàº âèðàæåí³ ðåàêö³¿ ³ åôåêòèâíèé 
ïåðåá³ã àäàïòàö³¿ â ïîð³âíÿíí³ ç ã³ïîêñè÷íèì òðåíó-
âàííÿì ó øòó÷íî ñòâîðåíèõ óìîâàõ (Ò. Äèáà, 2000; 
². Ïàëàòíèé, 2003; ß. Ñâèù, 2007).

²ñíóþòü ïîâ³äîìëåííÿ, ùî òðàäèö³éíå âèêîðèñ-
òàííÿ òðåíóâàííÿ â íèçüêî- ³ ñåðåäíüîã³ð’¿ äàº äåùî 
ìåíøèé åôåêò. Öå ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî òèïîâ³ òðå-
íóâàëüí³ íàâàíòàæåííÿ, ÿê³ çàñòîñîâóþòüñÿ ç ðîêó 
â ð³ê, ïðèçâîäÿòü äî «çàñòîþ» ñïîðòèâíèõ äîñÿã-
íåíü òàê ñàìî, ÿê ³ çàñòîñóâàííÿ îäíàêîâèõ ñõåì 
òðåíóâàíü (Ô. Ñóñëîâ, 2000; À. Äüÿ÷åíêî, 2002;Äæ. 
Êîëá, 2003). Íàâåäåí³ îáñòàâèíè ñïîíóêàþòü äî 
íåîáõ³äíîñò³ ñèñòåìàòè÷íîãî ï³äâèùåííÿ òðåíó-
âàëüíèõ âèìîã ³ âäîñêîíàëåííÿ ìåòîäèê íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó â óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ.

Ìåòà ñòàòò³ – ðîçðîáèòè òà ïðîàíàë³çóâàòè 
ìåòîäè÷í³ àñïåêòè ïîáóäîâè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó á³ãóí³â íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ â óìîâàõ 
ñåðåäíüîã³ð’ÿ, âðàõîâóþ÷è îñîáëèâîñò³ êë³ìàòî-ãåî-
ãðàô³÷íèõ ôàêòîð³â Êàðïàòñüêèõ ã³ð.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó.  Åôåêò ï³äãîòîâêè 
â ã³ðñüêèõ óìîâàõ ò³ñíî ïîâ’ÿçàíèé ³ç ðîçøèðåííÿì 
ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó ñïîðòñìå-
íà. Óçàãàëüíåííÿ ñïîðòèâíî¿ ïðàêòèêè òà àíàë³çó 
ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë ïîêàçóþòü çíà÷èì³øå ï³äâè-
ùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé – ñèëè, øâèäêîñò³, 
âèòðèâàëîñò³ ó ñïîðòñìåí³â – ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ â 
ñåðåäíüîã³ð’¿. 

Ã³ðñüêà àêë³ìàòèçàö³ÿ ïîâ’ÿçàíà ç ï³äâèùåíîþ 
ìîæëèâ³ñòþ îðãàí³çìó ïðàöþâàòè â óìîâàõ êèñíå-
âî¿ íåäîñòàòíîñò³. Â ðåçóëüòàò³ â³äáóâàþòüñÿ â³ä-
ïîâ³äí³ ïåðåáóäîâè â ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³â äèõàííÿ é 
êðîâîîá³ãó, ñòàíó íåðâîâî¿ òà åíäîêðèííî¿ ñèñòåì, 
ì’ÿçîâîãî àïàðàòó ³ ò. ä. Ö³ ïåðåáóäîâè îõîïëþþòü 
ìàéæå âñ³ êë³òèíè ³ òêàíèíè îðãàí³çìó [3; 4].

Òîìó äëÿ óñï³øíîãî âèêîðèñòàííÿ óìîâ ñåðåäíüî-
ã³ð’ÿ íåîáõ³äíî ïðàâèëüíî ïîáóäóâàòè òðåíóâàëü-

íèé ïðîöåñ ó ïåðø³ äí³ ïåðåáóâàííÿ â ãîðàõ.
Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ òðåíóâàíü ó ã³ðñüêèõ óìîâàõ 

îðãàí³çì ñïîðòñìåíà îïèíÿºòüñÿ â ñòàí³ âèùî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³, í³æ äî ï³äéîìó â ãîðè. 

