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ВСТУП 
 

Сучасний спорт – це багатогранна та динам³чна 

система, що функц³онує на меж³ людських можливостей. 

Перех³д в³д ³нтуїтивного тренування до науково об´рунто-

ваного управл³ння став головною ознакою спорту XXI сто-

л³ття. У ситуац³ї, коли ф³зичн³ навантаження в багатьох 

видах спорту досягли своїх ф³з³олог³чних л³м³т³в, подаль-

ший прогрес результат³в можливий лише за умови опти-

м³зац³ї структури п³дготовки, впровадження ³нновац³йних 

технолог³й контролю та ³ндив³дуал³зац³ї тренувального про-

цесу. 

Актуальн³сть системного управл³ння зумовлена необ-

х³дн³стю ³нтеграц³ї знань з ф³з³олог³ї, б³омехан³ки, психо-

лог³ї, медицини та педагог³ки в єдиний алгоритм д³й.  

Управл³ння в спорт³ – це не просто наб³р вправ, а без-

перервний процес збору ³нформац³ї, її анал³зу, прийняття 

р³шень та корекц³ї план³в з метою досягнення п³ку спор-

тивної форми у визначений терм³н. 

Сьогодн³ фах³вець у сфер³ ф³зичної культури ³ спорту 

стикається з викликами, що вимагають диференц³йованого 

п³дходу. Ми спостер³гаємо стр³мке розширення меж спор-

тивного руху: в³д масового дитячого спорту до профес³йних 

комерц³йних л³г, в³д ветеранських змагань до парал³м-

п³йських арен. Кожна з цих категор³й потребує специф³ч-

них управл³нських стратег³й, що враховують в³к, стать, 

квал³ф³кац³ю та особлив³ потреби атлет³в. 

Особливе м³сце в сучасн³й систем³ спортивної п³дготов-

ки пос³дає адаптивний спорт. В³н перестав бути виключно 

засобом реаб³л³тац³ї, перетворившись на потужну ³ндустр³ю 

спорту вищих досягнень. Управл³ння п³дготовкою атлет³в з 

³нвал³дн³стю вимагає в³д тренера не лише педагог³чної май-

стерност³, а й глибоких знань у сфер³ нозолог³й, протезу-

вання, специф³чної б³омехан³ки та м³жнародної класиф³-

кац³ї. Розум³ння того, як адаптувати класичн³ принципи 

цикл³чност³ до потреб спортсмен³в з ураженнями опорно-

рухового апарату або порушеннями сенсорних систем, є 
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критично важливим для забезпечення безпеки та ефек-

тивност³ тренувань. 

Метою даного навчального посібника є формування у 

майбутн³х фах³вц³в (тренер³в, менеджер³в, викладач³в) сис-

темного розум³нн³ процес³в управл³ння багатор³чною п³дго-

товкою спортсмен³в. Пос³бник покликаний надати методо-

лог³чний ³нструментар³й для побудови ефективних трену-

вальних програм, як³ б враховували ³ндив³дуальну траєк-

тор³ю розвитку спортсмена незалежно в³д його вих³дних 

даних. 

Дане видання спрямоване на розв’язання фундамен-

тальної суперечност³ м³ж загальними законом³рностями 

спортивної науки та потребою в глибок³й персонал³зац³ї 

навантажень. 

Для досягнення поставленої мети у пос³бнику вир³шу-

ються наступні завдання: 

1. Визначення структури системи п³дготовки, вивчен-

ня законом³рностей цикл³чност³ (в³д м³кро- до макрострук-

тур) та базових принцип³в, на яких будується сучасне 

тренування. 

2. Об´рунтування особливостей роботи з д³тьми (вра-

хування сенситивних пер³од³в), дорослими атлетами та 

ветеранами спорту. 

3. Висв³тлення морфофункц³ональних та психолог³ч-

них в³дм³нностей м³ж чолов³ками та ж³нками, а також 

розробка рекомендац³й щодо побудови тренувального цик-

лу ж³нок з урахуванням специф³ки їхнього орган³зму 

(ОМЦ). 

4. Детальне вивчення ³єрарх³ї управл³ння, функц³о-

нальної класиф³кац³ї та технолог³й планування для атлет³в 

з р³зними нозолог³ями. 

5. Анал³з переходу в³д масового спорту до спорту ви-

щих досягнень, де управл³ння стає гранично ³ндив³дуал³-

зованим. 

6. Навчання методам оперативного та етапного конт-

ролю, використання цифрових технолог³й для об’єктив³за-

ц³ї стану спортсмена та своєчасної корекц³ї тренувальних 

план³в. 
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Навчальний пос³бник побудований за принципом «в³д 

загального до конкретного»: 

– перший розд³л закладає фундамент знань про компо-

ненти системи та цикли; 

– другий та трет³й розд³ли фокусуються на б³олог³чних 

детерм³нантах – в³ц³ та стат³, що визначають меж³ адап-

тац³ї орган³зму; 

– четвертий розд³л, що є ключовим для ³нклюзивної 

осв³ти, розкриває специф³ку адаптивного спорту – в³д пра-

вових засад до психолог³чної реаб³л³тац³ї; 

– п’ятий розд³л розглядає динам³ку майстерност³ – як 

зм³нюються завдання управл³ння з ростом квал³ф³кац³ї; 

– шостий розд³л п³дсумовує весь процес, пропонуючи 

³нструменти зворотного зв’язку (контролю), без яких уп-

равл³ння неможливе. 

Видання розраховане на студент³в вищих навчальних 

заклад³в спец³альност³ А 7 «Ф³зична культура ³ спорт», ас-

п³рант³в, тренер³в-практик³в, фах³вц³в центр³в «²нваспорт» 

та вс³х, хто прагне п³двищити ефективн³сть управл³ння 

спортивною д³яльн³стю. 

Автори спод³ваються, що цей пос³бник допоможе чита-

чев³ не лише засвоїти готов³ алгоритми, а й розвинути 

управл³нське мислення – здатн³сть бачити за цифрами та 

граф³ками живу людину з її ун³кальним потенц³алом. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Проблема 

управл³ння багатор³чною п³дготовкою спортсмен³в перебу-

ває у центр³ уваги пров³дних в³тчизняних та закордонних 

учених протягом останн³х десятил³ть. Фундаментальн³ за-

сади теор³ї пер³одизац³ї та побудови тренувального процесу 

закладен³ у працях Л. Матвєєва, В. Платонова, Ю. Верхо-

шанського. Їхн³ досл³дження сформували класичну модель 

управл³ння, що базується на законом³рностях адаптац³ї 

орган³зму до ф³зичних навантажень. 

Питання в³кової пер³одизац³ї та врахування сенситив-

них пер³од³в розвитку ф³зичних якостей детально висв³т-

лен³ в роботах В. Бальсевича та О. Волкова. Сучасн³ аспек-

ти гендерної диференц³ац³ї в спорт³, зокрема особливост³ 
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п³дготовки ж³нок з урахуванням б³олог³чного циклу, дос-

л³джувалися Л. Шакхл³ною. 

У сфер³ адаптивного спорту та ф³зичної реаб³л³тац³ї 

вагомий внесок зробили С. Євсеєв та А. Магльований, як³ 

розглядали спорт як зас³б соц³альної ³нтеграц³ї та ф³зичної 

корекц³ї ос³б з ³нвал³дн³стю. Останн³ми роками з’явилася 

значна к³льк³сть публ³кац³й, присвячених впровадженню 

цифрових технолог³й та мон³торингу функц³онального 

стану (heart rate variability, GPS-трек³нг тощо) у практику 

спорту вищих досягнень (². Бєлєнька, Г. Коробейн³ков). 

Виділення невирішених раніше частин загальної проб-

леми. Попри наявн³сть ´рунтовної теоретичної бази, зали-

шається низка аспект³в, як³ потребують систематизац³ї та 

ц³л³сного висв³тлення в межах одного навчального видан-

ня: 

– б³льш³сть ³снуючих пос³бник³в розглядають окремо 

або теор³ю спорту, або специф³ку адаптивного спорту. ²снує 

гостра потреба в єдиному методичному алгоритм³, який би 

дозволяв тренеру адаптувати загальн³ принципи управл³н-

ня до потреб спортсмен³в з р³зними нозолог³ями в межах 

³нклюзивних груп; 

– хоча загальн³ в³дм³нност³ в³дом³, практичних реко-

мендац³й щодо корекц³ї макроцикл³в п³дготовки ж³нок-

спортсменок у силових та швидк³сно-силових видах спорту 

все ще недостатньо; 

– сучасний спорт «молодшає», що створює конфл³кт 

м³ж прагненням до швидкого результату та збереженням 

здоров’я дитини. Питання довготривалого планування 

(Long-Term Athlete Development – LTAD) потребують 

адаптац³ї до в³тчизняної системи ДЮСШ та академ³й; 

– методики оперативного контролю часто описан³ для 

ел³тних спортсмен³в, тод³ як алгоритми управл³ння для 

масового та ветеранського спорту, а також для початкових 

етап³в в адаптивному спорт³, залишаються фрагментарними. 

Саме необх³дн³сть подолання цих розб³жностей та ство-

рення ун³версального «нав³гатора» для тренера в умовах 

р³зноман³тност³ контингенту (в³к, стать, стан здоров’я) 

зумовила структуру та зм³ст даного навчального пос³бника.  
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РОЗДІЛ 1 
ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ 

ОСНОВИ УПРАВЛІННЯ 
ПІДГОТОВКОЮ СПОРТСМЕНІВ 

 

1.1. Поняття «система підготовки 
спортсменів» та її компоненти 

 

Сучасний спорт вищих досягнень характеризується 

граничною ³нтенсиф³кац³єю тренувального процесу та 

жорсткою конкуренц³єю на м³жнародн³й арен³. У таких 

умовах управл³ння п³дготовкою атлет³в вимагає системного 

п³дходу, де кожен елемент – в³д в³дбору до в³дновлення – 

працює як єдиний механ³зм. 

Система п³дготовки спортсмен³в – це сукупн³сть вза-

ємопов’язаних елемент³в (мета, завдання, засоби, методи, 

умови), що забезпечують досягнення максимальних спор-

тивних результат³в та збереження здоров’я атлета. 

Це поняття є ширшим за «спортивне тренування», 

оск³льки охоплює не лише практичн³ заняття, а й орга-

н³зац³йн³, науков³, медичн³ та матер³ально-техн³чн³ аспек-

ти. 

Зг³дно з класичними теор³ями (за В. Платоновим, 

Л. Матвєєвим), систему п³дготовки можна розд³лити на 

чотири макро-блоки: 

– фізична підготовка: розвиток сили, швидкост³, вит-

ривалост³, спритност³ та гнучкост³ (приклад: у плаванн³ це 

розвиток специф³чної «водної» витривалост³, а у важк³й 

атлетиц³ – вибухової сили м’яз³в н³г та спини); 

– техн³чна п³дготовка: засвоєння рац³ональних рухо-

вих д³й (приклад: у ф³гурному катанн³ – це в³дпрацювання 

механ³ки стрибк³в у чотири оберти; у футбол³ – постановка 

удару «щокою» або зовн³шньою стороною стопи. 

– тактична підготовка: здатн³сть реал³зовувати тех-

н³чний потенц³ал у змагальних умовах (приклад: у фех-

туванн³ – виб³р моменту для контратаки; у велоспорт³ 
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(шосе) – вм³ння триматися в «пелотон³» для економ³ї 

енерг³ї за рахунок аеродинам³ки); 

– психологічна підготовка: формування ст³йкост³ до 

стрес³в та вол³ до перемоги (приклад: у кульов³й стр³льб³ – 

це вм³ння збер³гати спок³й та контролювати дихання п³д 

час ф³нального постр³лу; у тен³с³ – концентрац³я п³сля 

програного гейму). 

На думку фах³вц³в, у процес³ багатор³чної п³дготовки 

спортсмен³в змагання є не лише результатом, а й потуж-

ним засобом п³дготовки. Тому необх³дно особливу увагу 

звертати на формування календаря старт³в, структуру 

змагальної д³яльност³, що визначають лог³ку тренувального 

циклу.  

Кр³м того ³снує система фактор³в, що п³двищують 

ефективн³сть багатор³чної спортивної п³дготовки: 

– науково-методичне забезпечення (використання мате-

матичного моделювання результат³в); 

– медико-б³олог³чний контроль та в³дновлення (фарма-

колог³я, масаж, д³єтолог³я), приклад: використання кр³о-

саун у баскетбол³ст³в НБА для швидкого в³дновлення м³ж 

матчами; 

– матер³ально-техн³чна база (³нвентар, бази, цифров³ 

датчики анал³зу рух³в), приклад: використання г³дроди-

нам³чних канал³в для анал³зу обт³чност³ плавц³в або дат-

чик³в GPS-мон³торингу у регб³ст³в, футбол³ст³в для в³дсте-

ження дистанц³ї проб³гу за матч; 

– кадрове забезпечення (тренерський штаб, анал³тики); 

– ф³нансування та правове регулювання; 

– в³дб³р та ор³єнтац³я на р³зних етапах багатор³чної 

п³дготовки (пошук талант³в, приклад: тестування наявност³ 

«швидких» м’язових волокон у потенц³йних спринтер³в). 

Системний п³дх³д передбачає, що зм³на одного компо-

нента (наприклад, метод³в ф³зичної п³дготовки) неминуче 

впливає на ³нш³ (техн³ку та стан здоров’я). На таблиц³ 1 

показано розпод³л п³дсистем спортивної п³дготовки за 

функц³ональним призначенням. 
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Таблиця 1 
Порівняння підсистем спортивної підготовки 

за функціональним призначенням 
 

№ 
з/п 

Компонент Основна мета Ключовий 
інструмент 

1 Тренування Адаптац³я орган³зму до 
навантажень 

Ф³зичн³ вправи, 
навантаження 

2 Змагання Реал³зац³я потенц³алу Психолог³чна 
моб³л³зац³я 

3 В³дновлення Суперкомпенсац³я та 
запоб³гання травмам 

Режим, 
харчування, 
ф³з³отерап³я 

4 Контроль Корекц³я тренувальних 
план³в 

Тестування, 
б³ох³м³я, 
в³деоанал³з 

 

Методолог³я управл³ння п³дготовкою базується на за-

конах б³олог³ї (законом³рност³ адаптац³ї), педагог³ки (нас-

тупн³сть, систематичн³сть) та к³бернетики (отримання зво-

ротного зв’язку через мон³торинг стану спортсмена). 

Сучасна парадигма зм³щується в³д «тренування заради 

обсягу» до «тренування заради якост³», де вир³шальну роль 

в³д³грає персонал³зац³я – врахування генетичного проф³лю 

та психотипу кожного спортсмена. 

 

 

1.2. Циклічність тренувального процесу 
(мікро-, мезо- та макроцикли) 

 

Ефективн³сть системи спортивної п³дготовки базується 

на принцип³ цикл³чност³. Управл³ння зд³йснюється на 

трьох р³внях: 

– макроструктура: багатор³чна п³дготовка та р³чн³ цик-

ли; 

– мезоструктура: етапи п³дготовки (блоки по 3–6 тиж-

н³в); 

– м³кроструктура: окрем³ тижнев³ цикли та трену-

вальн³ заняття. 

Цикл³чн³сть є фундаментальним принципом спортив-

ної п³дготовки. Вона базується на б³олог³чних законом³р-

ностях адаптац³ї орган³зму до ф³зичних навантажень та 
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пер³одичност³ фаз втоми й в³дновлення. Суть цикл³чност³ 

полягає у систематичному повторенн³ структурних одиниць 

тренувального процесу з поступовим ускладненням зав-

дань. 

