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ВСТУП 

Теорія і методика спортивної підготовки є загально профілюючим 

предметом професійної освіти фахівців з галузі фізичної культури і спорту. 

Блок-схема з дисципліни «Теорія і методика спортивної підготовки» 

призначена для здобувачів вищої освіти спеціальності 017 Фізична культура і 

спорт та 014 Середня освіта третього року навчання денної форми та 

четвертого року заочної форми.  

Розроблені блок-схеми в певній мірі можуть використовуватися в процесі 

вивчення навчальної дисципліни «Теорія і методика спортивної підготовки», 

зокрема при проходженні матеріалу до другого кредиту. 

Методичні  рекомендації для здобувачів денної та заочної форми навчання 

дозволять підвищити рівень професійної підготовленості і ступінь самостійного 

вивчення складних розділів програми. Наддасть можливість вчитися і 

оволодівати сучасними знаннями, використовувати під час навчання та 

виконання професійних завдань базові знання у процесі спортивної підготовки, 

здійснювати організацію діяльності з використанням різних видів та форм 

рухової активності для активного відпочинку та ведення здорового способу 

життя. 

Також наявні схеми можуть бути використані в ході подання лекційного 

матеріалу з використанням комп’ютерних технологій. 
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Частина 2 

ФІЗІОЛОГІЧНІ ОСНОВИ 
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Тема 1: Адаптація в спорті і 

закономірності її формування 
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Схема 1.  Адаптації в спорті 

А
Д

А
П

Т
А

Ц
ІЯ

 –
 з

д
ат

н
іс

ть
 в

сь
о

го
 ж

и
в
о

го
 п

р
и

ст
о

со
в
у

в
ат

и
ся

 д
о
  

у
м

о
в
 н

ав
к
о

л
и

ш
н

ь
о

го
 с

ер
ед

о
в
и

щ
а 

Генотипична адаптація - являє 

собою процес пристосування організму 

людини до умов середовища популяцій 

шляхом спадкових змін і природного 

відбору 

Фенотипична адаптація - являє 

собою процес пристосування, що 

розвивається у окремої людини протягом 

життя у відповідь на дії різних факторів 

навколишнього середовища 

Специфічна адаптація розвивається у 

відповідь на дію постійно діючого або 

передбачуваного подразника 

Неспецифічна адаптація - напруга 

психо-фізіологічних функцій організму у 

відповідь на дію несподіваного і 

потенційно небезпечного фактору 

При визначенні адаптації слід 

враховувати, що вона розуміється і як 

процес, і як результат: 

- адаптація формується як процес, при 

якому організм пристосовується до факторів 

зовнішнього або внутрішнього середовища; 

- адаптація формується для відносної 

рівноваги, яка встановлюється між 

організмом і середовищем; 

- під адаптацією розуміється результат 

пристосувального процесу. 
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Схема 2.  Види адаптації стосовно спортивної підготовки 
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Схема 3.  Види адаптації стосовно функціональних змін організму 

АДАПТАЦІЯ

Реадаптація - процес зворотнього структурного 
і функціонального пристосування організму 

спортсмена, відновлення втрачених внаслідок 
деадаптації можливостей

Деадаптація - повернення організму 
спортсмена до вихідного рівня в результаті 

припинення тренувань, зміни їх 
спрямованості, різкого зниження 

навантаження

Переадаптація - наслідок надмірних або 
нераціонально спланованих фізичних навантажень, 

які впливають  на виснаження функціональних 
систем організму

Понададаптація - стан найвищих функціональних 
можливостей, що формується на основі 

довготривалих адаптаційних реакцій під впливом 
нетривалого періоду тренування з виключно 

високим сумарним навантаженням
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Схема 4. Закономірності формування термінової адаптації 
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ПЕРША СТАДІЯ пов'язана з активізацією 
діяльності різних компонентів функціональної системи, що 
забезпечують виконання даної роботи. Це пов'язано з різким 

зростанням частоти скорочень серця, вентиляції легенів, 
споживання кисню, накопичення лактату в крові та ін.