Òàêèì ÷èíîì, ³ç öüîãî ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê, 
ùî ãîëîâíèì ³ âèð³øàëüíèì ôàêòîðîì, â³ä ÿêîãî 
çàëåæèòü åôåêòèâí³ñòü òðåíóâàííÿ â ñåðåäíüîã³ð’¿, 
º îïòèìàëüíèé ð³âåíü òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ 
íàâàíòàæåíü, ùî âèêîíóþòüñÿ íà ã³ðñüêîìó åòàï³, 
à òàêîæ ïåðåä éîãî ïî÷àòêîì ³ ï³ñëÿ ñïóñêó. Ò³ëü-
êè çà öèõ óìîâ ìîæëèâèé ïðîÿâ ñóìàðíîãî åôåêòó, 
ÿêèé â³äîáðàæàºòüñÿ â ï³äâèùåíí³ ñïîðòèâíèõ äî-
ñÿãíåíü ñïîðòñìåí³â.

Ðåçóëüòàòè  åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ðîáîòè ùîäî 
ïîáóäîâè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó á³ãóí³â íà ñåðåä-
í³ äèñòàíö³¿. Äëÿ ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó á³ãóíè íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿, çà-
çâè÷àé, âè¿æäæàþòü â ñåðåäíüîã³ð’ÿ.

Åêñïåðèìåíòàëüíå äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëîñü íà 
îñíîâ³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çáîð³â ó Êàðïàòàõ 
(âèñîòà 1600 ì íàä ð³âíåì ìîðÿ) ïðîòÿãîì 2011–
2012 ðð., òðèâàë³ñòþ â 21 äåíü. Ðåêîìåíäîâàíà ïå-
ðåðâà ì³æ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèìè çáîðàìè 38 
äí³â, ï³ä ÷àñ ÿêèõ ñïîðòñìåíè áåðóòü ó÷àñòü ó çìà-
ãàííÿõ íà ð³âíèí³. 

Òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ áóäóºòüñÿ ç óðàõóâàííÿì â³-
êîâèõ é ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåíà. 
Äëÿ ïðîâåäåííÿ åêñïåðèìåíòàëüíîãî äîñë³äæåí-
íÿ áóëè â³ä³áðàí³ äâ³ ãðóïè ñïîðòñìåí³â ïî 10 îñ³á 
â³êîì â³ä 17 äî 19 ðîê³â òà îäíàêîâî¿ ñïîðòèâíî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿. Â åêñïåðèìåíòàëüíîìó äîñë³äæåíí³ 
áðàëè ó÷àñòü òàê³ ñïîðòñìåíè: Ëèñåíêî Ñ.Ì., ×å-
ï³æíèé À.Ñ., Çàºöü Â.Â., Ëåùåíêî Î.².  Ê³ÿøêî 
Ñ.Ñ. – ÊÌÑ; Áàáàê Î.Â., Çîçóëÿ Â.Ï., Àãàôîíîâ 
Â.Ñ., Êàáóøêà ß.À., Òêàëè÷ Ñ.Ì. – ñïîðòñìåíè ² 
ðîçðÿäó òà òðåíåð ×åï³æíèé Ñ.Þ. Óñ³ ó÷àñíèêè 
åêñïåðèìåíòó ìàëè ð³âí³ óìîâè äëÿ íàâ÷àëüíî-òðå-
íóâàëüíèõ çàíÿòü. 

Åêñïåðèìåíòàëüíå äîñë³äæåííÿ ñêëàäàëîñÿ ç 
äâîõ åòàï³â: ïåðøèé – â³äáóâñÿ â 2011 ð., äðóãèé 
– ó 2012. Îäí³ºþ ç óìîâ äîñë³äæåííÿ äëÿ åêñïå-
ðèìåíòàëüíèõ ãðóï áóëî òå, ùî ñïîðòèâíèé çá³ð 
ïðîâîäèâñÿ ç ìåòîþ âèñòóïó íà â³äá³ðêîâîìó ÷åì-
ï³îíàò³ Óêðà¿íè ç êðîñó íà 8 ê³ëîìåòð³â (2011 ð.), 
îäðàçó ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî 
çáîðó (÷åðåç äâà äí³), ùî â ðåçóëüòàò³ íåãàòèâíî â³-
äîáðàçèëîñÿ íà ðåçóëüòàò³ åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðó-
ïè. À ñàìå, ëèøå äâîº ñïîðòñìåí³â ïîòðàïèëè äî 
äåñÿòêè êðàùèõ: Ëèñåíêî Ñ.Ì. (9 ì³ñöå ç ðåçóëüòà-
òîì 26.40.00) òà Çàºöü Â.Â. (10 ì³ñöå ç ðåçóëüòàòîì 
27.30.00), ³íø³ ñïîðòñìåíè ïîêàçàëè íåçàäîâ³ëüí³ 
ðåçóëüòàòè. Ñïîðòñìåíè ñêàðæèëèñÿ íà íåñòà÷ó 
øâèäê³ñíî¿ âèòðèâàëîñò³ òà íà â’ÿë³ñòü ì’ÿç³â í³ã. 
Êîíòðîëüíà ãðóïà, ÿêà òðåíóâàëàñÿ íà ð³âíèí³, ïî-
êàçàëà çàäîâ³ëüíèé ðåçóëüòàò.