 

1.2.1. Мікроцикли: тижнева структура 

підготовки 
 

М³кроцикл – це найменша ц³л³сна структура трену-

вального процесу, що охоплює в³д 3 до 12 дн³в (найчаст³ 

ше – 7 дн³в). 

Фах³вц³ визначають наступну типолог³ю м³кроцикл³в: 

1. Втягувальн³: спрямован³ на п³дготовку орган³зму до 

специф³чної високої роботи. Використовуються на початку 

сезону (приклад: перший тиждень збор³в футбольної 

команди п³сля в³дпустки (б³г з низькою ³нтенсивн³стю, 

загальнорозвивальн³ вправи). 

2. Ударн³: характеризуються максимальним обсягом та 

³нтенсивн³стю. Їх мета – викликати глибок³ адаптац³йн³ 

зм³ни (приклад: тиждень максимальних к³лометраж³в у 

марафонц³в (до 200 км за 7 дн³в) для виклику адепта-

ц³йного стресу). 

3. П³дв³дн³: моделюють режим майбутн³х змагань 

(приклад: боксер за тиждень до бою знижує ³нтенсивн³сть 

спаринг³в, фокусуючись на швидкост³ та зменшенн³ ваги). 

4. Змагальн³: орган³зовуються безпосередньо в дн³ 

турн³р³в (наприклад: Ол³мп³йський тиждень). 

5. В³дновлювальн³: проводяться п³сля сер³ї важких 

навантажень для реаб³л³тац³ї орган³зму (наприклад: тиж-

день п³сля ф³налу чемп³онату, що включає плавання та 

йогу). 

 

1.2.2. Мезоцикли: середньострокове планування 
 

Мезоцикл складається з 3–6 м³кроцикл³в ³ триває 

приблизно м³сяць. Його завдання – вир³шення конкретних 

етапних завдань (наприклад, розвиток силової витривалост³ 

або вдосконалення техн³ки). У процес³ спортивної п³дготов-
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ки використовуються наступн³ основн³ види мезоцикл³в 

(табл. 2) 
 

Таблиця 2 

Основні види мезоциклів 
 

№ 
з/п 

Вид мезоциклу Основна мета Ключовий 
інструмент 

1 Базовий Фундаментальна ф³зична 
п³дготовка 

Високий обсяг, 
середня 
³нтенсивн³сть 

2 Контрольно-
п³дготовчий 

Перев³рка р³вня 
п³дготовки, усунення 
недол³к³в 

Спец³ал³зован³ 
вправи, участь у 
тестах 

3 Передзмагальний Адаптац³я до умов старту Моделювання 
змагального темпу 

4 В³дновлювально-
п³дтримуючий 

Розвантаження п³сля 
старт³в 

Активний 
в³дпочинок, 
загальна 
ф³зкультура 

 

Мета базового мезоциклу – створення функц³онального 

фундаменту, розвиток ф³зичних якостей (сила, витрива-

л³сть) та в³дпрацювання техн³ки (приклад: у веслувальни-

к³в взимку – робота на тренажерах та в зал³ для нарощу-

вання сили; футбол – великий обсяг б³гової роботи на 

низьк³й та середн³й ³нтенсивност³, силов³ тренування в 

зал³, шл³фування базових елемент³в дрибл³нгу; пауерл³ф-

тинг – робота з вагами 60–75% в³д максимуму на велику 

к³льк³сть повторень (г³пертроф³я м’яз³в) та в³дпрацювання 

³деальної траєктор³ї руху. 

Мета контрольно-п³дготовчого мезоциклу – перех³д в³д 

загальної п³дготовки до спец³альної. Перев³рка р³вня п³дго-

товленост³ через тести або контрольн³ ³гри (приклад: бокс – 

зб³льшення к³лькост³ спаринг³в, робота на лапах у висо-

кому темп³, участь у товариських зустр³чах або в³дкритих 

рингах для виявлення помилок; плавання – виконання 

сер³й на «змагальних» швидкостях, проходження конт-

рольних дистанц³й на час, в³дпрацювання фаз старту та 

повороту п³д навантаженням). 

Мета передзмагального мезоциклу – максимальна спе-

ц³ал³зац³я. Моделювання режиму майбутн³х змагань, усу-
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нення др³бних недол³к³в та психолог³чне налаштування 

(приклад: легка атлетика (спринт) – зменшення загального 

обсягу б³гу, але максимальна ³нтенсивн³сть. Тренування 

проводяться в той самий час доби, коли в³дбуватиметься 

заб³г, багато роботи «з колодок»; тен³с – акцент на тактич-

них схемах проти конкретних тип³в суперник³в, гра на 

рахунок, в³дпрацювання подач³ в умовах втоми; у хокеїс 

т³в – сер³я товариських матч³в для в³дпрацювання гри у 

б³льшост³ перед плей-офф). 

Мета в³дновлювально-п³дтримуючого мезоциклу – 

надання орган³зму в³дпочинку п³сля великих навантажень 

або змагань, при цьому збер³гаючи р³вень тренованост³ 

(щоб не допустити «розтренованост³») (приклад: вело 

спорт – зниження к³лометражу на 40–50%; зм³на виду 

д³яльност³ – плавання або ³гров³ види спорту, масаж³, 

стретчинг, в³дновлювальн³ виїзди на низькому пульс³; 

баскетбол – п³сля завершення ³грового сезону проводяться 

п³дтримуюч³ тренування 2–3 рази на тиждень, робота над 

³ндив³дуальною техн³кою (кидок) без високого кард³онаван-

таження, л³кування м³кротравм). 

Структура мезоциклу завжди залежить в³д календаря 

змагань. Наприклад, у профес³йному футбол³ в³дновлював-

льн³ мезоцикли часто впл³таються прямо в сезон п³д час 

пауз на матч³ зб³рних. 

 

1.2.3. Макроцикли: річна та багаторічна 

стратегія 
 

Макроцикл – це великий цикл п³дготовки (п³вроку, 

р³к або 4 роки – ол³мп³йський цикл), що складається з 

трьох пер³од³в: 

Підготовчий період (період накопичення) триває най-

довше. Мета – створення бази («фундаменту»). Загально-

п³дготовчий етап – розвиток рухових якостей (ЗФП). Спе-

ц³ально-п³дготовчий етап – перех³д до специф³чних для 

виду спорту навантажень. 

Змагальний період (період реалізації). Мета – досяг-

нення п³ку форми та стаб³льна демонстрац³я результат³в. 
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Тут ³нтенсивн³сть досягає максимуму, а обсяг загальної 

роботи знижується. 

Перехідний період (період відновлення). Мета – уник-

нення перетренованост³ та психолог³чне розвантаження. 

Важливо не припиняти активн³сть повн³стю, а зм³нити її 

вид: активний в³дпочинок (туризм, ³гри) зам³сть основної 

спец³ал³зац³ї. 

Сп³вв³дношення ³нтенсивност³ та обсягу у цикл³чному 

процес³ зазвичай має обернену залежн³сть. У п³дготовчому 

пер³од³ дом³нує обсяг, а в змагальному – ³нтенсивн³сть. 

Ефективн³сть циклу визначається тим, наск³льки точно п³к 

³нтенсивност³ зб³гається з датою головного старту. 

Практичні рекомендації щодо побудови циклів: 

1. Дотримання принципу хвилепод³бност³: навантажен-

ня не повинно зростати л³н³йно. Кожен трет³й або четвер-

тий м³кроцикл має бути розвантажувальним. 

2. ²ндив³дуал³зац³я: тривал³сть мезоцикл³в має коре-

лювати з³ швидк³стю в³дновлення конкретного спортсмена. 

3. Контроль: кожен мезоцикл повинен завершуватися 

тестуванням для корекц³ї наступного блоку. 

Цикл³чн³сть дозволяє перетворити хаотичний наб³р 

вправ на керовану систему. Розум³ння ³єрарх³ї «м³кро-мезо-

макро» дає можлив³сть тренеру уникати плато в резуль-

татах та м³н³м³зувати ризик травматизму. 

 

 

1.3. Загальні принципи спортивного 
тренування  

 

Система спортивного тренування базується на фунда-

ментальних законом³рностях, як³ трансформуються у ме-

тодичн³ принципи. Ц³ принципи є ор³єнтирами для тре-

нера, що дозволяють оптим³зувати процес п³дготовки, 

забезпечити зростання результат³в та зберегти здоров’я 

спортсмена. У даному розд³л³ ми детально розглянемо тр³-

аду ключових принцип³в: св³дом³сть, ³ндив³дуал³зац³ю та 

систематичн³сть. 
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1.3.1. Принцип свідомості та активності 
 

Принцип св³домост³ передбачає такий р³вень орган³-

зац³ї тренувального процесу, при якому спортсмен не прос-

то механ³чно виконує вказ³вки тренера, а розум³є мету, 

завдання та механ³зми впливу вправ на св³й орган³зм: 

– формування у спортсмена ч³ткого розум³ння к³нцево-

го результату (наприклад, виконання нормативу майстра 

спорту) та пром³жних етап³в; 

– вивчення б³омехан³ки рух³в, ф³з³олог³чних процес³в 

та тактичних схем. Спортсмен, який розум³є, чому в³н ви-

конує саме цей обсяг навантаження, демонструє вищу ст³й-

к³сть до втоми; 

– ведення щоденника тренувань, анал³з в³деозапис³в 

власних виступ³в та здатн³сть коригувати техн³ку «на льо-

ту» на основ³ власних в³дчутт³в. 

Приклад: стрибун у висоту п³сля перегляду в³део свого 

стрибка разом ³з тренером обговорює помилку в кут³ в³д-

штовхування. Це дозволяє йому св³домо контролювати 

кожен м’яз п³д час наступної спроби. 

Сучасний спорт вищих досягнень – це змагання ³нте-

лект³в. Св³доме ставлення перетворює об’єкт тренування 

(спортсмена) на суб’єкт, що значно п³двищує ефективн³сть 

засвоєння складних навичок. 

 

1.3.2. Принцип індивідуалізації 
 

Цей принцип вимагає в³дпов³дност³ ф³зичних наванта-

жень, метод³в та засоб³в тренування ³ндив³дуальним особ-

ливостям конкретного спортсмена. Ун³версальн³ програми 

часто призводять до перетренованост³ одних спортсмен³в ³ 

недовантаження ³нших. 

У процес³ наукових досл³джень визначено фактори, 

як³ визначають ³ндив³дуал³зац³ю спортсмена: 

– б³олог³чний в³к та стаж (паспортний в³к не завжди 

зб³гається з б³олог³чним дозр³ванням систем орган³зму); 

– генетичний проф³ль (тип статури: ектоморф, мезо-

морф, ендоморф), сп³вв³дношення швидких та пов³льних 

м’язових волокон); 
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– психолог³чний тип (темперамент спортсмена виз-

начає його здатн³сть до монотонної роботи або вибухових 

навантажень. 

– стан здоров’я та в³дновлювальний потенц³ал (швид-

к³сть регенерац³ї тканин та реакц³я серцево-судинної сис-

теми на стрес. 

Необх³дно зазначити, що ³снують певн³ орган³зац³йно-

методичн³ п³дходи для реал³зац³ї принципу ³ндив³дуал³зац³ї 

в тренувальному план³: 

– коригування пауз в³дпочинку залежно в³д ЧСС (час-

тоти серцевих скорочень); 

– виб³р спец³ал³зованих вправ, що враховують антро-

пометр³ю (довжину важел³в к³нц³вок); 

– вар³ювання психолог³чного п³дходу (когн³тивна сти-

муляц³я для одних, зниження стресу для ³нших). 

Приклад: в десятитиборств³ двоє спортсмен³в можуть 

мати однаковий сумарний результат, але один перемагає за 

рахунок б³гових вид³в (ектоморф), а ³нший – за рахунок 

метань (мезоморф). Тренер складає р³зн³ плани: першому – 

на п³дтримку швидкост³, другому – на вибухову силу. 

Приклад: корекц³я навантаження для плавчинь з 

урахуванням особливостей їхнього б³олог³чного циклу. 

 

1.3.3. Принцип систематичності 
 

Систематичн³сть – це фундамент адаптац³ї орган³зму. 

Вона передбачає не лише регулярн³сть занять, а й лог³чну 

посл³довн³сть навантажень, де кожне наступне тренування 

базується на «результатах» попереднього. 

Основн³ правила систематичност³: 

– регулярн³сть (перерви в тренуваннях призводять до 

деадаптац³ї. Нав³ть короткочасна зупинка (7–10 дн³в) знач-

но знижує р³вень МСК (максимального споживання кисню) 

та силов³ показники); 

– наступн³сть (поступовий перех³д в³д простих вправ 

до складних, в³д малих навантажень до граничних); 

– цикл³чн³сть (орган³зац³я процесу через м³кро-, мезо- 

та макроцикли. 
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Систематичн³сть нерозривно пов’язана з фазов³стю в³д-

новлення. Якщо наступне навантаження припадає на фазу 

суперкомпенсац³ї, спостер³гається прогрес, якщо тренуван-

ня занадто р³дк³ – результат стаб³л³зується, якщо занадто 

част³ – виникає перевтома. 

Приклад: у карате неможливо вивчати складн³ комб³-

нац³ї атак (кум³те), не дов³вши до автоматизму базов³ ст³й-

ки та удари (к³хон). Порушення систематичност³ (пропуск 

тренувань) призводить до втрати «чуття м’яча» у тен³сист³в 

або координац³ї у акробат³в. 

 

1.3.4. Взаємозв’язок принципів 
 

Жоден ³з принцип³в не може бути реал³зований ³зо-

льовано. Без св³домост³ неможлива як³сна ³ндив³дуал³зац³я 

(спортсмен не зможе дати адекватний зворотний зв’язок). 

Без систематичност³ будь-який ³ндив³дуальний п³дх³д втра-

чає сенс, оск³льки орган³зм не встигає закр³пити адап-

тац³йн³ зм³ни (табл. 3). 
 

Таблиця 3 
Порівняльна таблиця загальних принципів спортивного 

тренування 
 

№ 
з/п 

Принцип Основна мета Ризики при ігноруванні 

1 Принцип 
св³домост³ 

Формування 
внутр³шньої мотивац³ї 
та техн³чної 
майстерност³. 

Механ³чн³ помилки, 
втрата ³нтересу, 
травматизм через 
неуважн³сть. 

2 Принцип 
³ндив³дуал³зац³ї 

Максимальне 
розкриття генетичного 
потенц³алу 

Перетренован³сть, 
зупинка в рост³ 
результат³в (плато), 
хрон³чн³ травми. 

3 Принцип 
систематичност³ 

Стаб³льна адаптац³я та 
кумулятивний ефект. 

Втрата форми, 
нестаб³льн³сть 
результат³в, порушення 
функц³й систем 
орган³зму. 

 

Дотримання загальних принцип³в спортивного трену-

вання забезпечує гуман³зац³ю спорту та його високу ефек-

тивн³сть. Св³домий п³дх³д робить атлета партнером тренера, 
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³ндив³дуал³зац³я береже його ресурс, а систематичн³сть 

перетворює розр³знен³ зусилля на ц³л³сний процес вдоско-

налення. У наступних розд³лах ми розглянемо, як ц³ прин-

ципи вт³люються у специф³чних методах розвитку ф³зик-

них якостей. 
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Висновки до першого розділу 
 

У першому розд³л³ розглянуто фундаментальн³ теоре-

тико-методолог³чн³ засади, на яких базується сучасна сис-

тема управл³ння п³дготовкою спортсмен³в. На основ³ про-

веденого анал³зу можна зробити так³ висновки: 

1. Управл³ння п³дготовкою спортсмен³в – це не л³н³й-

ний процес вибору вправ, а складна багатокомпонентна 

система. Вона ³нтегрує в соб³ тренування, змагальну д³яль-

н³сть, систему в³дновлення та науково-методичний конт-

роль. Лише синерг³я цих елемент³в дозволяє досягти п³ку 

спортивної форми без шкоди для здоров’я атлета. 