ДРУГА СТАДІЯ настає, коли діяльність 
функціональних систем  протікає при стабільних 

характеристиках основних параметрів їх забезпечення, в 
так званому стійкому стані.

ТРЕТЯ СТАДІЯ характеризується порушенням 

встановленого балансу між запитом і його задоволенням в 

силу втоми нервових центрів: забезпеченням регуляції

рухів і діяльність внутрішніх органів, вичерпанням 

вуглеводних ресурсів організму та ін. Зайве часте 

пред'явлення організму спортсмена вимог, пов'язаних з 

переходом в третю стадію термінової адаптації, може 

несприятливо позначитися як на темпах

формування довгострокової адаптації, так і привести до 

негативних змін в організмі спортсмена.
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Схема 5. Закономірності формування довготривалої адаптації 
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ПЕРША СТАДІЯ пов'язана зі систематичною мобілізацією 
функціональних ресурсів організму спортсмена в процесі 
виконання тренувальних програм певної спрямованості з 
метою стимуляції механізмів довготривалої адаптації на 

основі комулятивних ефектів термінової адаптації.

У ДРУГІЙ СТАДІЇ - на фоні планомірного зростання 
багаторазових повторень фізичних навантажень, 

відбувається інтенсивне протікання структурних та 
функціональних перетворень в органах і тканинах 

відповідної функціональної системи. Наприкінці стадії 
спостерігається необхідна гіпертрофія органів, 

злагодженість функціонування різних ланок і механізмів, що 
забезпечує ефективну діяльність системи в нових умовах.

ТРЕТЯ СТАДІЯ відрізняється стійкою довготривалою 
адаптацією, у якій спстерігається   наявність необхідного 
резерву для забезпечення нового рівня функціонування 
системи, стабільність функціональних структур, тісний 

взаємозв'язок між органами і системами організму.

ЧЕТВЕРТА СТАДІЯ настає при нераціональному 

плануванні, зазвичай надмірно напруженому тренуванні, 

неповноцінному харчуванні та 

відновленні, недостатньому відпочинку 

і характеризується виснаженням окремих

компонентів функціональної системи. 
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Тема 2: Закономірності формування 

стомлення та відновлення під впливом 

фізичних навантажень 
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Схема 6. Стомлення і відновлення в спорті 
  

 

 

Стомлення - об'єктивний процес зміни функціонального стану 
організму, що тимчасово виникає під впливом тривалої або інтенсивної 

фізичної роботи, що призводить до зниження її ефективності

Відновлення - це біологічно захисна реакція 
організму, що спрямована проти виснаження 

функціонального потенціалу центральної нервової 
системи
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 Схема 7. Похідні поняття стомлення 

 

С
то

м
л
ен

н
я

Стомливість – об'єктивна властивість роботи викликати стомлення. 
Стомливість будь-якого виду діяльності визначається, з одного боку, 

величиною навантаження на організм, а з іншої — ступенем фізичної і 
психічної підготовленості людини до певних видів роботи.

Стомленість – стан всього організму або окремих його частин, 
відповідний певному ступеню стомлення. Градація ступеня 

стомленості людини оцінюється по суб'єктивних відчуттях, стані 
різних психофізіологічних функцій, зміні ефективності роботи.

Стомлюваність – властивість організму людини в цілому, окремих 
його частин або систем бути схильним до стомлення. Конкретна 

реалізація цієї властивості, тобто глибина стомлення, що розвивається 
при одному і тому ж навантаженні, залежить від ступеня адаптації 

людини до певного виду діяльності і його тренованості, фізичного і 
психологічного стану, рівнів мотивації і нервово-емоційної напруги.