Îòæå, ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê, ùî íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè º 
íåäîö³ëüíèì, ó çâ’ÿçêó ç íåâðàõóâàííÿì ïåð³îäó 
ðåàêë³ìàòèçàö³¿ òà ìåòîäèêè ïîáóäîâè íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü. 

Ç ìåòîþ ïîêðàùåííÿ âïëèâó  êë³ìàòî-ãåîãðàô³÷-
íèõ ôàêòîð³â Êàðïàòñüêèõ ã³ð íà ðåçóëüòàòèâí³ñòü 
ñïîðòñìåí³â áóëà ïðîàíàë³çîâàíà ñïåöèô³êà íà-
â÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çáîð³â ó ñåðåäíüîã³ð’¿ òà çà-
ïðîïîíîâàíà ìåòîäèêà ñïîðòèâíèõ òðåíóâàíü äëÿ 
ï³äâèùåííÿ ðåçóëüòàòèâíîñò³.

Ìåòà åêñïåðèìåíòàëüíîãî äîñë³äæåííÿ ïîëÿãàëà 
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â ÷åðãóâàíí³ ìåòîä³â ³ çàñîá³â òðåíóâàííÿ, äèíàì³-
ö³ îá’ºìó ñïîðòèâíèõ íàâàíòàæåíü, çà äîïîìîãîþ 
ÿêèõ óäîñêîíàëþºòüñÿ ô³çè÷íà, òåõí³÷íà òà  òàê-
òè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü. Ó çâ’ÿçêó ç öèì ïåð³îäè íà-
â÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ ïîä³ëÿþòü íà åòàïè 
³ ìåçîöèêëè, ùî òðèâàþòü 2–6 òèæí³â.

Êîæåí åòàï ìàº êîíêðåòíó çàäà÷ó äëÿ âäîñêîíà-
ëåííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà, 
íå äèâëÿ÷èñü íà êîìïëåêñíèé õàðàêòåð óñüîãî òðåíó-
âàííÿ. Ó çâ’ÿçêó ç öèì, âè¿çä â óìîâè ñåðåäíüîã³ð’ÿ 
ìîæíà ðîçãëÿäàòè ÿê åòàï ï³äãîòîâêè àáî ìåçîöèêë, 
ÿêèé ñïðÿìîâàíèé íà åôåêòèâí³øå âèð³øåííÿ çà-
äà÷, ùî ñòîÿòü ïåðåä ñïîðòñìåíîì. Òðåíóâàííÿ â 
ñåðåäíüîã³ð’¿ ìîæå ïîâí³ñòþ çá³ãàòèñÿ ç òðèâàë³ñòþ 
³ ç â³äïîâ³äíèì ïåðåäçìàãàëüíèì ìåçîöèêëîì, àáî 
áóòè ïåðåõ³äíèì ÷è áàçîâèì åòàïîì (áåçïîñåðåäíÿ 
ï³äãîòîâêà äî â³äïîâ³äàëüíèõ çìàãàíü). Ó äàíîìó âè-
ïàäêó òðåíóâàëüí³ çáîðè â ñåðåäíüîã³ð’¿ ïðîâîäÿòüñÿ 
â ïåðåäçìàãàëüíèé ïåð³îä [4].