2. Побудова тренувального процесу через ³єрарх³ю 

цикл³в (м³кро-, мезо- та макроцикл³в) є єдиним науково 

об´рунтованим способом керування адаптац³йними проце-

сами орган³зму. Хвилепод³бн³сть навантажень дозволяє 

ефективно чергувати фази втоми та суперкомпенсац³ї, що 

запоб³гає перетренованост³ та забезпечує стаб³льний р³ст 

результат³в. 

3. Ефективн³сть управл³ння прямо залежить в³д реал³-

зац³ї принцип³в св³домост³ (перетворення спортсмена на 

активного суб’єкта процесу), ³ндив³дуал³зац³ї (врахування 

генетичних та функц³ональних особливостей) та система-

тичност³ (забезпечення безперервност³ та лог³чної наступ-

ност³ навантажень). 

4. Сучасне управл³ння зм³щується в³д к³льк³сних по-

казник³в (обсягу годин/к³лометр³в) до як³сних (³нтенсив-

ност³ та точност³ впливу). Це вимагає в³д тренера не лише 

педагог³чних навичок, а й глибоких знань у сфер³ б³гме-

хан³ки, ф³з³олог³ї та цифрових технолог³й мон³торингу 

стану спортсмена. 
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Завдання для самостійної роботи студентів до 

розділу 1 
 

Завдання 1. Склад³ть розгорнуту ментальну карту 

«Система п³дготовки спортсмена», використовуючи класи-

ф³кац³ю В. Платонова. Для кожного з чотирьох макро-бло-

к³в (ф³зична, техн³чна, тактична, психолог³чна п³дготовка) 

навед³ть по 3 власних приклади з обраного вами виду спор-

ту. 
 

Завдання 2. Заповн³ть таблицю пор³вняння понять 

«Спортивне тренування» та «Система п³дготовки спортсме-

н³в». Визначте 5 ключових критер³їв для пор³вняння (нап-

риклад: мета, суб’єкти впливу, зад³ян³ ресурси, тривал³сть, 

охоплення фактор³в). 
 

Завдання 3. Розроб³ть структуру «Втягувального» та 

«Ударного» м³кроцикл³в для спортсмена вашої спец³ал³-

зац³ї. Об´рунтуйте р³зницю в обсяз³ та ³нтенсивност³ наван-

тажень м³ж ними, спираючись на принцип хвилепод³б-

ност³. 
 

Завдання 4. Зобраз³ть граф³к адаптац³ї орган³зму (фази 

втоми, в³дновлення та суперкомпенсац³ї). Опиш³ть насл³д-

ки для спортивного результату у двох випадках: 

а) наступне тренування проводиться занадто рано (у 

фаз³ недоц³льного в³дновлення); 

б) наступне тренування проводиться занадто п³зно (п³с-

ля згасання суперкомпенсац³ї). 
 

Завдання 5. Обер³ть конкретний вид спорту та знай-

д³ть календар оф³ц³йних змагань на сезон. Розпод³л³ть 

4 види мезоцикл³в (базовий, контрольно-п³дготовчий, пе-

редзмагальний, в³дновлювальний) протягом 4-м³сячного 

в³др³зка сезону, враховуючи дати головних старт³в. 
 

Завдання 6. Розроб³ть шаблон «Щоденника самоконт-

ролю спортсмена» (на 1 день), який би сприяв реал³зац³ї 

принципу св³домост³ та активност³. Як³ саме показники 

(суб’єктивн³ та об’єктивн³) повинен заф³ксувати атлет, щоб 



24 

продемонструвати розум³ння впливу тренування на св³й 

орган³зм? 
 

Завдання 7. Склад³ть «Карту ³ндив³дуал³зац³ї» для 

умовного атлета (наприклад, ектоморф з переважанням 

швидких м’язових волокон, холерик). Запропонуйте 3 кон-

кретн³ методичн³ рекомендац³ї щодо корекц³ї його трену-

вального плану пор³вняно з «середньостатистичною» прог-

рамою. 
 

Завдання 8. Напиш³ть коротке есе (до 200 сл³в) на 

тему: «Чому сучасна парадигма управл³ння зм³щується в³д 

обсягу до якост³ та персонал³зац³ї?». Використайте у текст³ 

м³н³мум 5 терм³н³в ³з глосар³ю розд³лу. 
 

Завдання 9. Знайд³ть у в³дкритих джерелах в³деозапис 

виконання техн³чного елемента у вашому вид³ спорту (нап-

риклад, кидок у дзюдо або старт у плаванн³). Сформуйте 5 

запитань, як³ б тренер мав поставити спортсмену п³д час 

сп³льного перегляду цього в³део, щоб стимулювати прин-

цип св³домост³. 
 

Завдання 10. Спираючись на Таблицю 3 «Ризики при 

³гноруванн³ принцип³в», змоделюйте ситуац³ю, де тренер 

³гнорує принцип систематичност³ протягом м³сяця. Опи-

ш³ть можлив³ ф³з³олог³чн³ та психолог³чн³ насл³дки для 

квал³ф³кованого спортсмена. 

  



25 

Питання для самоконтролю до першого розділу 
 

1. Дайте визначення поняттю «система п³дготовки 

спортсмен³в». Чим вона в³др³зняється в³д поняття «спор-

тивне тренування»? 

2. Назв³ть та охарактеризуйте чотири основн³ блоки 

(макро-компоненти) системи п³дготовки за В. Платоновим. 

3. Поясн³ть б³олог³чне п³д´рунтя принципу цикл³чнос-

т³ в спорт³. Яку роль у цьому процес³ в³д³грає фаза супер-

компенсац³ї? 

4. Як³ ³снують типи м³кроцикл³в та в чому полягає 

специф³ка «ударного» м³кроциклу? 

5. Опиш³ть структуру р³чного макроциклу: назв³ть 

його основн³ пер³оди та завдання кожного з них. 

6. У чому полягає сутн³сть принципу св³домост³ та 

активност³? Як ³нтелектуал³зац³я тренувального процесу 

впливає на спортивний результат? 

7. Чому принцип ³ндив³дуал³зац³ї є критично важли-

вим в умовах сучасного спорту вищих досягнень? Як³ 

фактори (б³олог³чн³, психолог³чн³) сл³д враховувати при 

персонал³зац³ї план³в? 

8. Як³ насл³дки для орган³зму спортсмена має пору-

шення принципу систематичност³ (тривал³ перерви або 

хаотичн³сть навантажень)? 

9. Як взаємопов’язан³ обсяг та ³нтенсивн³сть наванта-

жень на р³зних етапах п³дготовчого пер³оду? 

10. Яку роль в³д³грає зворотний зв’язок (контроль) у 

структур³ управл³ння тренувальним процесом? 
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Глосарій до першого розділу 
 

Система підготовки спортсменів – сукупн³сть взаємо-

пов’язаних елемент³в (мета, завдання, засоби, методи, 

умови), що забезпечують досягнення максимальних резуль-

тат³в та збереження здоров’я атлета. 
 

Спортивне тренування – складова частина п³дготовки, 

спец³ал³зований педагог³чний процес, заснований на вико-

ристанн³ ф³зичних вправ з метою вдосконалення якостей ³ 

навичок. 
 

Фізична підготовка – процес розвитку рухових 

якостей: сили, швидкост³, витривалост³, спритност³ та 

гнучкост³. 
 

Технічна підготовка – процес засвоєння системи рац³-

ональних рухових д³й (техн³ки), характерних для конкрет-

ного виду спорту. 
 

Тактична підготовка – формування здатност³ найб³льш 

рац³онально реал³зовувати св³й техн³ко-ф³зичний потенц³ал 

у змагальних умовах. 
 

Психологічна підготовка – система заход³в, спрямо-

ваних на формування стресост³йкост³, вол³ до перемоги та 

концентрац³ї уваги. 
 

Науково-методичне забезпечення – використання ма-

тематичного моделювання, анал³тики та наукових даних 

для планування результат³в. 
 

Медико-біологічний контроль – мон³торинг стану здо-

ров’я, процес³в в³дновлення (фармаколог³я, д³єтолог³я, 

ф³з³отерап³я) та реакц³ї орган³зму на навантаження. 
 

Персоналізація (в спорті) – зм³щення парадигми в³д 

масових обсяг³в тренувань до врахування ³ндив³дуального 

генетичного проф³лю та психотипу атлета. 
 

Суперкомпенсація – фаза в³дновлення п³сля наванта-

ження, п³д час якої р³вень функц³ональних можливостей 

орган³зму перевищує вих³дний р³вень. 
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Мікроцикл – короткий цикл тренування (зазвичай 

7 дн³в), що складається з окремих занять. 
 

Ударний мікроцикл – характеризується граничним об-

сягом та ³нтенсивн³стю для виклику адаптац³йного стресу. 
 

Підвідний мікроцикл – моделює режим майбутнього 

змагання. 
 

Мезоцикл – середн³й цикл п³дготовки (3–6 тижн³в), 

спрямований на вир³шення етапних завдань (наприклад, 

базовий або передзмагальний). 
 

Макроцикл – великий цикл (п³в року, р³к або ол³м-

п³йське чотирир³ччя), що охоплює п³дготовчий, змагальний 

та перех³дний пер³оди. 
 

Підготовчий період – етап створення бази 

(«фундаменту»), що под³ляється на загальноп³дготовчий та 

спец³ально-п³дготовчий етапи. 
 

Перехідний період – пер³од в³дновлення та активного 

в³дпочинку для уникнення перетренованост³ п³сля змагаль-

ного сезону. 
 

Принцип свідомості та активності – вимога розум³ння 

спортсменом мети, б³омехан³ки рух³в та самоанал³зу своєї 

д³яльност³ (ведення щоденника, в³деоанал³з). 
 

Принцип індивідуалізації – адаптац³я тренувального 

плану п³д б³олог³чний в³к, генетику (типи м’язових воло-

кон), темперамент та стан здоров’я атлета. 
 

Принцип систематичності – регулярн³сть занять та 

лог³чна посл³довн³сть навантажень («в³д простого до склад-

ного»), що забезпечує безперервн³сть адаптац³ї. 
 

Хвилеподібність навантажень – законом³рн³сть, що 

передбачає пер³одичне чергування високих навантажень з 

розвантажувальними циклами для запоб³гання перевтом³. 
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РОЗДІЛ 2 

УПРАВЛІННЯ ПІДГОТОВКОЮ 

СПОРТСМЕНІВ З УРАХУВАННЯМ 

ВІКОВОГО ФАКТОРУ 
 

2.1. Дитячо-юнацький спорт: особливості 
фізичного розвитку та сенситивні періоди 
розвитку якостей 

 

Ефективн³сть багатор³чної п³дготовки спортсмен³в 

значною м³рою залежить в³д того, наск³льки тренувальний 

процес узгоджується з б³олог³чними законом³рностями рос-

ту та розвитку орган³зму. Дитячо-юнацький спорт є фун-

даментом майбутн³х досягнень, де головним завданням є не 

форсування результат³в, а створення м³цної бази через 

рац³ональне використання в³кових особливостей. 

 

2.1.1. Вікова періодизація та закономірності 

фізичного розвитку 
 

Ф³зичний розвиток д³тей – це безперервний, але нер³в-

ном³рний процес. В теор³ї ф³зичного виховання вид³ляють 

наступн³ ключов³ етапи (табл. 4): 

1. Молодший шкільний вік (6–10 років) характеризу-

ється ³нтенсивним розвитком ЦНС, високою пластичн³стю 

мозку та формуванням базових рухових навичок.  

Молодший шк³льний в³к – це золотий час для навчан-

ня. Мозок дитини в цьому в³ц³ схожий на губку, а нервова 

система неймов³рно гнучка. У цьому в³ц³ завершується 

м³єл³н³зац³я нервових волокон, що дозволяє сигналам про-

ходити швидше. Це найкращий пер³од для розвитку коор-

динац³ї та спритност³. К³стки м³стять багато хрящової тка-

нини, вони м’як³ та еластичн³. Це плюс для гнучкост³, але 

м³нус для постави – викривлення (скол³ози) часто заклада-

ються саме тут через слабк³сть м’яз³в спини. 
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У д³тей 6–10 рок³в серце росте р³вном³рно, але воно ще 

не готове до тривалих виснажливих навантажень. Краще 

працюють коротк³, ³гров³ вправи. 

У цьому в³ц³ формується «руховий багаж». Чим б³ль-

ше р³зноман³тних рух³в (плавання, стрибки, ³гри з м’ячом) 

опанує дитина, тим легше їй буде в спорт³ п³зн³ше. 

2. Середній шкільний вік (11–14 років) – це пер³од 

пубертатного стрибка, де спостер³гаються значн³ морфолог-

г³чн³ зм³ни, тимчасова втрата координац³ї («незграбн³сть») 

через швидкий р³ст трубчастих к³сток. Середн³й шк³льний 

в³к – це пер³од «бур³ та натиску». Головний фактор – гор-

мональна перебудова. 

У цьому в³ц³ трубчаст³ к³стки (руки, ноги) ростуть 

швидше, н³ж м’язи та нервова система встигають до цього 

адаптуватися. Саме тому виникає п³дл³ткова «незграбн³с-

ть»: мозок н³би користується старою «картою т³ла», хоча 

важел³ к³нц³вок вже стали довшими. 

Спостер³гається серцево-судинний дисонанс: об’єм сер-

ця зб³льшується швидше, н³ж просв³т судин. Це може 

призводити до п³двищення тиску, швидкої втомлюваност³ 

та нав³ть запаморочень. 

Також через активн³сть п³дк³ркових структур мозку 

п³дл³тки стають емоц³йно нестаб³льними, що впливає на 

мотивац³ю до тренувань. 

3. Старший шкільний вік (15–17 років) – це етап ста-

б³л³зац³ї функц³й, завершення формування опорно-рухового 

апарату та активного нарощування м’язової маси. Старший 

шк³льний в³к – це час «шл³фування» та силового розвитку. 

Орган³зм виходить на плато стаб³льност³. 

У цьому в³ц³ процеси окостен³ння скелета майже за-

к³нчуються (хоча хребет може рости до 20–25 рок³в). Т³ло 

стає пропорц³йним.  

П³д впливом статевих гормон³в (особливо тестостерону 

у хлопц³в) починається активне зростання м’язової маси. 

Це ³деальний пер³од для вправ з обтяженнями та розвитку 

витривалост³. 
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Леген³ досягають дорослих об’єм³в, що дозволяє ор-

ган³зму ефективно споживати кисень п³д час великих 

навантажень. 

У п³дл³тк³в 15–17 рок³в формується здатн³сть до три-

валої концентрац³ї, що дозволяє виконувати монотонну 

тренувальну роботу для досягнення результату. 
 

Таблиця 4 
Порівняльна таблиця розвитку дитини на різних етапах 

 

№ 
з/п 

Характеристика 6–10 років 11–14 років 15–17 років 

1 Пр³оритет розвитку Спритн³сть, 
гнучк³сть 

Швидк³сть, 
техн³ка 

Сила, 
витривал³сть 

2 Стан к³сток М’як³, 
еластичн³ 

Бурхливий 
р³ст 

Окостен³ння 

3 Координац³я Висока 
(навчання) 

Тимчасовий 
спад 

Повна 
стаб³л³зац³я 

4 Серце Мале, 
ритм³чне 

Росте швид-
ше за судини 

Потужне, 
економне 

 

Виб³р виду спорту в³дпов³дно до в³кових особливос 

тей – це ключ до здоров’я та високих результат³в у май-

бутньому.  