Перевтома – сукупність стійких функціональних порушень в 

організмі людини, що виникають в результаті постійного надмірного 

стомлення, що повторюється, не зникаючих за час відпочинку і таких, 

що є несприятливими для здоров'я людини. Тривала перевтома є

однією з причин розвитку перенапруження і різного роду 

захворювань.
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Схема 8. Фактори стомлення (за В.М. Платоновим) 

 

 

Фізіологічні фактори

Порушення 

функцій ЦНС і 

процесу передачі

нервового 

імпульсу до м'язів Спортивно-педагогічні фактори

Нераціональна 

побудова 

тренувального 

процесу Психологічні фактори

Хронічні травми,

наявність прихованих 

вогнищ,  інфекції,

зниження імунітету тощо

Медичні факори

Матеріально-технічні фактори
С

Т
О

М
Л

Е
Н

Н
Я

 

Невпевненість, 

емоційне 

вигорання, 

апатія тощо. 

Якість екіпіровки та 

інвентарю, стан 

спортивних споруд 

тощо 
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Схема 9. Види стомлення 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Схема 10. Основні причини стомлення 

Приховане

стомлення

• Характеризується деекономізаціей  роботи і 
суттєвими змінами в структурі рухів

Явне

стомленя

• Характеризується зниженням працездатності і 
відмовою від виконання роботи у заданому режимі

Види стомлення 

Основні причини стомлення 

Локалізація стомлення 

характеризується виділенням тієї 

ведучої системи або її ланки, 

функціональні зміни в яких 

визначають коли наступає 

стомлення 

 

Механізми стомлення 

характеризуються конкретними 

змінами в діяльності провідних 

функціональних систем, які 

обумовлюють розвиток стомлення 
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Схема 11.  Фази відновлення 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Схема 12. Різновиди відпочинку за характером  
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Пасивний відпочинок – відносний 

спокій, який змінює рухову активність 

Активний відпочинок – організовується за 

допомогою переходу від однієї діяльності до 

іншої,  яка сприяє відновленню 

працездатності 

Ф
а

зи
 в

ід
н

о
в

л
ен

н
я
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Схема 13. Типи інтервалів відпочинку  

 

 

Ординарний інтервал - тривалість його відповідає тривалості фази 

відносної нормалізації функціонального стану організму, яка 

наступає після виконання вправи 

Напружений інтервал - це інтервал, тривалість якого настільки 

невелика, що чергове навантаження як би поєднується із надмірною 

функціональною активністю певних систем організму, які викликані 

попереднім навантаженням, в результаті чого вплив наступного 

навантаження збільшується 

«Мінімакс» інтервал - найменший інтервал відпочинку між 

вправами, після закінчення якого може спостерігатися найближчий 

наслідок попереднього фізичного навантаження, яке відображається 

у  підвищених показниках оперативної працездатності при 

подальшому виконанні вправи Ін
т

ер
в
а

л
и

 в
ід

п
о

ч
и

н
к

у
 м

іж
 ф

із
и

ч
н

и
м

и
 

н
а

в
а

н
т

а
ж

е
н

н
я

м
и

 (
за

 Л
.П

. 
М

а
т

в
єє

в
и

м
) 

Ін
т

ер
в
а

л
и

 в
ід

п
о

ч
и

н
к

у
 м

іж
 

за
н

я
т

т
я

м
и

 (
за

 Л
.П

. 
М

а
т

в
єє

в
и

м
) Ординарний інтервал - рівень працездатності спортсменів до 

початку чергового заняття встигає повернутися до того, який був на 

початку попереднього заняття 

Жорсткий інтервал коротший, ніж ординарний, при якому 

відбувається сумарний ефект попереднього і поточного заняття, що 

впливає на функціональні зрушення в системах організму, які 

наростають з більш повною мобілізацією його резервних 

можливостей 

Суперкомпенсаторний інтервал - сумірний за тривалістю з часом, 

достатнім для настання суперкомпенсації - своєрідної фази 

реагування організму на неординарні навантаження та витрачання 

ресурсів організму 
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Схема 14.  Види інтервалів відпочинку 