Òðåíóâàííÿ â ãîðàõ ó ïåðåäçìàãàëüíèé ïåð³îä çà-
ñòîñîâóþòüñÿ ÷àñò³øå çà âñå â ïåð³îä ï³äãîòîâêè äî 
ãîëîâíîãî â³äá³ðêîâîãî çìàãàííÿ ³ ç ìåòîþ ï³äãîòîâ-
êè äî ãîëîâíîãî ñòàðòó ñåçîíó. Îñíîâíà ïîìèëêà, 
äîïóùåíà íà òðåíóâàëüíèõ çáîðàõ (2011 ð.) – öå 
â³äñóòí³ñòü ó ñïîðòñìåí³â åòàïó ðåàêë³ìàòèçàö³¿, à 
òàêîæ ï³äâèùåííÿ ñïîðòèâíî¿ ôîðìè çà ðàõóíîê 
îá’ºìíî¿ ³ äîâãîòðèâàëî¿ ðîáîòè, ïðè íåõòóâàíí³ ³ 
øâèäê³ñíî-ñèëîâîþ ï³äãîòîâêîþ. Òàêîæ äîïóùåíà 
ùå íèçêà ïîìèëîê, çîêðåìà, ó ïåðøèé òèæäåíü 
òðåíóâàëüíèõ çáîð³â ï³äâèùóâàâñÿ îá’ºì ô³çè÷íèõ 
íàâàíòàæåíü (çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ ê³ëîìåòðàæó 
ïðè ï³äâèùåíîìó ïóëüñ³). 

Òàê, ï³ñëÿ íåâäàëîãî âèñòóïó ïðèð³ñò ðåçóëüòàò³â 
ó ñïîðòñìåí³â ñïîñòåð³ãàâñÿ ëèøå íà 14–25 äåíü 
ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çáîð³â, 
ùî ï³äòâåðäæóº ïðîõîäæåííÿ ïðîöåñó ðåàêë³ìà-
òèçàö³¿ ó ñïîðòñìåíà. Òàêèì ÷èíîì, ðàö³îíàëüíèé 
ïðîöåñ ðåàêë³ìàòèçàö³¿ ìîæíà ðîçãëÿäàòè ÿê äî-
ñòîâ³ðíó òåíäåíö³þ ðîçâèòêó ñïîðòèâíèõ äîñÿã-
íåíü ó çìàãàëüíî-òðåíóâàëüíèé ïåð³îä ï³äãîòîâêè 
á³ãóí³â íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿. Äðóãèé åòàï åêñïåðè-
ìåíòàëüíîãî äîñë³äæåííÿ êîíòðîëüíî¿ òà åêñïåðè-
ìåíòàëüíî¿ ãðóï ïîëÿãàº ó ïîâòîðíîìó âè¿çä³ íà íà-
â÷àëüíî-òðåíóâàëüíèé çá³ð ó Êàðïàòè (2012 ð.), àëå 
êàðäèíàëüíî çì³íþþ÷è íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèé 
ïðîöåñ. Ñïîðòèâí³ çàíÿòòÿ ìàþòü çàãàëüíîðîçâè-
âàëüíèé õàðàêòåð: äîâãîòðèâàë³ ïðîãóëÿíêè â ãîðè, 
âïðàâè íà øâèäê³ñíî-ñèëîâó âèòðèâàë³ñòü, êðîñîâà 
ï³äãîòîâêà. 

Óðàõîâóþ÷è âñ³ íåäîë³êè òà àíàë³ç ïåðøîãî åòàïó 
åêñïåðèìåíòó äîñë³äæåííÿ, âèçíà÷åíî, ùî çàâåð-
øåííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî çáîðó â³äáóâàºòüñÿ 
çà 14 äí³â äî çìàãàíü äëÿ ðåàêë³ìàòèçàö³¿. 

Ñòðóêòóðà íàâ÷àëüíèõ òðåíóâàíü ó ïåð³îä ðåàêë³-
ìàòèçàö³¿ ìàº òàêèé âèãëÿä: 

1. Ïåðøèé òèæäåíü ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíîãî çáîðó – áóëî çàïðîïîíîâàíå òðåíó-
âàííÿ â³äíîâëþâàëüíîãî òà àäàïòàö³éíîãî õàðàê-
òåðó, çà äîïîìîãîþ êðîñîâî¿ ï³äãîòîâêè, ïðè ÷îìó 
àíàåðîáíèé ïîð³ã íå ïåðåâèùóâàâñÿ.