У молодшому шк³льному в³ц³ пр³оритет надається 

координац³ї, гнучкост³ та ³гровому формату. Оск³льки у 

д³тей 6–10 рок³в мозок працює як «губка», а к³стки ще 

м’як³, важливо закласти базу, не перевантажуючи серце 

тривалим б³гом. 

Фах³вц³ рекомендують у цьому в³ц³ наступн³ види 

спорту: 

– плавання (найкращий виб³р для проф³лактики ско-

л³озу, зн³має навантаження з хребта, розвиває леген³ та 

зм³цнює м’язовий корсет); 

– г³мнастика (художня або спортивна) та акробатика – 

це ³деальн³ види спорту для використання природної плас-

тичност³ та розвитку координац³ї; 

– тен³с та наст³льний тен³с (розвивають др³бну мото-

рику, швидк³сть реакц³ї та зорово-моторну координац³ю);. 

– бойов³ мистецтва (безконтактн³) (дзюдо, айк³до або 

карате (ката) вчать дитину контролювати своє т³ло в 

простор³); 
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– командн³ ³гри (футбол, баскетбол) (у цьому в³ц³ вони 

мають бути в ³гровому формат³ з частими зм³нами д³яль-

ност³, щоб не перевтомлювати серце). 

У середньому шк³льному в³ц³ досл³дники залишають у 

пр³оритет³ адаптац³ю до росту, техн³чну майстерн³сть та 

емоц³йне розвантаження. 

Результати наукових досл³джень показують, що через 

«п³дл³ткову незграбн³сть» та серцево-судинний дисонанс, 

важливо уникати надм³рних силових навантажень на хре-

бет, натом³сть фокусуватися на в³дновленн³ контролю над 

т³лом. Фах³вц³-практики рекомендують у цьому в³ц³  так³ 

види спорту: 

– легка атлетика (техн³чн³ види) (стрибки у висоту/ 

довжину, б³г на коротк³ дистанц³ї. Це допомагає «перена-

лаштувати» нервову систему п³д нову довжину к³нц³вок); 

– волейбол та баскетбол (стрибков³ вправи стимулюють 

гармон³йний р³ст, а командна взаємод³я допомагає соц³ал³-

зуватися в пер³од емоц³йної нестаб³льност³); 

– танц³ та хореограф³я (найкращий зас³б проти нез-

грабност³. Вони вчать мозок заново керувати т³лом, що 

швидко росте); 

– цикл³чн³ види (пом³рн³) (лижний спорт, їзда на 

велосипед³. Вони тренують серце, допомагаючи йому «наз-

догнати» р³ст судин, але без екстремальних марафон³в). 

У цьому в³ц³ сл³д уникати важкої атлетики (п³дняття 

штанги над головою), оск³льки зони росту к³сток ще в³д-

крит³, ³ надм³рний тиск може їх пошкодити. 

На думку досл³дник³в, пр³оритетом у старшому шк³ль-

ному в³ц³ є сила, витривал³сть, профес³йна спец³ал³зац³я. 

Орган³зм п³дл³тка готовий до «дорослих» навантажень. Це 

час для нарощування м’язової маси та в³дточування майс-

терност³ в обраному вид³ спорту. Тому у цьому в³ц³ реко-

мендован³ наступн³ види спорту: 

– силов³ тренування (Gym) (робота з обтяженнями, 

кросф³т. Завдяки тестостерону м’язи добре в³дгукуються на 

навантаження); 

– академ³чне веслування та велоспорт (оск³льки леген³ 

досягли дорослих об’єм³в, це найкращий час для розвитку 

аеробної та анаеробної витривалост³); 
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– бокс та єдиноборства (контактн³) (п³дл³тки вже здат-

н³ до тривалої концентрац³ї та краще контролюють емоц³ї 

п³д час стресу); 

– йога та п³латес (важлив³ для «витягування» м’яз³в, 

як³ можуть бути занадто напруженими п³сля активного 

росту к³сток, та для ментальної п³дготовки до ³спит³в). 

 

2.1.2. Концепція сенситивних періодів 
 

Сенситивн³ пер³оди – це «в³кна можливостей», етапи в 

житт³ дитини, коли орган³зм найб³льш чутливо реагує на 

специф³чн³ ф³зичн³ навантаження. Тренування конкретної 

якост³ в цей час дає максимальний прир³ст при м³н³маль-

них енерговитратах (табл. 5). 
 

Таблиця 5 

Сенситивні періоди розвитку фізичних якостей 
 

№ 
з/п 

Фізична якість Хлопці 
(роки) 

Дівчата 
(роки) 

Пріоритет засобів 

1 Координац³я 7–12 7–11 ²гри, акробатика, 
нов³ вправи 

2 Гнучк³сть 6–10 6–10 Активна та пасивна 
розтяжка 

3 Швидк³сть 
(реакц³я) 

7–11 7–10 Естафети, стартов³ 
ривки 

4 Сила (власна 
вага) 

14–17 13–15 Г³мнастика, 
обтяження низької 
³нтенсивност³ 

5 Витриваласть 15–18 13–16 Аеробн³ 
навантаження (б³г, 
плавання) 

 

 

2.1.3. Особливості розвитку окремих якостей 
 

Координаційні здібності – це фундамент техн³ки. У 

в³ц³ 7–11 рок³в дитина здатна опанувати майже будь-яку 

складну техн³чну д³ю. П³сля завершення цього пер³оду нав-

чити новим рухам значно складн³ше. У цьому в³ц³ нервова 

система максимально пластична, що дозволяє дитин³ опа-

нувати майже будь-яку складну рухову д³ю. П³сля 11– 
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12 рок³в «в³кно можливостей» поступово зачиняється, ³ 

навчання новим рухам вимагатиме значно б³льше зусиль. 

Рекомендац³я: використовуйте метод «незвичних 

умов» та вар³ативност³. Пост³йно зм³нюйте середовище та 

спос³б виконання вправ (зм³на вих³дних положень, дзер-

кальне виконання). 

Приклади вправ: жонглювання м’ячами (р³зної ваги та 

розм³ру), смуги перешкод з елементами лаз³ння, стрибк³в 

та перекид³в, виконання звичних вправ «дзеркально» 

(л³вою рукою/ногою) або з заплющеними очима. 

Швидкісні якості залежить в³д лаб³льност³ нервової 

системи. Найкращий час для розвитку частоти рух³в та 

швидкост³ реакц³ї – до 12 рок³в. Силова швидк³сть (потуж-

н³сть) розвивається п³зн³ше, паралельно з ростом м’язової 

сили. 

Рекомендац³я: робота має бути короткочасною (до 6– 

10 с) з повним в³дпочинком, щоб нервова система не пе-

ревтомлювалася. 

Приклади вправ: естафети та коротк³ прискорення 

(10–30 м), вправи за сигналом (старт з р³зних положень: 

сидячи, лежачи, спиною до ф³н³шу), рухлив³ ³гри типу 

«Квач» або «День ³ н³ч». 

Найвищ³ показники природної рухливост³ суглоб³в 

спостер³гаються у 6–9 рок³в. Якщо не п³дтримувати цей 

р³вень у пубертатний пер³од, гнучк³сть р³зко знижується 

через окостен³ння скелета. 

На думку фах³вц³в, найкращий пер³од для розвитку 

гнучкості – 6–9 рок³в. Найвищ³ показники природної рух-

ливост³ суглоб³в спостер³гаються саме в цей пер³од. Якщо 

не п³дтримувати цей р³вень у пубертатний пер³од, гнуч-

к³сть р³зко знижується через окостен³ння скелета та зб³ль-

шення щ³льност³ м’яз³в. 

Рекомендац³я: використовуйте динам³чну розтяжку 

перед навантаженням ³ статичну – п³сля. Уникайте надм³р-

ного болю. 

Приклади вправ: «Котики», «Кошики», «Мостику» – 

³гров³ форми вправ на рухлив³сть хребта; махи ногами та 
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руками з поступовим зб³льшенням ампл³туди; нахили ту-

луба з положення сидячи та стоячи. 

У досл³дженнях ряду науковц³в доведено, що силові 

якості доц³льно розвивати п³сля 12 рок³в. До пер³оду ста-

тевого дозр³вання (пубертату) акцент сл³д робити не на 

масу м’яз³в, а на зм³цнення зв’язок та «м’язовий корсет». 

Робота з великими вагами до 14–15 рок³в небажана через 

ризик травмування зон росту к³сток. 

Рекомендац³я: використовуйте переважно власну вагу 

т³ла. Акцент на техн³ку, а не на к³льк³сть повторень. 

Приклади вправ: прис³дання, в³дтискання в³д п³длоги, 

«планка»; вправи з легкими еспандерами або медичними 

м’ячами (медболами); п³дтягування на низьк³й перекла-

дин³. 

Для розвитку витривалості, на думку фах³вц³в, необ-

х³дно переходити поступово. Дитяче серце має високу час-

тоту скорочень, але малий ударний об’єм. Загальна витри-

вал³сть розвивається р³вном³рно, а до спец³альної (анаероб-

ної) витривалост³ варто переходити лише п³сля 13–14 ро-

к³в. 

Рекомендац³я: найкращий метод – р³вном³рний б³г 

низької ³нтенсивност³ або тривал³ ³гров³ заняття (футбол, 

баскетбол) у спок³йному темп³. 

Приклади вправ: пов³льний б³г «у темп³ розмови» (10–

15 хвилин); плавання на довг³ дистанц³ї без урахування 

часу; активн³ походи та тривал³ прогулянки. 

Приводимо приклад збалансованого тижневого плану 

гармон³йного розвитку для д³тей 9–11 рок³в. У цьому в³ц³ 

ми робимо основний акцент на координац³ю та швидк³сть, 

додаючи елементи на зм³цнення м’яз³в (силу) та загальну 

витривал³сть через гру. Цей план передбачає 3 основн³ 

тренування на тиждень + щоденну активн³сть (табл. 6). 
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Таблиця 6 
Тижневий план гармонійного розвитку (9–11 років) 
 

День Основний фокус Приклад активності Тривалість 
Понед³лок Координац³я + 

Швидк³сть 
Смуга перешкод, коротк³ 
заб³ги (10–20 м), ³гри з 
м’ячом. 

45–60 хв. 

В³второк Активний 
в³дпочинок 

Прогулянка, легка 
розтяжка (вправи «Котик», 
«М³сток»). 

20–30 хв. 

Середа Сила (корсет) + 
гнучк³сть 

Вправи з власною вагою 
(планка, прис³дання) + 
йога для д³тей. 

40–50 хв. 

Четвер В³дпочинок Рухлив³ ³гри на подв³р’ї без 
обмежень. 

- 

П’ятниця Витривал³сть 
(³грова) 

Футбол, баскетбол, тег-
регб³ або плавання. 

60 хв. 

Субота С³мейна 
витривал³сть 

Велопрогулянка, пох³д у 
л³с або довга прогулянка в 
парку. 

1–2 год. 

Нед³ля Повний релакс Вправи на розслаблення 
м’яз³в. 

15 хв. 

 

Нижче розкрито детал³зац³ю одного тренування (на 

приклад³ понед³лка): 

1. Розминка (10 хв): 

– суглобова г³мнастика (зверху вниз); 

– б³г з високим п³дн³манням стегна, ³з закиданням го-

м³лки. 

2. Блок «Швидк³сть реакц³ї» (15 хв): 

– гра «Дзеркало»: дитина має максимально точно ³ 

швидко повторювати рухи за тренером/батьком; 

– старти з незвичних положень: за сигналом п³дхопи-

тися з положення сидячи ³ проб³гти 10 метр³в. 

3. Блок «Координац³я» (20 хв): 

– перехресн³ кроки; 

– кидки м’яча в ст³ну правою рукою, а лов³ння – л³-

вою; 

– ходьба по низьк³й лав³ або бордюру з утриманням 

р³вноваги. 

4. Заминка (5–10 хв): 

– спок³йна ходьба; 
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– дихальн³ вправи (глибокий вдих – руки вгору, ви 

дих – розслаблення). 

Важлив³ практичн³ поради в частин³ проведення трену-

вальних занять зг³дно збалансованого тижневого плану гар-

мон³йного розвитку д³тей 9–11 рок³в: 

– правило 80/20: 80% занять у цьому в³ц³ мають про-

ходити у форм³ гри. Якщо дитин³ нудно, ефективн³сть 

навчання падає; 

– гнучк³сть щодня: статичну розтяжку краще робити 

щовечора перед сном протягом 5–10 хвилин – це не лише 

корисно для суглоб³в, а й заспокоює нервову систему; 

– сила: уникайте гантелей важчих за 1–1.5 кг. Ваша 

мета – навчити т³ло правильно рухатися (техн³ка прис³дан-

ня, р³вна спина в планц³). 

Робота з д³тьми 9–11 рок³в – це завжди про баланс 

м³ж навантаженням ³ грою. У цьому в³ц³ орган³зм активно 

росте, тому ми робимо акцент на техн³ку, динам³ку та 

р³зноман³тн³сть, уникаючи важких обтяжень. 

Пропонуємо 4 комплекси, розрахован³ на формат: 30 с 

роботи / 30 с в³дпочинку. М³ж колами (2–3 кола) в³дпочи-

нок 3 хвилини. 

Комплекс 1: «Швидка реакція» (акцент на швидкіс-

ть). 

Мета: розвиток частоти рух³в та вибухової сили н³г. 

1. Б³г на м³сц³ з високим п³дн³манням кол³н – макси-

мальний темп. 

2. Стрибки «Джамп³нг Джек» – руки через сторони 

вгору. 

3. «Альп³н³ст» (Mountain Climbers) – в упор³ лежачи 

почергове п³дтягування кол³н до грудей. 

4. Човниковий б³г (3х5 м) – торкання л³н³ї рукою. 

5. Стрибки через скакалку (або ³м³тац³я). 

6. «Швидк³ ноги» – др³бний б³г на носочках у низьк³й 

ст³йц³. 

7. Боков³ стрибки через л³н³ю (вправо-вл³во). 

8. Б³г ³з закиданням гом³лки назад. 

9. Вправа «Краб» – пересування на руках ³ ногах жи-

вотом догори. 
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10. Ф³н³шний спурт – ³м³тац³я б³гу на 60 м з макси-

мальною частотою рук. 

Комплекс 2: «Майстер спритності» (акцент на коор-

динацію). 

Мета: навчити дитину керувати своїм т³лом у простор³. 

1. Стрибки по «купинам» – стрибки з ноги на ногу по 

розм³чених точках. 

2. Перекати в групуванн³ – сидячи на п³длоз³, обох-

пити кол³на, перекат на спину ³ назад. 

3. «Павучок» – пересування в упор³ лежачи боком 

(приставними кроками). 

4. Баланс на одн³й ноз³ (15 с л³ва / 15 с права) з обер-

танням рук. 

5. Стрибки «квадратом» – вперед, вправо, назад, вл³во. 

6. Прол³зання п³д бар’єром – ³м³тац³я прол³зання п³д 

низькою перешкодою. 

7. Кидки тен³сного м’яча об ст³ну та лов³ння обома 

руками. 

8. Стрибки з розворотом на 180° на м³сц³. 

9. Ходьба у «нап³вприсяд³» з прямою спиною (коротка 

дистанц³я). 

10. Ст³йка на одн³й ноз³ з заплющеними очима (розви-

ток вестибулярного апарату). 