Види інтервалів відпочинку 

 (за В.М. Платоновим) 

П
о
в
н

і 
ін

т
ер

в
а
л

и
 

–
 

д
ан

а 
тр

и
в
ал

іс
ть

 
в
ід

п
о

ч
и

н
к
у

 

га
р

ан
ту

є 
в
ід

н
о

в
л
ен

н
я
 

п
р
ац

ез
д

ат
н

о
ст

і 
д

о
 

п
о

ч
ат

к
у

 

н
ас

ту
п

н
о
ї 

в
п

р
ав

и
 

Н
еп

о
в
н

і 
ін

т
ер

в
а
л

и
 
–
 
п

о
в
то

р
н

е 
н

а
в
ан

та
ж

ен
н

я
 
в
и

к
о
н

у
єт

ьс
я
 
в
 

м
о

м
ен

т,
 к

о
л
и

 п
р

ац
ез

д
ат

н
іс

ть
 щ

е 
н

е 
в
ід

н
о
в
и

л
ас

я
, 

ал
е 

в
ж

е 
б

л
и

зь
к
а 

д
о

 

р
о

б
о

ч
о

го
 

р
ів

н
я
. 

Н
еп

о
в
н

і 
ін

те
р

в
ал

и
 

в
ід

н
о
в
л
ен

н
я
 

ск
л
ад

аю
ть

 

п
р

и
б

л
и

зн
о

 6
0

-7
0

%
 ч

ас
у
 н

ео
б

х
ід

н
о
го

 д
л
я
 в

ід
н

о
в
л
е
н

н
я
 п

р
ац

ез
д

ат
н

о
ст

і 

С
к
о
р
о

ч
е
н

і 
ін

т
ер

в
а
л

и
 

–
 

п
о
в
то

р
н

е
 

ф
із

и
ч
н

е 

н
ав

ан
та

ж
е
н

н
я
 в

и
к
о
н

у
єт

ьс
я
 н

а 
ф

о
н

і 
зн

ач
н

о
го

 з
н

и
ж

ен
н

я
 

п
р

ац
ез

д
ат

н
о
ст

і 

Т
р

и
в
а

л
і 

ін
т

ер
в
а
л

и
 

–
 

п
о

в
то

р
н

е 
ф

із
и

ч
н

е 
н

ав
ан

та
ж

ен
н

я
 

в
и

к
о

н
у

єт
ьс

я
 

ч
ер

ез
 

п
р
о
м

іж
о
к
 

ч
ас

у
, 

щ
о
 

в
 

1
,5

-2
 

р
аз

и
 

п
е
р

ев
и

щ
у

є 

тр
и

в
ал

іс
ть

 в
ід

н
о
в
л
ен

н
я
 п

р
ац

ез
д

ат
н

о
с
ті
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Тема 3: Фізичне навантаження в спорті 

як фактор досягнення спортивного 

результату 
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Схема 15.  Навантаження у спортивному тренуванні  

НАВАНТАЖЕННЯ у спортивному тренуванні – величина змін 

внутрішнього середовища організму спортсмена, яка зумовлена впливом на 

нього фізичних вправ. Фізичні вправи викликають реакцію функціональних 

систем організму, що відображається на адаптаційних механізмах його 

пристосування до певної діяльності.  

 
 

Навантаження, характеризується з 

«зовнішнього» і «внутрішнього» боку 
 

«
З

о
в
н

іш
н

є»
 н

ав
ан

та
ж

ен
н

я
 

х
ар

ак
те

р
и

зу
єт

ьс
я
 я

к
 ф

із
и

ч
н

е 
і 

в
и

зн
ач

ає
ть

ся
 з

а 
тр

и
в
ал

іс
тю

 і
 

ш
в
и

д
к
іс

тю
 в

и
к
о
н

ан
и

х
 в

п
р
ав

, 

к
іл

ь
к
іс

тю
 п

о
в
то

р
ів

, 
п

ід
х
о
д

ів
, 

ел
ем

ен
ті

в
, 

п
ід

н
я
то

ї 
в
аг

и
 т

о
щ

о
. 