2. Çà òèæäåíü äî çìàãàíü – ïðîâîäÿòüñÿ äâà íà-
â÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ ç íàâàíòàæåííÿì ó 
70–90 % â³ä ìàêñèìàëüíîãî. 

Ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ åêñïåðèìåíòàëüíîãî äîñë³äæåí-
íÿ áóëè îòðèìàí³ íàñòóïí³ ðåçóëüòàòè íà â³äá³ðêî-
âîìó ÷åìï³îíàò³ Óêðà¿íè (2012): Ëèñåíêî Ñ.Ì. (1 
ì³ñöå, ðåçóëüòàò 24.20.00), ×åï³æíèé À.Ñ. (3 ì³ñöå ç 

ðåçóëüòàòîì 25.11.00), Çàºöü Â.Â. (6 ì³ñöå, ðåçóëüòàò 
26.00), Ëåùåíêî Î.². (7 ì³ñöå, ðåçóëüòàò 26.15.00), 
Ê³ÿøêî Ñ.Ñ. (9 ì³ñöå ç ðåçóëüòàòîì 26.29.00), Áà-
áàê Î.Â. (10 ì³ñöå, ðåçóëüòàò 27.30.00), Çîçóëÿ Â.Ï. 
(13 ì³ñöå, ðåçóëüòàò 27.50.00), Àãàôîíîâ Â.Ñ. (14 
ì³ñöå, 28.00) , Êàáóøêà ß.À. (17 ì³ñöå, ðåçóëüòàò 
28.05.00), Òêàëè÷ Ñ.Ì. (20 ì³ñöå, 28.15.00), ùî º 
çíà÷íî êðàùèì ïîêàçíèêîì, í³æ ìèíóëîãî ðàçó. 
Íà ôîí³ öüîãî âèñòóïó êîíòðîëüíà ãðóïà ïîêàçóº 
íåçàäîâ³ëüíèé ðåçóëüòàò. Îòæå, ìîæåìî çðîáèòè 
âèñíîâîê, ùî åôåêòèâí³ñòü çàñòîñóâàííÿ íàâ÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíèõ çáîð³â ó ñåðåäíüîã³ð’¿ º âèïðàâäà-
íèì çà óìîâè, ÿêùî ñïîðòñìåí ïðîõîäèòü åòàï ðåà-
êë³ìàòèçàö³¿, ïîáóäîâàíèé òàêèì ÷èíîì: 7–12 äí³â 
íàâàíòàæåííÿ íåâåëèêî¿ ³íòåíñèâíîñò³, òîìó ùî íà 
ñïîðòèâíèé ñòàí ñïîðòñìåíà ïðèïàäàº ïîã³ðøåííÿ 
ô³çè÷íî¿ ôîðìè, à íà 13–25 äåíü â³äáóâàºòüñÿ ïî-
êðàùåííÿ ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé, òîìó íåîáõ³äíî àê-
öåíòóâàòè óâàãó ñàìå íà öåé ïåð³îä ï³äãîòîâêè.

Ìåòîäè÷í³ àñïåêòè îðãàí³çàö³¿ íàâ÷àëüíî-òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó â óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ. Ó õîä³ 
åêñïåðèìåíòàëüíîãî äîñë³äæåííÿ áóëî ç’ÿñîâàíî, 
ùî äëÿ åôåêòèâíîãî çàñòîñóâàííÿ çàïðîïîíîâàíî¿ 
íàìè ìåòîäèêè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó â 
óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ íåîáõ³äíî ïðîòÿãîì íàâ÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíèõ çáîð³â äîòðèìóâàòèñü çàïðîïîíî-
âàíîãî ïëàíó, à ñàìå:

1. Ó ïåðø³ äí³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çáîð³â 
ñïîðòñìåíàì äàºòüñÿ êðîñîâà çàãàëüíîðîçâèâàëüíà 
ï³äãîòîâêà, äëÿ óñï³øíîãî ïåðåá³ãó ïðîöåñó àäàï-
òàö³¿. Îñîáëèâî öå ñòîñóºòüñÿ ïåðøèõ 3–5 äí³â íàâ-
÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çáîð³â, òîìó ùî öåé ïåð³îä 
ââàæàºòüñÿ íàéíåñïðèÿòëèâ³øèì äëÿ ô³çè÷íèõ 
íàâàíòàæåíü, ÿê³ ïåðåâèùóþòü àíàåðîáíèé ïîð³ã. 
Îòæå, òðåíóâàííÿ íåîáõ³äíî ïðîâîäèòè 2 ðàçè íà 
äåíü (îêð³ì ÷åòâåðãà – îäíå òðåíóâàííÿ, ÿêå ìàëî 
êðîñîâèé õàðàêòåð) 6 äí³â íà òèæäåíü.