Комплекс 3: «Юний атлет» (акцент на силу). 

Мета: зм³цнення основних м’язових груп з власною 

вагою. 

1. Прис³дання «Жабка» – торкання п³длоги руками 

при прис³данн³. 

2. В³дтискання в³д лави (або з кол³н) – л³кт³ вздовж 

тулуба. 

3. Вправа «Супермен» – лежачи на живот³, одночасне 

п³дн³мання рук ³ н³г. 

4. Випади вперед – почергово правою та л³вою ногою. 

5. Планка на передпл³ччях – тримати р³вну л³н³ю т³ла. 

6. Стрибки з нап³вприс³ду вгору – «вистрибування». 

7. Вправа «Велосипед» – лежачи на спин³, крутимо пе-

дал³. 
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8. «Боксер» – ³м³тац³я удар³в руками з легкими ганте-

лями (0.5 кг) або без них. 

9. П³дн³мання тазу (м³сток) – лежачи на спин³, стопи 

на п³длоз³. 

10. Утримання «кута» сидячи на п³длоз³ (руки в сто-

рони). 

Комплекс 4: «Смуга перешкод» (комбінований). 

Мета: комплексна витривал³сть та перемикання режи-

м³в. 

1. Берп³ (спрощений) – упор прис³вши, упор лежачи, 

стрибок вгору (без в³дтискання). 

2. Б³г «зм³йкою» м³ж уявними конусами. 

3. Стрибки в довжину з м³сця. 

4. Планка «павук» – в упор³ лежачи п³дтягувати ко-

л³но до л³ктя збоку. 

5. «Млин» – нахили тулуба, торкаючись руками стоп. 

6. Стрибки на одн³й ноз³ (зм³нюємо ногу через 15 с). 

7. Передача м’яча навколо тулуба у швидкому темп³. 

8. Вправа «Св³чка» – вих³д у ст³йку на лопатках. 

9. Приставн³ кроки у глибокому прис³д³. 

10. Б³г на м³сц³ з прискоренням за сигналом (плеск у 

долон³). 

Поради для тренера/батьк³в: 

Музика: обов’язково вмикайте енерг³йний плейлист – 

це додає д³тям +50% до витривалост³. 

Питний режим: маленьк³ ковтки води м³ж колами. 

Заохочення: у цьому в³ц³ важливо не «витиснути мак-

симум», а сформувати любов до руху. Хвал³ть за правильну 

техн³ку, а не лише за к³льк³сть повторень. 

 

2.1.4. Морфофункціональні зміни в пубертаті 
 

Фах³вц³ зазначають, що п³д час статевого дозр³вання 

в³дбувається «гормональна буря». Для тренера важливо 

враховувати: 

– серцево-судинна система (р³ст об’єму серця часто не 

встигає за ростом т³ла, що може призводити до юнацької 

г³пертенз³ї); 
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– псих³ка (емоц³йна нестаб³льн³сть, зниження само-

оц³нки або надм³рна агресивн³сть); 

– ризик травматизму (еп³ф³зарн³ зони росту к³сток 

дуже вразлив³ до надм³рних осьових навантажень (штанга, 

жорстк³ стрибки)). 

 

2.1.5. Стратегія управління підготовкою юних 

спортсменів 
 

Фундаментальною основою сучасного управл³ння дитя-

чим спортом є перех³д в³д ор³єнтац³ї на миттєвий результат 

до стратег³ї багатор³чного розвитку. Ключовим ³нструмен-

том ц³єї стратег³ї є принцип ³ндив³дуал³зац³ї, що враховує 

нер³вном³рн³сть темп³в б³олог³чного дозр³вання орган³зму. 

Ефективн³сть тренувального процесу визначається не 

цифрами в документ³, а реальним морфофункц³ональним 

станом дитини. Оск³льки розб³жн³сть м³ж б³олог³чним та 

паспортним в³ком може сягати ±2 роки, тренер має дифе-

ренц³ювати навантаження в³дпов³дно до типу розвитку 

юного атлета. 

Тому необх³дно застосовувати в³дпов³дн³ стратег³чн³ 

п³дходи до р³зних тип³в розвитку. У процес³ в³дбору та п³д-

готовки важливо розр³зняти дв³ специф³чн³ групи д³тей: 

1. Акселерати (випереджаючий тип розвитку), як³ 

мають тимчасову перевагу в зрост³, ваз³ та сил³, що дозво-

ляє їм демонструвати висок³ результати на ранн³х етапах. 

Головним ризиком для них є те, що вони часто 

«експлуатуються» тренерами заради командних перемог, 

що веде до раннього емоц³йного вигорання та травматизму. 

Тому для них потр³бно застосовувати обмеження обся-

г³в спец³альної ф³зичної п³дготовки (СФП). Основний фокус 

зосереджувати на техн³чн³й баз³ та тактичному мисленн³, 

щоб п³сля вир³внювання ф³зичних показник³в з однол³т-

ками вони залишалися конкурентоспроможними. 

2. Ретарданти (уповільнений тип розвитку) – д³ти, 

як³ ф³зично поступаються однол³ткам, проте часто мають 

б³льш пластичну нервову систему та високий потенц³ал для 

подальшого росту. Для д³тей цього типу ризиком є їхнє 
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в³дс³ювання на ранн³х етапах через нев³дпов³дн³сть фор-

мальним нормативам, втрата мотивац³ї. 

Тому необх³дно створювати «ситуац³ї усп³ху» та п³д-

тримку психолог³чного стану цих д³тей. Необх³дно терпля-

че розвивати координац³ю та гнучк³сть, оч³куючи на «стри-

бок» розвитку, коли вони зможуть реал³зувати св³й в³дкла-

дений потенц³ал. 

Для реал³зац³ї ефективної стратег³ї управл³ння необ-

х³дно дотримуватися наступних крок³в: 

– регулярне оц³нювання антропометричних даних та 

темп³в статевого дозр³вання для корекц³ї тренувальних 

план³в; 

– ор³єнтац³я на «в³кна можливостей» – пер³оди, коли 

орган³зм дитини найб³льш чутливий до розвитку конкрет-

них якостей (гнучкост³, швидкост³, координац³ї); 

– забезпечення широкого фундаменту загальної ф³зич-

ної п³дготовки (ЗФП) для запоб³гання функц³ональним 

перевантаженням. 

Стратег³чний усп³х тренера визначається не к³льк³стю 

медалей у в³ц³ 10–12 рок³в, а к³льк³стю вихованц³в, як³ 

вийшли на п³к форми у дорослому профес³йному спорт³. 

Розум³ння р³зниц³ м³ж хронолог³чним та б³олог³чним 

в³ком є ключовим, щоб не вимагати в³д «п³зн³х» д³тей 

неможливого ³ не перевантажувати «ранн³х». 

Наводимо таблицю 7 з конкретними методами, як³ до-

поможуть тренеру та методисту об’єктивно оц³нити потен-

ц³ал дитини: 

Використання цих метод³в перетворює тренувальний 

процес ³з «гри в рулетку» на науково об´рунтовану систе-

му: 

1. Для акселерат³в: якщо ми бачимо за формулою М³р-

вальда, що п³к росту вже пройдено, можна поступово зб³ль-

шувати силов³ навантаження. 

2. Для ретардант³в: якщо скелетний в³к в³дстає в³д 

паспортного на 1,5–2 роки, це сигнал тренеру: «Зачекайте, 

не в³дс³юйте дитину, її час ще не настав». 

Найб³льш точний прогноз дає поєднання антропометр³ї 

(щом³сячного мон³торингу) та формули М³рвальда, оск³ль-
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ки це не потребує рентген³вського опром³нення та доступне 

в умовах звичайної ДЮСШ (табл. 7). 
 

Таблиця 7 

Методи контролю біологічного віку та темпів розвитку 

дітей 
 

№ 
з/п 

Метод оцінки Суть методу та 
показники 

Практичне 
застосування 

1 Формула 
М³рвальда (PHV) 

Розрахунок часу 
до/п³сля моменту 
максимального 
темпу росту (Peak 
Height Velocity). 
Враховує зр³ст 
стоячи, зр³ст 
сидячи, довжину 
н³г та вагу 

Дозволяє визначити, чи 
перебуває дитина у фаз³ 
«ростового стрибка». 
Це критично для пла-
нування навантажень 
на серце та хребет. 

2 Метод скелетної 
зр³лост³ 

Рентгенограф³я 
кист³ та зап’ястя 
(за атласами 
Грейл³ха-Пайла або 
методом Таннера-
Вайтхауса). 

Найнад³йн³ший 
(«золотий») стандарт. 
Допомагає точно 
визначити, ск³льки ще 
триватиме р³ст ³ який 
остаточний зр³ст 
дитини. 

3 Антропометричний 
проф³ль 

Регулярне (раз на 3 
м³сяц³) вим³рюван-
ня зросту та ваги. 
Побудова кривих 
росту. 

Р³зке прискорення 
росту (б³льше 2 см за 
квартал) сигнал³зує про 
початок пубертату, 
коли варто знизити 
³нтенсивн³сть СФП. 

4 Оц³нка за 
Таннером 

В³зуальна оц³нка 
вторинних статевих 
ознак (зм³на голосу, 
р³ст волосся, 
розвиток залоз). 

Простий метод для 
л³кар³в та досв³дчених 
тренер³в для 
визначення стад³ї 
статевого дозр³вання 
без спецобладнання. 

5 ²ндекс Шелдона 
(Соматотипування) 

Визначення типу 
будови т³ла (екто-, 
мезо-, ендоморф). 

Допомагає зрозум³ти, 
чи стане дитина потуж-
ним атлетом, чи збере-
же легк³сть ³ гнучк³сть 
у майбутньому. 

 

Планування навантажень повинно суворо в³дпов³дати 

сенситивним пер³одам: координац³я та швидк³сть – у ди-

тинств³, сила та витривал³сть – у юнацтв³. 
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Головним критер³єм допуску до великих обсяг³в має 

бути б³олог³чна зр³л³сть, а не календарний в³к. 

Передчасна вузька спец³ал³зац³я в дитячому в³ц³ часто 

призводить до емоц³йного вигорання та травматизму. 

 

2.2. Специфіка тренувань у зрілому віці: 
підтримка пікової форми. Спорт вищих 
досягнень 

 

У сучасному спорт³ поняття «зр³лого в³ку» (зазвичай 

це пер³од в³д 30 до 40+ рок³в залежно в³д виду спорту) 

трансформувалося. Завдяки розвитку спортивної науки, 

атлети продовжують демонструвати ел³тн³ результати знач-

но довше, н³ж десятил³ття тому. Проте, п³дтримка п³кової 

форми в цей пер³од вимагає переходу в³д стратег³ї «макси-

мальних навантажень» до стратег³ї «максимальної ефек-

тивност³». 

З в³ком орган³зм атлета зазнає зм³н, як³ необх³дно 

враховувати при плануванн³ макроцикл³в. Ключова мета – 

н³велювати деградац³ю потужност³ при збереженн³ витрива-

лост³ та техн³чної майстерност³. Спостер³гається поступове 

зниження р³вня тестостерону та соматотроп³ну (гормону 

росту); зменшення г³дратац³ї сполучної тканини п³двищує 

ризик травм сухожиль; упов³льнення швидкост³ в³дновлен-

ня гл³когену та синтезу б³лка. 

Це вимагає б³льш прециз³йного п³дходу до силових 

тренувань для п³дтримки м’язової маси. 

Для зр³лого атлета в спорт³ вищих досягнень класична 

формула параметр³в навантаження (обсяг на ³нтенсивн³сть) 

зм³щується в б³к ³нтенсивност³ з обов’язковим зб³льшенням 

фаз в³дновлення. 

Треба зауважити, що якщо молодий атлет може трену-

ватися у режим³ «2+1» (два тренування на день), то для 

зр³лого майстра пр³оритетом стає режим «1+в³дновлення». 

У цьому випадку треба зд³йснювати акцент на пропр³оцеп-

ц³ю та моб³льн³сть, тобто, до 20–30% тренувального часу 

має в³дводитися на роботу з рухлив³стю суглоб³в. 
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Також доц³льно у цьому в³ц³ використовувати метод 

кластерних сет³в та ексцентричних навантажень для стиму-

ляц³ї нервово-м’язової системи без надм³рного виснаження 

ЦНС. 

 
 

2.3. Періодизація та управління піковими 
станами 

 

Фах³вцями доведено, що у зр³лому в³ц³ неможливо 

утримувати п³кову форму протягом усього сезону. Необх³д-

но використовувати блокову пер³одизац³ю (табл. 8). 
 

Таблиця 8 
Пріоритетне спрямування тренувального процесу 

спортсменів у зрілому віці 
 

№ 
з/п 

Фаза Пріоритет для зрілого 
атлета 

Інструментарій 

1 П³дготовча Базова м³цн³сть та «ремонт» 
слабких ланок 

²зометричн³ вправи, 
ЗФП 

2 Спец³альна П³дтримка вибухової сили Пл³ометрика з 
низьким обсягом 

3 Змагальна Психолог³чна св³ж³сть та 
тактична гнучк³сть 

Моделювання 
змагальних ситуац³й 

 

Також треба зазначити, що для атлета 30+ рок³в в³д-

новлення – це не в³дсутн³сть роботи, а активний процес. На 

цьому етап³ необх³дна корекц³я рац³ону в б³к антизапаль-

них продукт³в (Omega-3, антиоксиданти) та п³двищений 

контроль за нормою б³лка (2.0–2.2 г на кг маси т³ла). Без-

перечно потр³бно зд³йснювати ретельний техн³чний супро-

в³д, який полягає у використанн³ кр³отерап³ї, пресотерап³ї 

та систем мон³торингу вар³абельност³ серцевого ритму 

(HRV) для визначення готовност³ спортсмена до наванта-

жень. 

Зр³лий атлет має те, чого бракує молод³ – ³гровий ³н-

телект та емоц³йну стаб³льн³сть, що дозволяє забезпечити: 

– економ³зац³я зусиль (здатн³сть читати гру/дистан-

ц³ю, витрачаючи м³н³мум енерг³ї для досягнення резуль-

тату); 

– ст³йк³сть до стресу (досв³д дозволяє збер³гати фокус 

у критичн³ моменти ф³нал³в). 
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2.4. Профілактика травматизму 
та спортивне довголіття 

 

Розд³л має включати протоколи «Prehab» (передреаб³-

л³тац³ї). Основна ³дея: л³кувати слабке м³сце до того, як 

воно заболить. Для цього необх³дно проводити: регулярний 

скрин³нг асиметр³й т³ла та роботу з фасц³альними ланцю-

гами. 

П³дтримка п³кової форми у зр³лому в³ц³ в спорт³ 

вищих досягнень – це мистецтво балансу м³ж амб³ц³ями та 

ф³з³олог³чними л³м³тами. Перемога в цьому в³ц³ здобува-

ється не за рахунок виснажливої прац³, а завдяки ³нтелек-

туальному плануванню та бездоганн³й дисципл³н³ в побут³ 

й в³дновленн³.  

Сучасна спортивна наука дозволила атлетам пересу-

нути межу «старост³» з 30 до 40 рок³в. Нижче наведено де-

тальний розб³р для вашого кейс-стад³ та анал³тичних таб-

лиць. 

Сучасн³ «в³ков³» атлети – це не просто талановит³ 

люди, а складн³ б³о³нженерн³ проєкти. Головна зм³на в їх-

н³й кар’єр³ п³сля 35 рок³в – перех³д в³д обсягу тренувань до 

якост³ та в³дновлення. 