В
ел

и
ч

и
н

а 
н

ав
ан

та
ж

ен
н

я
 

в
и

зн
ач

ає
ть

ся
 з

а 
д

в
о
м

а 

о
сн

о
в
н

и
м

и
 к

о
м

п
о
н

ен
та

м
и

 –
 

о
б
с
я

го
м

 т
а
 і

н
т

е
н

с
и

в
н

іс
т

ю
. 

 
 

«
В

н
у
т

р
іш

н
є»

 а
б

о
 

ф
із

іо
л
о
гі

ч
н

е 
н

ав
а
н

та
ж

ен
н

я
 є

 м
ір

о
ю

 

м
о
б

іл
із

ац
ії

 ф
у
н

к
ц

іо
н

ал
ьн

и
х
 

м
о
ж

л
и

в
о
с
те

й
 о

р
га

н
із

м
у
 п

ід
 ч

ас
 

в
и

к
о
н

а
н

н
я
 т

р
ен

у
в
ал

ьн
о
ї 

р
о
б

о
ти

 і
 

в
р
ах

о
в
у
єт

ьс
я
 з

а 
та

к
и

м
и

 

п
о
к
аз

н
и

к
ам

и
, 

я
к
 в

и
к
о
р
и

ст
ан

н
я
 

к
и

сн
ю

, 
к
и

сн
ев

и
й

 б
о
р
г,

 ч
ас

то
та

 

се
р
ц

ев
и

х
 с

к
о
р
о

ч
ен

ь,
 а

р
те

р
іа

л
ьн

и
й

 

ти
ск

, 
р
Н

-к
р
о

в
і,

 л
ак

та
т 

к
р
о
в
і 

то
щ

о
. 

 

Обсяг зовнішнього навантаження 
характеризується кількісними показниками, 

такими як число вправ, серій, годин занять, 

циклів, етапів, періодів тощо. 

Інтенсивність зовнішнього 

навантаження визначається кількістю 

виконаних рухів за одиницю часу, швидкістю, 

потужністю тощо 

 

Інтенсивність навантаження 

визначається кількістю виконаних рухів за 

одиницю часу.  
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Схема 16.  Компоненти  навантаження 

 

Тренувальні навантаження, які спрямовані 

на вирішення завдань спортивного 

тренування, характеризуються наступними 

компонентами 

Х
ар

ак
те

р
о
м

 в
п

р
а
в
и

 

 

Ін
те

н
си

в
н

іс
тю

 в
п

р
ав

 п
р
и

 

їх
 в

и
к
о
н

а
н

н
і 

 

Т
р
и

в
ал

іс
тю

 т
а 

х
ар

ак
те

р
о
м

 і
н

те
р
в
ал

ів
 

в
ід

п
о
ч
и

н
к
у
 м

іж
 о

к
р
ем

и
м

и
 в

п
р
ав

ам
и

 

 

Т
р
и

в
ал

іс
тю

 о
к
р
ем

и
х

 в
п

р
ав

 

 

К
іл

ьк
іс

тю
 п

о
в
то

р
ен

ь 
в
п

р
ав
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Схема 17.  Фізичне навантаження за спрямованістю 

 

 

Навантаження за 

спрямованістю 

Н
ав

ан
та

ж
ен

н
я
, 

я
к
і 

сп
р
и

я
ю

ть
 р

о
зв

и
тк

у
 

о
к
р
ем

и
х
 р

у
х
о

в
и

х
 з

д
іб

н
о
ст

ей
 (

ш
в
и

д
к
іс

н
и

х
, 

си
л
о
в
и

х
, 

к
о
о
р
д

и
н

ац
ій

н
и

х
, 

гн
у
ч

к
о

ст
і 

та
 

в
и

тр
и

в
ал

о
с
ті

) 