2. Ðàíêîâå òðåíóâàííÿ, ÿêå âêëþ÷àëî â ñåáå: ðîç-
ìèíêó 15–20 õâèëèí, âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü 10–15 
õâ., âïðàâè ç îáòÿæåííÿìè (ìåòàííÿ íàáèâíèõ 
ì’ÿ÷³â, êàìåí³â) – 25–30 õâ., ñòðèáêîâ³ âïðàâè (äð³-
áîòëèâèé á³ã, ï³äñêîêè, á³ã ³ç âèñîêèì ï³äí³ìàííÿì 
ñòåãíà, á³ã ³ç çàêèäàííÿì ãîì³ëêè íàçàä, ñòðèáêè 
â êðîö³, á³ã ç ïðèñêîðåííÿì 4 ñåð³¿ ïî 150 ì.), çà-
ãàëüíîðîçâèâàëüí³ âïðàâè (âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â ñïè-
íè, æèâîòà, âïðàâè ³ç äæãóòàìè), á³ã íà â³äð³çêàõ 
ð³çíî¿ äîâæèíè, òåìïîâ³ êðîñè, ïîïåðåì³ííèé á³ã.

3. Âå÷³ðíº òðåíóâàííÿ, ÿêå ñêëàäàºòüñÿ ç êðîñ³â 
(äî 15-òè êì) ³ âïðàâ íà ãíó÷ê³ñòü (10–15 õâ.). Äåí-
íèé ê³ëîìåòðàæ ïîâèíåí ñêëàäàòè 15–25 êì. Äëÿ 
óñï³øí³øîãî ïåðåáóâàííÿ íà íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íèõ çáîðàõ íåîáõ³äíî çàñòîñîâóâàòè íèçêó ðåêðåà-
ö³éíèõ çàñîá³â (ìàñàæ, ëàçíÿ, äîâãîòðèâàë³ ïðîãó-
ëÿíêè (ï³äéîìè íà âåðøèíè ã³ð).

Çàïðîïîíîâàíà ìåòîäèêà, ÿêùî ¿¿ ðàö³îíàëüíî é 
ñèñòåìàòè÷íî âèêîðèñòîâóâàòè, ñòàíå íàä³éíèì äî-
äàòêîâèì çàñîáîì óäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâíî¿ ìàé-
ñòåðíîñò³ ëåãêîàòëåòà-á³ãóíà íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ â 
óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ.

Âèñíîâêè. Â õîä³ åêñïåðèìåíòó áóëà âèçíà÷åíà 
ñòðóêòóðà íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó á³ãó-
í³â íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ â óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ, 
ùî º çàñîáîì ï³äãîòîâêè êâàë³ô³êîâàíèõ ëåãêîàò-
ëåò³â-á³ãóí³â íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿. Âàæëèâîþ 
óìîâîþ º âðàõóâàííÿ ïåð³îäó àäàïòàö³¿, ðåàêë³-
ìàòèçàö³¿. Ðîçðîáëåí³ ìåòîäè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ îðãà-
í³çàö³¿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó â óìîâàõ 
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ñåðåäíüîã³ð’ÿ ç ìåòîþ ïîçèòèâíîãî âïëèâó íà ðå-
çóëüòàòèâí³ñòü ñïîðòñìåíà ï³ä ÷àñ òðåíóâàíü, ðåêî-
ìåíäîâàíî çàñòîñîâóâàòè íàâàíòàæåííÿ ïîì³ðíîãî 
õàðàêòåðó. Ô³çè÷í³ âïðàâè ïîâèíí³ áóòè ñïðÿìîâà-
í³ íà çàãàëüíèé ô³çè÷íèé ðîçâèòîê. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü. Íèí³ òðèâàº 
ïîøóê îïòèìàëüíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ ð³çíèõ âèä³â íà-
âàíòàæåíü ïðè òðåíóâàíí³ â ãîðàõ, âèçíà÷åííÿ íåîá-
õ³äíî¿ òðèâàëîñò³ ïåðåáóâàííÿ ñïîðòñìåí³â â óìîâàõ 
ñåðåäíüîã³ð’ÿ íà ïåðåäçìàãàëüíîìó åòàï³. Âèìàãàþòü 
ïîäàëüøîãî äîñë³äæåííÿ ïðèéîìè çàñòîñóâàííÿ òðå-
íóâàííÿ íà âèòðèâàë³ñòü íà ð³çíèõ âèñîòàõ. 
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Ðîçêðèò³ âèìîãè äî âèáîðó îðãàí³-
çàö³éíèõ ôîðì ³ ìåòîä³â äëÿ âïðîâàäæó-
âàëüíî¿ ³ííîâàö³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³, íàâåäåíî 
ìîæëèâèé ïåðåë³ê ôîðì ³ ìåòîä³â ç óðà-
õóâàííÿ åòàïó âïðîâàäæåííÿ íîâèõ ïåäà-
ãîã³÷íèõ òåõíîëîã³é.