Наприклад, Кр³шт³ану Роналду (футбол) перетворив 

своє т³ло на механ³зм, де кожен гвинтик працює на резуль-

тат. Його п³дх³д базується на м³кроциклах: 

– режим сну (зам³сть класичних 8 годин в³н часто ви-

користовує систему Ел³ота Телбота – 5–6 цикл³в сну по 

90 хвилин протягом доби. Це дозволяє п³дтримувати мета-

бол³зм на п³ку); 

– харчування (6 рац³он³в на день з високим вм³стом 

б³лка та низьким вм³стом жиру. Повна в³дмова в³д цукру 

та газованих напоїв); 

– кр³отерап³я: (регулярне використання кр³осаун 

(−160°C або −200°F) для зняття запалення м’яз³в. 

Леброн Джеймс (баскетбол) вкладає ³нвестиц³ї в т³ло. 

В³н витрачає близько 1.5 млн долар³в на р³к на п³дтримку 

ф³зичної форми: 

– акцент на пропр³оцепц³ю та баланс. В³н використо-

вує вправи на нестаб³льних поверхнях, щоб зм³цнити др³б-

н³ м’язи-стаб³л³затори, як³ запоб³гають травмам суглоб³в; 
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– використання г³пербаричних камер для насичення 

кров³ киснем та компрес³йних чоб³т для л³мфодренажу п³с-

ля кожної гри. 

Новак Джокович (тен³с) основну увагу п³д час трену-

вань прид³ляє  гнучкост³ та ментальност³. Джокович зробив 

ставку на те, що не вимагає грубої сили – еластичност³: 

– д³єта (сувора безглютенова та безмолочна д³єта). В³н 

розглядає їжу як «паливо», а не як задоволення; 

– йога та медитац³я (щоденн³ практики для збережен-

ня рухливост³ суглоб³в та когн³тивної ст³йкост³ п³д час 

багатогодинних матч³в. 

З в³ком ф³з³олог³чний проф³ль зм³нюється: знижується 

максимальна частота серцевих скорочень (HRmax), спо-

в³льнюється синтез б³лка, але зростає витривал³сть та «м’я-

зова пам’ять». У таблиц³ 9 зроблено пор³вняльний анал³з 

рекомендованих навантажень для спортсмена 20-ти та 

спортсмена 35-ти рок³в. 
 

Таблиця 9 
Зміна структури тренувального процесу спортсменів в 

залежності від віку 
 

№ 
з/п 

Параметр Атлет 20-ти 
років 

Атлет 35-ти 
років 

Обгрунтування 

1 Час на 
розминку 

15–20 хв 40–60 хв Потреба у б³льш³й 
г³дратац³ї фасц³й та 
роз³гр³в³ суглоб³в 

2 ²нтенсивн³сть 
(Peak Power) 

90–100% 75–85% Зменшення ризику 
розриву м’язових 
волокон 

3 Час 
в³дновлення 

24 години 48–72 години Спов³льнення 
регенерац³ї кл³тин та 
виведення лактату 

4 Силов³ 
тренування 

Г³пертроф³я 
(р³ст маси) 

П³дтримуюча 
сила та 
еластичн³сть 

Запоб³гання 
саркопен³ї (втрат³ 
м’яз³в) 

5 Обсяг кард³о Високий 
(build-up) 

Пом³рний 
(maintenance) 

Серце вже має базу, 
важливо не допустити 
перетренованост³ 

 

У спортсмен³в 20-ти рок³в граф³к зм³щений у б³к 

Active Training (70%), тод³ як у 35-р³чних спортсмен³в в³н 
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виглядає як Active Training (40%) + Prehab/Recovery 

(60%).  

У таблиц³ 9 показано детальний приклад тренуваль-

ного тижня (м³кроциклу) для атлета ел³тного р³вня у в³ц³ 

35+ рок³в (на приклад³ методики, яку використовує Кр³ш-

т³ану Роналду або Леброн Джеймс). 

Ключова в³дм³нн³сть в³д 20-р³чних: принцип 48-годин-

ного в³кна. Кожне ³нтенсивне навантаження супровод-

жується блоком активного в³дновлення. 

Для атлета 35+ рок³в тренування не зак³нчується 

п³сля виходу з залу. Воно триває п³д час масажу, в басейн³ 

та п³д час сну. У таблиц³ 10 наведено тижневий план тре-

нувань спортсмен³в понад 35 рок³в. 
 

Таблиця 10 
Тижневий план тренувань: «Elite Longevity 35+» 

 

День Тип навантаження Основний фокус Відновлення 
(обов’язково) 

Пн High Intensity 
(HIIT) 

Вибухова сила, сприн-
ти, робота з м’ячом. 

Кр³осауна (3 хв), 
г³дромасаж. 

Вт Active Recovery Йога, п³латес, 
моб³льн³сть суглоб³в. 

Розтяжка (40 хв), 
медитац³я. 

Ср Strength & Power Робота з вагою (не макс. 
вага, а швидк³сть 
п³дйому). 

Компрес³йн³ чобо-
ти (Normatec). 

Чт Tactical / Light 
Cardio 

Стратег³я гри, легкий 
б³г (пульс до 130). 

Сауна + басейн з 
льодом (контраст). 

Пт Match Prep / Core Реакц³я, стаб³л³зац³я 
корпусу (Core), в³льн³ 
штрафн³. 

Глибокий масаж 
тканин (Deep 
tissue). 

Сб Game Day (П³к) Максимальна концерн-
трац³я та викладка. 

Г³пербарична ка-
мера п³сля матчу. 

Нд Full Restoration Повна в³дсутн³сть залу. 
Прогулянка. 

Сон (цикли 
90 хв), плавання. 

 

Нижче детально охарактеризовано ключов³ блоки 

тренувального дня спортсмен³в понад 35 рок³в. 

1. Ранковий протокол (08:00 – 10:00). Зам³сть того, 

щоб одразу братися за штангу, атлет 35+ витрачає першу 

годину на активац³ю: 

– м³офасц³альний рел³з (робота з ролом (foam roller) 

для розбиття спазм³в); 
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– динам³чна моб³льн³сть (вправи на розкриття тазо-

стегнових суглоб³в та стаб³льн³сть гом³лкостопа. Це кри-

тично для запоб³гання розрив³в ах³ла, що є досить частим у 

цьому в³ц³). 

2. Тренувальна сес³я (10:30 – 12:00): 

– формула ³нтенсивност³ (зам³сть 100% зусиль у кож-

ному п³дход³, використовується метод RPE (Rate of 

Perceived Exertion)); 

– акцент на ексцентрику (пов³льне опускання ваги 

зм³цнює сухожилля краще, н³ж швидкий п³дйом). 

3. Харчове в³кно та добавки. У 35 рок³в метабол³зм 

потребує п³дтримки для боротьби з окислювальним стре-

сом: 

– омега-3 та колаген (обов’язково для п³дтримки елас-

тичност³ зв’язок). 

– антиоксиданти (велика к³льк³сть зелен³ та яг³д для 

зниження внутр³шнього запалення). 

Ел³тн³ атлети щотижня здають швидкий анал³з кров³ 

на р³вень креатинк³нази. 

Якщо показник занадто високий – тренування в поне-

д³лок скасовується або зам³нюється на басейн. У 20 рок³в 

на цей показник часто закривають оч³, але у 35 – це сигнал 

до потенц³йної травми через 2–3 дн³. 
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Висновки до другого розділу 
 

1. Ефективн³сть багатор³чної п³дготовки спортсмен³в 

базується на суворому дотриманн³ б³олог³чних «в³кон мож-

ливостей». Розвиток координац³ї та гнучкост³ є пр³оритет-

ним у молодшому шк³льному в³ц³ (6–10 рок³в), швидкост³ 

– до 12 рок³в, а силових якостей та витривалост³ – у пер³од 

завершення статевого дозр³вання (п³сля 14–15 рок³в). Фор-

сування результат³в поза цими пер³одами веде до травма-

тизму та виснаження ресурс³в орган³зму. 

2. Управл³ння п³дготовкою юних атлет³в вимагає дифе-

ренц³йованого п³дходу до акселерат³в та ретардант³в. Стра-

тег³чний усп³х тренера полягає не в миттєвих перемогах на 

дитячому р³вн³, а в збереженн³ потенц³алу дитини для 

дорослого спорту. Використання метод³в оц³нки б³олог³чної 

зр³лост³ (наприклад, формула М³рвальда) дозволяє уникну-

ти експлуатац³ї раннього розвитку та передчасного в³дс³-

ювання перспективних «п³зн³х» спортсмен³в. 

3. Сучасна спортивна наука дозволяє п³дтримувати 

п³кову форму до 40 рок³в ³ довше, проте це потребує зм³ни 

парадигми: в³д «максимальних навантажень» до «макси-

мальної ефективност³». У зр³лому в³ц³ (30+) структура м³к-

роциклу зм³щується в б³к в³дновлення (до 60% часу), пре-

хабу (передреаб³л³тац³ї) та п³дтримки еластичност³ тканин, 

при цьому ³гровий ³нтелект та досв³д стають головними 

конкурентними перевагами. 

4. Спортивне довгол³ття ел³тних спортсмен³в забезпе-

чується ³нтеграц³єю тренувань з науковим супроводом: пре-

циз³йним контролем б³ох³м³чних показник³в (р³вень кре-

атинк³нази), специф³чним харчуванням (антизапальна д³-

єта), корекц³єю режиму сну та використанням високих 

технолог³й в³дновлення (кр³осауни, г³пербаричн³ камери). 

Дисципл³на в побут³ стає такою ж важливою, як ³ сама 

тренувальна сес³я. 
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Завдання для самостійної роботи студентів до 

розділу 2 
 

Завдання 1. Використовуючи дан³ Таблиц³ 4, склад³ть 

розширену пор³вняльну характеристику (у форм³ есе на 1–

2 стор³нки) впливу гормональної перебудови в середньому 

шк³льному в³ц³ (11–14 рок³в) на техн³чну майстерн³сть 

спортсмена. Поясн³ть природу «п³дл³ткової незграбност³» з 

точки зору ф³з³олог³ї. 
 

Завдання 2. Спираючись на Таблицю 6 та Комплекси 

1–4, розроб³ть власний план одного тренувального заняття 

для д³тей 10 рок³в, де 40% часу в³дведено на координац³ю, 

а 40% – на ³гров³ форми швидкост³. Об´рунтуйте виб³р 

вправ. 
 

Завдання 3. Уяв³ть, що у ваш³й груп³ з футболу/ 

баскетболу є два гравц³ 12-ти рок³в: один ф³зично дом³нує 

(акселерат), ³нший – техн³чний, але низький ³ слабкий 

(ретардант). Сформулюйте 5 конкретних рекомендац³й для 

тренера щодо стратег³ї управл³ння п³дготовкою кожного з 

них, щоб зберегти обох для профес³йного спорту. 
 

Завдання 4. Ознайомтеся з Таблицею 7. Опиш³ть алго-

ритм д³й тренера ДЮСШ у раз³ виявлення р³зкого стрибка 

росту дитини (понад 2 см за квартал). Як³ види наван-

тажень сл³д негайно обмежити та чому? 
 

Завдання 5. Заповн³ть «сл³пу» таблицю сенситивних 

пер³од³в для обраного вами виду спорту. Вкаж³ть, у якому 

в³ц³ (зг³дно з концепц³єю «в³кон можливостей») ви будете 

закладати фундамент гнучкост³, а в якому – анаеробної 

витривалост³. 
 

Завдання 6. На основ³ Таблиц³ 9 п³дготуйте коротку 

презентац³ю (5–7 слайд³в) на тему: «Економ³зац³я зусиль 

як ключ до перемоги зр³лого атлета». Поясн³ть, чому час 

на розминку у 35-р³чного атлета має бути втрич³ довшим, 

н³ж у 20-р³чного. 
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Завдання 7. Вивчите досв³д К. Роналду, Л. Джеймса та 

Н. Джоковича, наведений у текст³. Обер³ть одного з атлет³в 

та аргументуйте, як³ з їхн³х метод³в (кр³отерап³я, м³кро-

цикли сну, д³єта) є найб³льш критичними для проф³лак-

тики травматизму у вашому вид³ спорту. 
 

Завдання 8. Склад³ть перел³к з 5-ти вправ для щоден-

ного протоколу передреаб³л³тац³ї для профес³йного спортс-

мена в³ком 30+, спрямованих на п³дтримку моб³льност³ 

суглоб³в та еластичност³ фасц³й. 
 

Завдання 9. Використовуючи Таблицю 10 як шаблон, 

адаптуйте тижневий план тренувань для ветерана спорту 

(35+ рок³в) у цикл³чному вид³ спорту (наприклад, плаван-

ня або велоспорт). Обов’язково вкаж³ть конкретн³ методи 

в³дновлення п³сля ³нтенсивних дн³в. 
 

Завдання 10. Напиш³ть реферат на тему: «Роль емо-

ц³йної стаб³льност³ та тактичної гнучкост³ у подовженн³ 

спортивної кар’єри». Як досв³д допомагає компенсувати 

зниження максимальної частоти серцевих скорочень та ви-

бухової сили? 
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Питання для самоконтролю до другого розділу 
 

1. Як³ особливост³ ф³зичного розвитку роблять молод-

ший шк³льний в³к (6–10 рок³в) «золотим часом» для роз-

витку координац³ї та навчання новим рухам? 

2. Чим зумовлена п³дл³ткова «незграбн³сть» у в³ц³ 11–

14 рок³в ³ як³ види спорту допомагають її н³велювати? 

3. У чому полягає в³дм³нн³сть у стратег³ї п³дготовки 

д³тей-акселерат³в та д³тей-ретардант³в? Чому важливо не 

ор³єнтуватися на медал³ у в³ц³ 10–12 рок³в? 

4. Що таке «сенситивн³ пер³оди» ³ як³ ф³зичн³ якост³ 

сл³д розвивати у хлопц³в та д³вчат у першу чергу зг³дно з 

цими пер³одами? 

5. Як³ основн³ ф³з³олог³чн³ зм³ни в³дбуваються в орга-

н³зм³ атлета п³сля 30–35 рок³в ³ як вони впливають на 

структуру розминки та час в³дновлення? 

6. Поясн³ть сутн³сть методу «Prehab» та його значення 

для проф³лактики травматизму у профес³йному спорт³. 

7. Як³ методи контролю б³олог³чного в³ку є найб³льш 

доступними та ефективними в умовах сучасної дитячо-

юнацької спортивної школи? 

8. Чому для зр³лих атлет³в (35+) акцент у силових 

тренуваннях зм³щується з г³пертроф³ї (нарощування маси) 

на ексцентричн³ навантаження та п³дтримку еластичност³? 
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Глосарій до другого розділу 
 

Акселерати – д³ти, як³ характеризуються прискореним 

(випереджаючим) темпом б³олог³чного розвитку пор³вняно 

з паспортним в³ком. Мають тимчасову перевагу в зрост³, 

сил³ та ваз³. 
 

Блокова періодизація – сучасна концепц³я планування 

тренувань, що передбачає посл³довне використання спец³-

ал³зованих мезоцикл³в (блок³в), кожен з яких спрямований 

на розвиток обмеженої к³лькост³ якостей. 
 

Біологічний вік – сукупн³сть ознак, що в³дображають 

³ндив³дуальний р³вень морфофункц³онального дозр³вання 

орган³зму, який може не зб³гатися з календарним (паспорт-

ним) в³ком. 
 

Гідратація фасцій – насичення водою та поживними 

речовинами сполучної тканини (фасц³й), що забезпечує 

еластичн³сть м’яз³в та рухлив³сть суглоб³в, що критично 

важливо для зр³лих атлет³в. 
 