Н
ав

ан
та

ж
ен

н
я
, 

я
к
і 

сп
р
я
м

о
в
ан

і 
н

а 

у
д

о
ск

о
н

ал
ен

н
я
 к

о
м

п
о
н

ен
ті

в
 п

си
х

іч
н

о
ї 

п
ід

го
то

в
л
е
н

о
ст

і 

Н
ав

ан
та

ж
ен

н
я
, 

я
к
і 

сп
р
я
м

о
в
ан

і 
н

а 

у
д

о
ск

о
н

ал
ен

н
я
 т

ак
ти

ч
н

о
ї 

м
ай

ст
ер

н
о

ст
і 

Н
ав

ан
та

ж
ен

н
я
, 

я
к
і 

сп
р
я
м

о
в
ан

і 
н

а 

у
д

о
ск

о
н

ал
ен

н
я
 к

о
о
р
д

и
н

ац
ій

н
о
ї 

 

ст
р
у

к
ту

р
и

 р
у
х
ів
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Схема 18.  Види навантаження 

З
а

 х
а

р
а

к
т
е
р

о
м

 н
а

в
а

н
т
а
ж

ен
н

я
  

Тренувальні навантаження – характеризуються обсягом 

виконаних вправ у процесі підготовки спортсменів до змагань.  

Специфічне навантаження – характеризується виконанням 

вправ, що включають елементи змагальних дій, їх варіанти, а 

також дії, що подібні до них за формою і характером виявлення 

здібностей.  
 

Неспецифічне навантаження – характеризується виконанням 

вправ, що використовуються як засоби загальної фізичної 

підготовки. 

Глобальне навантаження – характеризується 

залученням до роботи більш ніж 2/3 всіх м’язів.  
 

 

 

Змагальні навантаження – характеризуються кількісними і 

якісними показниками змагальних вправ протягом одного 

змагання або кількох змагань, що закінчують певний цикл 

підготовки спортсменів. 

 

Регіональне навантаження – характеризується 

залученням до роботи від 1/3 до 2/3 всіх м’язів.  
 

Локальне навантаження – обмежується певним місцем 

впливу (в роботі беруть участь до 1/3 всіх м’язів). 

З
а

 к
іл

ь
к

іс
т

ю
 з

а
г
а

л
ь

н
о
г
о
 о

б
’є

м
у
 

м
’я

зі
в

 з
а

л
у

ч
е
н

и
х
 д

о
 р

о
б
о
т
и
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Схема 19.  Класифікація навантаження за величиною  

 

 

Величина 

навантаження  
Критерії величини 

навантаження  

Вирішення задач  

Мала  Перша фаза періоду стійкої 

працездатності (15-20% 

обсягу роботи, що 

виконується до настання 

явної втоми)  

Підтримання досягнутого 

 рівня підготовки,  

прискорення процесів 

 відновлення після  

навантаження  

Середня  Друга фаза періоду стійкої 

працездатності (40-60% 

обсягу роботи, що 

виконується до настання 

явної втоми)  

Підтримання досягнутого 

 рівня підготовленості,  

вирішення приватних  

завдань підготовки  

Значна  Фаза схованої 

(компенсованої) втоми (60-

75% обсягу роботи, що 

виконується до настання 

явної втоми)  

Стабілізація і подальше 

 підвищення підготовки  

Велика  Явна втома  Підвищення підготовки  

 

Ф
із

и
ч
н

е 
н

ав
ан

та
ж

ен
н

я
 з

а 
в
ел

и
ч

и
н

о
ю

 (
за

 В
. 

М
. 