Îëüãà Ãîðàùóê. Îðãàíèçàöèîííûå 
ôîðìû è ìåòîäû âíåäðåíèÿ íîâûõ ïåäà-
ãîãè÷åñêèõ òåõíîëîãèé â ïðàêòèêó ðàáî-
òû îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêîëû.

Ðàñêðûòû òðåáîâàíèÿ ê îòáîðó 
îðãàíèçàöèîííûõ ôîðì è ìåòîäîâ äëÿ 
âíåäðåí÷åñêîé èííîâàöèîííîé äåÿòåëü-
íîñòè, ïðèâåä¸í âîçìîæíûé ïåðå÷åíü 
îðãàíèçàöèîííûõ ôîðì è ìåòîäîâ ñ ó÷¸-
òîì ýòàïà âíåäðåíèÿ íîâûõ ïåäàãîãè÷å-
ñêèõ òåõíîëîãèé.

Olha Goraschuk. Organizational 
forms and methods of new educational 
technologies implementation in school. 

In the article requirements for the 
selection of organizational forms and 
innovative methods and possible list of 
organizational forms and methods with 
taking into consideration the phases 
of the new educational technologies 
implementation are given.
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Àêòóàëüí³ñòü äîñë³äæåííÿ. Ñó÷àñíèé åòàï ðîç-
âèòêó îñâ³òíüî¿ ñèñòåìè ïîâ’ÿçàíèé ç³ ñòàíîâëåí-
íÿì íîâèõ â³äíîñèí ïåäàãîã³÷íî¿ íàóêè òà ïðàêòè-
êè. Íåîáõ³äí³ñòü ñèñòåìíèõ çì³í â îñâ³ò³ àêòóàë³çóº 
ïðîáëåìó îðãàí³çàö³¿ øèðîêîìàñøòàáíî¿ ³ííîâàö³é-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿêà çìîæå çàáåçïå÷èòè åâîëþö³é-
íèé ïåðåõ³ä îñâ³òí³õ çàêëàä³â äî íîâî¿ ïðàêòèêè, 
çî ð³ºíòîâàíî¿ íà ä³ÿëüí³ñíî-êîìïåòåíòí³ñíèé ï³ä-
õ³ä. Ïåäàãîã³÷íèé óí³âåðñèòåò ÿê îñåðåäîê íàóêè â 
ðåã³îí³ ìîæå ñï³âïðàöþâàòè ç³ øêîëàìè â ðàìêàõ 
óïðîâàäæåííÿ íîâèõ òåõíîëîã³é ó íàâ÷àëüíî-âè-
õîâíèé ïðîöåñ. Êîìïîíåíòîì ñèñòåìè ä³ÿëüíîñò³ 
ïåäàãîã³÷íîãî óí³âåðñèòåòó ç óïðîâàäæåííÿ ³ííîâà-
ö³éíèõ òåõíîëîã³é ó ïðàêòèêó ðîáîòè øêîëè º îðãà-
í³çàö³éí³ ôîðìè é ìåòîäè.