Ексцентричні навантаження – режим роботи м’яз³в, 

при якому вони подовжуються п³д напругою (наприклад, 

пов³льне опускання ваги). Використовуються для зм³цнен-

ня сухожиль та проф³лактики травм. 
 

Креатинкіназа (КК) – фермент, р³вень якого в кров³ є 

б³ох³м³чним маркером пошкодження м’язової тканини та 

ступеня вторинної втоми. Використовується для мон³то-

рингу готовност³ атлета до навантажень. 
 

Мієлінізація – процес формування оболонки навколо 

нервових волокон, що значно прискорює проходження нер-

вових ³мпульс³в. Завершується в молодшому шк³льному 

в³ц³. 
 

Морфофункціональний стан – комплекс показник³в 

будови т³ла (морфолог³я) та життєд³яльност³ систем орга-

н³зму (функц³я), що визначають р³вень ф³зичної працездат-

ност³. 
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Прехаб (Prehab) – система вправ, спрямованих на за-

поб³гання травмам шляхом зм³цнення слабких ланок опор-

но-рухового апарату та виправлення м’язових асиметр³й до 

появи болю. 
 

Пропріоцепція – здатн³сть мозку сприймати положен-

ня та рух власного т³ла в простор³ завдяки сигналам в³д ре-

цептор³в у м’язах, суглобах та зв’язках. 
 

Пубертатний стрибок – пер³од р³зкого прискорення 

росту та значних гормональних зм³н у п³дл³тковому в³ц³, 

що супроводжується тимчасовим розладом координац³ї та 

серцево-судинним дисонансом. 
 

Ретарданти – д³ти з упов³льненим темпом б³олог³чного 

дозр³вання. Поступаються однол³ткам у ф³зичних показни-

ках на ранн³х етапах, але часто мають вищий потенц³ал 

для довгострокового розвитку. 
 

Сенситивні періоди – «в³кна можливостей»; в³ков³ ета-

пи, протягом яких орган³зм найб³льш чутливий до розвит-

ку конкретних ф³зичних якостей (координац³ї, гнучкост³, 

швидкост³ тощо). 
 

Серцево-судинний дисонанс – стан у п³дл³тковому в³ц³, 

коли темпи росту об’єму серця випереджають розвиток 

судинної мереж³, що може призводити до п³двищення арте-

р³ального тиску та швидкої втоми. 
 

Формула Мірвальда (PHV – Peak Height Velocity) – 

метод розрахунку часу, що залишився до (або пройшов 

п³сля) моменту максимального темпу росту дитини. Дозво-

ляє об’єктивно оц³нити етап б³олог³чного розвитку. 
 

RPE (Rate of Perceived Exertion) – шкала ³ндив³ду-

ального сприйняття навантаження, за якою атлет оц³нює 

складн³сть тренування в³д 1 до 10. Дозволяє гнучко регу-

лювати ³нтенсивн³сть залежно в³д поточного стану. 
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РОЗДІЛ 3 
ГЕНДЕРНИЙ АСПЕКТ В СИСТЕМІ 

СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ 
 

3.1. Морфофункціональні відмінності 
чоловічого та жіночого організмів 

 

Ефективн³сть спортивної п³дготовки безпосередньо за-

лежить в³д врахування б³олог³чних особливостей спортс-

мена. Статевий диморф³зм – це об’єктивна реальн³сть, яка 

визначає л³м³туюч³ фактори працездатност³, швидк³сть 

в³дновлення та адаптац³йн³ резерви орган³зму. 

Морфолог³чн³ в³дм³нност³ м³ж чолов³ками та ж³нками 

починають ч³тко проявлятися в пер³од пубертату п³д впли-

вом гормонального фону (тестостерону та естроген³в). 

Чолов³ки зазвичай мають б³льший зр³ст, ширш³ плеч³ 

та вужчий таз. У ж³нок таз ширший ³ глибший, що впли-

ває на б³омехан³ку руху, зб³льшуючи ризик травм кол³н-

ного суглоба (передньої хрестопод³бної зв’язки). 

Середньостатистичний чолов³чий орган³зм має вищий 

в³дсоток м’язової маси (35–42%) та нижчий вм³ст п³дшк³р-

ного жиру (12–18%). У ж³нок частка жирової тканини 

природно вища (20–28%), що зумовлено репродуктивною 

функц³єю. 

Через особливост³ будови тазу та розпод³л жирової 

тканини, центр ваги у ж³нок розташований нижче, що дає 

перевагу в таких видах спорту, як г³мнастика чи ф³гурне 

катання, але знижує вибухову потужн³сть у спринт³ та 

стрибках. 

Аеробна продуктивн³сть є ключовим фактором у цик-

л³чних видах спорту. Тут спостер³гається суттєвий гендер-

ний розрив. 

Чолов³че серце має б³льший л³вий шлуночок та б³ль-

ший ударний обсяг. Нав³ть при однаковому р³вн³ трено-

ваност³, серце ж³нки менше за об’ємом, що компенсується 

вищою частотою серцевих скорочень (ЧСС) при ³дентичних 

навантаженнях. 
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Вм³ст гемоглоб³ну у чолов³к³в на 10–15% вищий н³ж у 

ж³нок (140–160 г/л проти 120–140 г/л у ж³нок). Це зумов-

лює вищу кисневу ємн³сть кров³. 

Ж³нки мають менш³ обсяги легень та нижчу життєву 

ємн³сть легень (ЖЄЛ). Максимальне споживання кисню 

(МСК) у ел³тних спортсменок зазвичай на 15–20% нижче, 

н³ж у чолов³к³в аналог³чної квал³ф³кац³ї. 

Гормональний статус визначає не лише ф³зичну силу, 

а й психоемоц³йний стан спортсмена. Тестостерон – голов-

ний анабол³чний гормон. Його концентрац³я у чолов³к³в у 

10 раз³в вища, що забезпечує швидку г³пертроф³ю м’яз³в та 

агресивн³сть у змагальн³й д³яльност³. 

Овар³ально-менструальний цикл (ОМЦ) – це ключова 

особлив³сть ж³ночого орган³зму. Коливання р³вн³в естро-

гену та прогестерону протягом циклу впливають на: 

– еластичн³сть зв’язок (ризик травм вищий у фол³ку-

лярну фазу); 

– температурний режим т³ла; 

– здатн³сть до утил³зац³ї вуглевод³в та жир³в. 

Важливо зазначити, що планування навантажень для 

ж³нок має в³дбуватися з урахуванням фаз ОМЦ. В перед-

менструальну та менструальну фази рекомендується зни-

жувати ³нтенсивн³сть занять. 

Нейром’язов³ та швидк³сно-силов³ характеристики по-

казують,  що хоча як³сна структура м’язового волокна у 

обох статей ³дентична, к³льк³сн³ показники р³зняться 

(табл. 11). 
 

Таблиця 11 
Нейром’язові та швидкісно-силові характеристики 

чоловіків та жінок 
 

№ 
з/п 

Параметр Чоловіки Жінки 

1 Сила 
м’яз³в 

Вища (особливо плечовий 
пояс) 

Нижча (в³дносно нижн³х 
к³нц³вок розрив менший) 

2 Витрива-
л³сть 

Висока абсолютна 
потужн³сть 

Вища ст³йк³сть до втоми 
при тривалих статичних 
навантаженнях 

3 Гнучк³сть Нижча через б³льшу щ³ль-
н³сть сполучної тканини 

Вища через д³ю естро-
ген³в та будову суглоб³в 
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Науковими досл³дження доведено, що ж³ночий орга-

н³зм швидше в³дновлюється п³сля аеробних навантажень 

завдяки ефективн³шому окисленню жир³в. Проте, чолов³ки 

демонструють кращу адаптац³ю до екстремальних силових 

та анаеробних стрес³в завдяки гормональн³й п³дтримц³. 

Морфофункц³ональн³ в³дм³нност³ не св³дчать про 

«слабк³сть» чи «силу» одн³єї з³ статей, а вказують на необ-

х³дн³сть диференц³йованого п³дходу. Для чолов³к³в пр³ори-

тетом є реал³зац³я вибухової потужност³ та обсяг³в, для 

ж³нок – врахування б³оритм³в, розвиток гнучкост³ та 

специф³чний контроль за станом опорно-рухового апарату. 

 

 

3.2. Побудова тренувального циклу жінок 
з урахуванням оваріально-менструального 
циклу (ОМЦ) 

 

Сучасний ж³ночий спорт вимагає в³дходу в³д «ун³секс» 

п³дход³в у п³дготовц³. Побудова тренувального процесу без 

урахування специф³чних б³олог³чних особливостей ж³ночо-

го орган³зму не т³льки знижує ефективн³сть занять, але й 

створює ризики для репродуктивного здоров’я та п³двищує 

травматизм. 

 

3.2.1. Фази ОМЦ та їх вплив на працездат-

ність спортсменок 
 

Овар³ально-менструальний цикл триває в середньому 

28 дн³в ³ под³ляється на п’ять основних фаз, кожна з яких 

характеризується певним гормональним фоном (монстру-

альна фаза 1–5 день). Р³вень ус³х статевих гормон³в м³н³-

мальний. Спостер³гається зниження реактивност³ орган³з-

му, пог³ршення координац³ї, зниження силових показник³в 

та психоемоц³йна нестаб³льн³сть. 

Постменструальна (фол³кулярна) фаза (6–12 день). 

П³двищується р³вень естроген³в. Це пер³од «розкв³ту» пра-

цездатност³. Орган³зм добре адаптується до швидк³сно-си-

лових навантажень та розвитку витривалост³. 
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Овуляторна фаза (13–15 день). П³к концентрац³ї естро-

ген³в. Можливе короткочасне зниження працездатност³, 

п³двищується ризик травм зв’язок (через вплив естрогену 

на еластичн³сть сполучної тканини). 

Постовуляторна (лютеїнова) фаза (16–24 день). Дом³-

нує прогестерон. Орган³зм налаштований на аеробну роботу 

пом³рної ³нтенсивност³. Температура т³ла дещо п³двищуєть-

ся, що може прискорювати втомлюван³сть. 

Передменструальна фаза (25–28 день). Р³зке пад³ння 

р³вня вс³х гормон³в. Функц³ональн³ можливост³ знижують-

ся, часто спостер³гається затримка р³дини в орган³зм³. 

 

3.2.2. Методика розподілу навантажень 

у мезоциклі 
 

При плануванн³ тренувального мезоциклу (зазвичай 4 

тижн³) навантаження сл³д розпод³ляти хвилепод³бно, в³дпо-

в³дно до б³олог³чного ритму (табл. 12). 
 

 

Таблиця 12 
Розподіл навантажень протягом мезоциклу 

 

Фаза ОМЦ Тип 
навантаження 

Рекомендована 
інтенсивність 

Примітки 

Менструальна В³дновлювальне, 
розтяжка, 
дихальн³ вправи 

Низька Уникати вправ 
на черевний прес 
та стрибк³в 

Постменстру-
альна 

Силов³, 
швидк³сн³, 
техн³чна 
п³дготовка 

Висока (П³к 1) Найкращий час 
для встановлення 
рекорд³в 

Овуляторна Техн³чн³ вправи, 
пом³рна 
витривал³сть 

Середня Обережно з 
р³зкими зм³нами 
напрямку руху 

Постовуляторна Аеробна 
витривал³сть, 
об’ємна робота 

Середня/Висока 
(П³к 2) 

Висока здатн³сть 
до тривалої 
монотонної 
роботи 

Передменстру-
альна 

П³дтримуюче 
навантаження, 
йога, техн³ка 

Низька Акцент на 
психолог³чне 
розвантаження 
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Нижче наведено два приклади базових мезоцикл³в 

(4 тижн³) для п³дготовчого пер³оду. 

1. Мезоцикл: баскетбол. 

Мета: Розвиток спец³альної витривалост³, вибухової 

сили н³г та вдосконалення техн³ки п³д навантаженням. 
 

 

Тиждень Тип наван-
таження 

Акцент тренувань 

1. Втягувальний Середнє Техн³ка дрибл³нгу, кидк³в. Аеробна 
база. Зм³цнення зв’язок. 

2. Навантажу-
вальний 

Високе ЗФП + СФП. ²нтервальний б³г 
(човник), робота в контакт³. 

3. Ударний Максима-
льне 

²гров³ сер³ї 3х3, 5х5. Максимальний 
темп. Силов³ вправи (пл³ометрика). 

4. В³дновлю-
вальний 

Низьке Тактичн³ схеми без контакту. 
Стретчинг, плавання. Анал³з 
помилок. 

 

 

Ж³ночий аспект: На 3-му (ударному) тижн³, якщо в³н 

зб³гається з лютеїновою фазою, варто дещо знизити ³нтен-

сивн³сть стрибкової роботи через п³двищений ризик травм 

передньої хрестопод³бної зв’язки (ПХЗ). 

2. Мезоцикл: легка атлетика (спринт) 

Мета: Зб³льшення потужност³ в³дштовхування, розви-

ток максимальної швидкост³ та нейром’язової координац³ї. 
 

 

Тиждень Тип 
навантаження 

Акцент тренувань 

1. Базовий Середнє Техн³ка б³гу по дистанц³ї. Силова 
робота в зал³ (базов³ вправи). 

2. ²нтенсивний Високе Стартове прискорення (30 м). Робота 
з опором (гума, санки). 

3. Навантажу-
вальний 

Високе Б³г на в³др³зках вище змагальної 
швидкост³. Максимальн³ ваги в зал³. 

4. Розвантажу-
вальний 

Низьке Коротк³ прискорення (ритм). Масаж, 
фасц³альний рел³з. В³дновлення 
ЦНС. 
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3.2.3. Практичні рекомендації щодо корекції 

тренувань спортсменок 
 

Для оптим³зац³ї п³дготовки тренеру та спортсменц³ 

варто дотримуватися наступних алгоритм³в: 

– ведення щоденника самоконтролю: обов’язкова ф³к-

сац³я не т³льки обсяг³в роботи, а й фаз ОМЦ, суб’єктивного 

самопочуття, ваги та якост³ сну; 

– у фол³кулярну фазу акцент на анаеробн³ та силов³ 

вправи (високий р³вень естроген³в сприяє анабол³зму); 

– у лютеїнову фазу орган³зм краще використовує жири 

як джерело енерг³ї, тому це ³деальний час для тривалих 

аеробних сес³й (б³г, плавання, вело). 

П³д час овуляц³ї та безпосередньо перед менструац³єю 

сл³д бути обережними з вправами на максимальну ампул³-

туду та вибухову силу н³г через ф³з³олог³чне розслаблення 

зв’язкового апарату. 

Враховуйте, що в передменструальну фазу критичн³ 

зауваження тренера сприймаються гостр³ше. Це час для 

мотивац³йної п³дтримки, а не для жорсткої критики тех-

н³чних помилок. 

Важливо зазначити, що якщо у спортсменки спостер³-

гаються значн³ в³дхилення в³д норми (аменорея, сильний 

больовий синдром), тренувальний процес має бути негайно 

скоригований п³сля консультац³ї з л³карем-г³некологом. 

 

 

3.3. Психологічні особливості управління 
жіночими та чоловічими колективами 

 

У сучасному менеджмент³ гендерний п³дх³д є одним ³з 

ключових чинник³в ефективност³ орган³зац³ї. Розум³ння 

психолог³чних в³дм³нностей м³ж чолов³чим та ж³ночим 

стилями взаємод³ї дозволяє кер³внику не лише уникати 

конфл³кт³в, а й максимально використовувати потенц³ал 

кожного сп³вроб³тника. 
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3.3.1. Психологічна специфіка жіночого 

колективу 
 

Ж³ночий колектив – це складна соц³ально-психоло-

г³чна екосистема, де емоц³йний фон часто переважає над 

рац³ональним плануванням. 