П
л

ат
о

н
о

в
и

м
) 
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Схема 20.  Класифікація навантаження за енергозабезпеченням 

 (за В. М. Платоновим) 

 

Анаеробне 

навантаження 

 

Аеробне 

навантаження 

 

П
ер

ш
а
 г

р
уп

а
: 

в
к
л
ю

ч
ає

 в
п

р
ав

и
 м

ак
си

м
ал

ь
н

о
ї 

ан
ае

р
о
б
н

о
ї 

п
о
ту

ж
н

о
ст

і,
 т

р
и

в
ал

іс
ть

 я
к
и

х
 н

е 
п

ер
ев

и
щ

у
є 

1
5

-

2
5
 с

. 
С

то
м

л
ен

н
я
 п

р
и

 ц
ь
о
м

у
 п

о
в
'я

за
н

е 
н

ас
ам

п
ер

ед
 з

 п
р
о
ц

ес
ам

и
 щ

о
 в

ід
б
у

в
аю

ть
ся

 у
 Ц

Н
С

  
та

 в
и

к
о
н

ав
ч
о
м

у
 

н
ер

в
о
в
о

-м
'я

зо
в
о
м

у
 а

п
ар

ат
і.

  

 Д
р
уг

а
 г

р
уп

а
: 

в
к
л
ю

ч
ає

 в
п

р
ав

и
 б

л
и

зь
к
о
м

ак
си

м
ал

ь
н

о
ї 

ан
ае

р
о
б
н

о
ї 

п
о
ту

ж
н

о
ст

і 
(2

5
-6

0
 с

).
 Х

ар
ак

те
р
и

зу
єт

ь
ся

 

в
и

ч
ер

п
ан

н
я
м

 м
о
ж

л
и

в
о
ст

ей
 Ц

Н
С

, 
за

п
ас

ів
 ф

о
сф

аг
ен

ів
, 

н
ак

о
п

и
ч
ен

н
ям

 у
 м

'я
за

х
 м

о
л
о
ч

н
о
ї 

к
и

сл
о
ти

 т
а 

п
р
о
то

н
ів

. 
  

 

 Т
р
ет

я
 г

р
уп

а
: 

в
к
л
ю

ч
ає

 в
п

р
ав

и
 с

у
б
м

ак
си

м
ал

ь
н

о
ї 

ан
ае

р
о
б
н

о
ї 

п
о
ту

ж
н

о
ст

і 
(6

0
-1

2
0
 с

).
 Х

ар
ак

те
р
и

зу
єт

ь
ся

 

н
ак

о
п

и
ч
ен

н
я
м

 л
ак

та
ту

 і
 п

р
о
то

н
ів

, 
р
із

к
о
м

у
 з

н
и

ж
ен

н
ю

 p
H

 т
а,

 я
к
 н

ас
л
ід

о
к
, 
п

о
р
у
ш

ен
н

ю
 к

л
іт

и
н

н
и

х
 

п
р
о
ц

ес
ів

 с
к
о
р
о
ч
ен

н
я
 м

’я
зі

в
 т

а 
в
ід

н
о
в
л
ен

н
я
 з

ап
ас

ів
 А

Т
Ф

, 
п

о
гі

р
ш

ен
н

ю
 д

ія
л

ь
н

о
ст

і 
Ц

Н
С

. 

 П
ер

ш
а
 г

р
уп

а
: 

в
к
л
ю

ч
ає

 в
п

р
ав

и
 с
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Схема 21.  Зони інтенсивності навантаження  

 

З
о
н

и
 і

н
т

ен
с
и

в
н

о
с
т

і 
(п

о
т

уж
н

о
с
т

і)
 

н
а
в
а
н

т
а
ж

е
н

н
я

 (
за

 В
. 

С
. 

Ф
а

р
ф

е
л

е
м

) 

1) зона максимальної потужності 

 (тривалість виконання вправ до 20-30 с.) 
 

2) зона субмаксимальної потужності 

 (від 20-30 с. до 3-5 хв.) 
 

3) зона великої потужності (від 3-5 хв до 30-40 хв.)  
 

4) зона помірної потужності  

(тривалість виконання вправ більше 40 хв.) 
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