Àíàë³ç äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Íèí³ â ïåäàãî-
ã³ö³ ç’ÿâèëèñÿ ïðàö³ ç ïèòàíü ïåäàãîã³÷íî¿ ³ííîâà-
òèêè. Ñåðåä íàïðÿì³â äîñë³äæåíü, ÿê³ ðîçðîáëÿþòü 
â³ò÷èçíÿí³ òà çàðóá³æí³ íàóêîâö³, âèîêðåìèìî òàê³: 
òåîðåòèêî-ìåòîäîëîã³÷í³ îñíîâè ï³äãîòîâêè â÷è-
òåë³â äî ³ííîâàö³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ (Ê. Àíãåëîâñüê³, 
Í. Êëîêàð, Î. Êîçëîâà, Ê. Ìàêàãîí, Þ. Ìàêñèìîâ, 
Ë. Ïîäèìîâà, Ò. Ïîí³ìàíñüêà, Ì. Ïîòàøíèê òà ³í.); 
ñóòí³ñòü ³ çì³ñò óïðîâàäæåííÿ íîâèõ òåõíîëîã³é 
(Î. Ãàëóñ, Ã. ªâäîøåíêî, ². Æåðíîñåê ³ Â. Êîë³áàá-
÷óê, Ë. Íàáîêà, Î. Ïîïîâà, Ë. Ïðîêîïåíêî òà ³í.); 

óïðàâë³ííÿ âïðîâàäæåííÿì (Â. Ãîí÷àðîâà, Ë. Äà-
íèëåíêî, Â. Äîâãîïîëèé, Î. Êîñèíñüêà, Ò. Ðàá÷å-
íþê); íîâ³ ôîðì ïðîâåäåííÿ åêñïåðèìåíòó â óìîâàõ 
óïðîâàäæåííÿ ³ííîâàö³éíèõ òåõíîëîã³é (Þ. Ã³ëü-
áóõ òà Ì. Äðîáíîõîä, Ë. Êëàð³íà, Í. Êðèëîâà) [3].

Íàâêîëî ïðîáëåìè ôîðì îðãàí³çàö³¿ ïåäàãîã³÷íî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ é äîñ³ òðèâàþòü äèñêóñ³¿.

Ñòîñîâíî ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ôîðìà – öå ñïå-
ö³àëüíà êîíñòðóêö³ÿ ïðîöåñó íàâ÷àííÿ, õàðàêòåð 
ÿêî¿ çóìîâëåíî çì³ñòîì ïðîöåñó íàâ÷àííÿ, ìåòî-
äàìè, çàñîáàìè, âèäàìè ä³ÿëüíîñò³ ó÷í³â. Öÿ êîí-
ñòðóêö³ÿ íàâ÷àííÿ ÿâëÿº ñîáîþ âíóòð³øíþ îðãàí³çà-
ö³þ çì³ñòó, ÿêèì ó ðåàëüí³é ïåäàãîã³÷í³é ä³éñíîñò³ 
º ïðîöåñ âçàºìîä³¿, ñï³ëêóâàííÿ â÷èòåëÿ òà ó÷íÿ ï³ä 
÷àñ ðîáîòè íàä êîíêðåòíèì íàâ÷àëüíèì ìàòåð³àëîì 
[2]. Ïðè öüîìó äåÿê³ ïåäàãîãè â³äð³ç íÿþòü òåðì³íè 
«ôîðìà íàâ÷àííÿ» òà «ôîðìà îðãàí³çàö³¿». Ó ïåð-
øîìó âèïàäêó – öå êîëåêòèâíà, ôðîíòàëüíà òà ³í-
äèâ³äóàëüíà ðîáîòà íà çàíÿòò³; ó äðóãîìó – îêðåìèé 
âèä çàíÿòòÿ, ÿê-òî óðîê, ãóðòîê òîùî. 

Ïîäàëüøà ëîã³êà äîñë³äæåííÿ âèìàãàº ç’ÿñóâàòè, 
ùî ðîçóì³þòü ï³ä òåðì³íîì «îðãàí³çàö³ÿ». Ó ô³ëî-
ñîôñüê³é åíöèêëîïåä³¿ çàçíà÷åíî, ùî îðãàí³çàö³ÿ – 
öå «íàëàãîäæåííÿ, ïðèâåäåííÿ äî ñèñòåìè ïåâíîãî 
ìàòåð³àëüíîãî ÷è äóõîâíîãî îá’ºêòà, ñï³ââ³äíîøåí-
íÿ ÷àñòèí áóäü-ÿêîãî îá’ºêòà» [4, c. 160]. Âèõîäÿ-