Основн³ риси ж³ночого колективу: 

– висока емоц³йн³сть (переживання та особист³ стосун-

ки суттєво впливають на продуктивн³сть прац³; 

– потреба в соц³альн³й п³дтримц³ (для ж³нок важливою 

є атмосфера дов³ри та можлив³сть обговорення позаробочих 

тем); 

– детал³зац³я та ретельн³сть (ж³нки зазвичай краще 

справляються з монотонною роботою, що потребує високої 

концентрац³ї на деталях); 

– неформальна ³єрарх³я (вплив часто мають не лише 

оф³ц³йн³ л³дери, а й «с³р³ кардинали» (найб³льш досв³дчен³ 

або товариськ³ сп³вроб³тниц³). 

Ризики та виклики: 

– конфл³ктн³сть на особистому ´рунт³ (сварки часто 

виникають не через робоч³ питання, а через суб’єктивне 

сприйняття особистост³ колеги); 

– швидке поширення чуток (неформальн³ канали ко-

мун³кац³ї (пл³тки) працюють швидше за оф³ц³йн³ розпоряд-

ження). 

 

3.3.2. Особливості управління чоловічим 

колективом 
 

Чолов³ч³ колективи зазвичай базуються на ч³тк³й 

³єрарх³ї, конкуренц³ї та ор³єнтац³ї на результат. Харак-

терн³ особливост³ чолов³чого колективу є наступними: 

– рац³ональн³сть (комун³кац³я суха, конкретна, спря-

мована на вир³шення завдань); 

– конкурентн³сть (прагнення до л³дерства та визнання 

власного статусу є основним мотиватором); 

– дотримання субординац³ї (чолов³ки легше сприйма-

ють вертикальну модель управл³ння «начальник – п³длег-

лий»); 
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– ст³йк³сть до стресових навантажень (в екстремальних 

ситуац³ях чолов³ки схильн³ до швидкої моб³л³зац³ї без зай-

вих емоц³й). 

Проте, ³снують ³ слабк³ сторони чолов³чого колективу: 

– боротьба за владу (можлива прихована або в³дкрита 

конфронтац³я з кер³вником, якщо його авторитет п³ддаєть-

ся сумн³ву); 

– менша увага до деталей (ор³єнтац³я на «глобальну 

мету» ³нод³ призводить до помилок у др³бницях). 

 

3.3.3. Порівняльна характеристика стилів 

управління 
 

Для наочност³ пор³вняємо реакц³ї та потреби обох ти-

п³в колектив³в (табл. 12). 
 

Таблиця 12 
Порівняльний аналіз різноманітних параметрів жіночого 

та чоловічого колективів 
 

Параметр Жіночий колектив Чоловічий колектив 
Мотивац³я Стаб³льн³сть, атмосфера, 

похвала 
Грош³, статус, кар’єрний 
р³ст 

Критика Сприймається як особис-
та образа 

Сприймається як виклик 
або вказ³вка до д³й 

Стиль 
сп³лкування 

Натяки, емпат³я, багато-
сл³вн³сть 

Прямол³н³йн³сть, факти, 
лакон³чн³сть 

Прийняття 
р³шень 

Колективне обговорення Одноос³бне або л³дерське 
р³шення 

 

 

 

3.3.4. Рекомендації для керівника 
 

Ефективне управл³ння вимагає гнучкост³ (ситуатив-

ного л³дерства). 

При робот³ з ж³нками: 

– тримайте дистанц³ю (кер³внику не варто ставати 

«подружкою», але важливо виявляти щирий ³нтерес до 

проблем персоналу); 

– справедлив³сть у др³бницях (уникайте фаворитизму, 

оск³льки це миттєво руйнує кл³мат у колектив³); 
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– публ³чне визнання (похвала при колегах є надзви-

чайно потужним стимулом. 

При робот³ з чолов³ками: 

– аргументуйте завдання (пояснюйте, чому це важливо 

³ як це вплине на результат); 

– п³дтримуйте авторитет (будьте компетентними, чоло-

в³ки поважають лише того кер³вника, який є профес³она-

лом); 

– формулюйте ч³тк³ завдання та ц³л³ (чим конкретн³ше 

визначено дедлайни та показники, тим кращим буде ре-

зультат). 

 

3.3.5. Переваги змішаних колективів 
 

Сучасна психолог³я управл³ння доводить, що найб³льш 

ст³йкими та креативними є гендерно збалансован³ групи. У 

таких колективах: 

– знижується р³вень гострої конкуренц³ї; 

– пом’якшується емоц³йний фон. 

Поєднуються р³зн³ типи мислення: стратег³чне (чоло-

в³че) та тактичне (ж³ноче). 

Ефективний менеджер – це «психолог³чний андрог³н», 

який здатний поєднувати тверд³сть чолов³чого стилю з 

гнучк³стю та емпат³єю ж³ночого. 
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Висновки до третього розділу 
 

1. Статевий диморф³зм визначає фундаментальн³ в³д-

м³нност³ в адаптац³ї до ф³зичних навантажень. Чолов³чий 

орган³зм має переваги в абсолютн³й сил³, вибухов³й по-

тужност³ та аеробн³й продуктивност³ завдяки вищому р³в-

ню тестостерону, б³льшому об’єму серця та концентрац³ї 

гемоглоб³ну. Ж³ночий орган³зм характеризується вищою 

еластичн³стю сполучної тканини, низьким центром ваги та 

ефективним використанням жир³в як джерела енерг³ї, що 

зумовлює специф³ку в³дбору в р³зн³ види спорту. 

2. Побудова тренувального процесу ж³нок не може ко-

п³ювати чолов³чу модель. Ключовим фактором є врахуван-

ня фаз овар³ально-менструального циклу (ОМЦ). Найви-

щий р³вень працездатност³ спостер³гається у постменстру-

альну та постовуляторну фази, тод³ як овуляторна та 

передменструальна фази потребують корекц³ї навантажень 

через п³двищений ризик травматизму (особливо ПХЗ) та 

зниження функц³ональних резерв³в. 

3. Психолог³я управл³ння колективами суттєво р³з-

ниться залежно в³д статевого складу. Ж³ноч³ колективи 

потребують б³льшої емпат³ї, уваги до м³крокл³мату та пуб-

л³чного визнання, тод³ як чолов³ч³ – ч³ткої ³єрарх³ї, рац³-

ональної аргументац³ї та ор³єнтац³ї на конкретний резуль-

тат. Найб³льш ст³йкими та продуктивними є гендерно зба-

лансован³ (зм³шан³) групи, де поєднуються стратег³чне та 

тактичне мислення. 

4. Ефективн³сть сучасної системи п³дготовки та менед-

жменту залежить в³д в³дмови в³д «ун³секс» п³дход³в. Ди-

ференц³ац³я метод³в навчання, тренування та мотивац³ї з 

урахуванням гендерного проф³лю є обов’язковою умовою 

збереження здоров’я суб’єкт³в д³яльност³ та досягнення 

ними максимальних результат³в. 
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Завдання для самостійної роботи студентів до 

розділу 3 
 

Завдання 1. Використовуючи дан³ п³дрозд³лу 3.1, скла-

д³ть пор³вняльну таблицю «Переваги та л³м³туюч³ фактори 

чолов³чого ³ ж³ночого орган³зм³в у р³зних видах спорту». 

Для анал³зу обер³ть два види спорту: один на витривал³сть 

(наприклад, марафонський б³г) та один швидк³сно-силовий 

(наприклад, важка атлетика). 
 

Завдання 2. Поясн³ть взаємозв’язок м³ж анатом³чною 

будовою ж³ночого тазу (кут Q) та п³двищеним ризиком 

пошкодження передньої хрестопод³бної зв’язки (ПХЗ). Зап-

ропонуйте 3–5 вправ для проф³лактики ц³єї травми у 

спортсменок ³грових вид³в спорту (баскетбол, волейбол). 
 

Завдання 3. На основ³ Таблиц³ 12 розроб³ть граф³к 

тренувальних навантажень на 28 дн³в (4 тижн³) для спортс-

менки у вашому вид³ спорту. Вкаж³ть, на як³ дн³ циклу 

припадуть «п³ки» ³нтенсивност³, а на як³ – в³дновлювальн³ 

м³кроцикли. Об´рунтуйте виб³р засоб³в п³дготовки для 

кожної фази. 
 

Завдання 4. Спортсменка-спринтерка п³д³йшла до 

«ударного» тижня п³дготовки, який зб³гається з передмен-

струальною фазою. Вона скаржиться на затримку р³дини, 

зниження координац³ї та емоц³йну лаб³льн³сть. Сформу-

люйте письмов³ рекомендац³ї для тренера: як³ саме вправи 

сл³д зам³нити та як зм³нити стиль комун³кац³ї в цей пе-

р³од. 
 

Завдання 5. Спираючись на дан³ про те, що ж³ночий 

орган³зм краще окислює жири в лютеїнову фазу, п³дбер³ть 

оптимальн³ параметри (пульсова зона, тривал³сть) для 

аеробного тренування в цей пер³од. Чому в цю ж фазу важ-

че виконувати високо³нтенсивну анаеробну роботу? 
 

Завдання 6. П³дготуйте два вар³анти промови тренера/ 

кер³вника п³сля програшу команди: 

– вар³ант А: для суто чолов³чого колективу (акцент на 

рац³ональн³сть та виклик). 
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– вар³ант Б: для суто ж³ночого колективу (акцент на 

емпат³ю та п³дтримку). 
 

Завдання 7. Опиш³ть методи, якими кер³вник може 

виявити «с³рого кардинала» в ж³ночому колектив³. Запро-

понуйте стратег³ю взаємод³ї з таким неформальним л³дером 

для спрямування його впливу на користь командного ре-

зультату. 
 

Завдання 8. Напиш³ть коротке есе (до 300 сл³в) на 

тему: «Чому сучасному тренеру (незалежно в³д його стат³) 

важливо поєднувати риси маскул³нност³ та фем³нност³ в 

управл³нн³ зм³шаною командою?». 
 

Завдання 9. Створ³ть в³зуальну схему «Гендерний ди-

морф³зм у спорт³», вид³ливши три основн³ г³лки: морфо-

лог³я, ф³з³олог³я, психолог³я. Для кожної г³лки вкаж³ть 3–

4 ключов³ характеристики з³ зм³сту розд³лу. 
 

Завдання 10. Розроб³ть шаблон (таблицю) щоденника 

самоконтролю для спортсменки, який би включав не лише 

параметри навантаження, а й специф³чн³ показники (фаза 

ОМЦ, базальна температура, суб'єктивна оц³нка психоемо-

ц³йного стану). Об´рунтуйте необх³дн³сть кожного показ-

ника для тренера. 
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Питання для самоконтролю до розділу 3 
 

1. Дайте визначення статевого диморф³зму та поясн³ть 

його значення для спортивної антропометр³ї. 

2. Як в³дм³нност³ у будов³ тазу (кут Q) впливають на 

б³омехан³ку рух³в та травматизм у ж³нок? 

3. Пор³вняйте показники серцево-судинної системи 

(ЧСС, ударний об’єм, гемоглоб³н) у чолов³к³в та ж³нок. 

4. Яку роль в³д³грає тестостерон у забезпеченн³ швид-

к³сно-силових якостей? 

5. Охарактеризуйте п’ять фаз ОМЦ та їх вплив на 

психоемоц³йний стан спортсменки. 

6. У як³ фази ОМЦ спостер³гається природний п³к 

працездатност³, а в як³ – її спад? 

7. Як³ типи ф³зичних навантажень рекомендується 

м³н³м³зувати п³д час менструальної та овуляторної фаз? 

8. Чому лютеїнова фаза вважається сприятливою для 

розвитку загальної витривалост³? 

9. Як³ ознаки св³дчать про необх³дн³сть негайної ко-

рекц³ї тренувального плану та консультац³ї л³каря? 

10. У чому полягають основн³ в³дм³нност³ мотивац³ї у 

чолов³чих та ж³ночих колективах? 

11. Як стиль критики має зм³нюватися залежно в³д 

гендерного складу групи? 

12. Охарактеризуйте поняття «неформальна ³єрарх³я» 

у ж³ночому колектив³. 

13. Як³ переваги дає залучення «психолог³чного андро-

г³н³зму» у стил³ кер³вництва? 

14. Чому зм³шан³ колективи вважаються найб³льш 

креативними та психолог³чно ст³йкими? 
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Глосарій до третього розділу 
 

Адаптаційні резерви – здатн³сть орган³зму пристосо-

вуватися до ф³зичних навантажень та фактор³в зовн³ш-

нього середовища без шкоди для здоров’я. 
 

Аеробна продуктивність – здатн³сть орган³зму забезпе-

чувати м’язову роботу за рахунок енерг³ї, що утворюється 

при окисленн³ поживних речовин киснем. 
 

Гемоглобін – складний зал³зовм³сний б³лок кров³, що 

забезпечує транспортування кисню в³д легень до тканин; у 

чолов³к³в його р³вень вищий на 10–15%. 
 

Гіпертрофія м’язів – зб³льшення масу та об’єму м’язо-

вих волокон п³д впливом тренувань та гормонального фону 

(переважно тестостерону). 
 

Естрогени – ж³ноч³ статев³ гормони, що впливають на 

еластичн³сть зв’язок, обм³н речовин та формування вторин-

них статевих ознак. 
 

Життєва ємність легень (ЖЄЛ) – максимальний об’єм 

пов³тря, який можна видихнути п³сля найглибшого вдиху. 
 

Максимальне споживання кисню (МСК) – показник 

потужност³ аеробної системи, що в³дображає граничну 

к³льк³сть кисню, яку орган³зм здатний засвоїти за одиницю 

часу. 
 

Морфологічні відмінності – особливост³ будови т³ла 

(зр³ст, пропорц³ї, склад тканин), зумовлен³ статтю та гене-

тикою. 
 

Статевий диморфізм – анатом³чн³, ф³з³олог³чн³ та пси-

х³чн³ розб³жност³ м³ж особинами чолов³чої та ж³ночої стат³ 

одного виду. 
 

Тестостерон – основний чолов³чий статевий гормон 

(андроген), що волод³є вираженим анабол³чним ефектом 

(стимулює р³ст м’яз³в та сили). 
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Ударний об’єм серця – к³льк³сть кров³, яку серце ви-

кидає в судини за одне скорочення. 
 

Аменорея  в³дсутн³сть менструац³й протягом дек³лькох 

цикл³в, що у спортсменок часто є ознакою перетренова-

ност³ або гормонального збою. 
 

Лютеїнова (постовуляторна) фаза – пер³од циклу (16–

24 день), коли дом³нує прогестерон, що сприяє виконанню 

тривалої аеробної роботи. 
 

Менструальна фаза – початковий етап циклу (1– 

5 день), що характеризується зниженням функц³ональних 

можливостей та координац³ї. 
 

Оваріально-менструальний цикл (ОМЦ) – цикл³чн³ 

зм³ни в орган³зм³ ж³нки репродуктивного в³ку, що вплива-

ють на вс³ системи життєд³яльност³. 
 

Овуляторна фаза – пер³од виходу яйцекл³тини (13– 

15 день), що супроводжується п³ком естроген³в та п³двище-

ним ризиком травм зв’язкового апарату. 
 

Фолікулярна (постменструальна) фаза – пер³од (6– 

12 день), оптимальний для розвитку швидкост³, сили та 

встановлення рекорд³в. 

 

Гендерний підхід – стратег³я управл³ння, що враховує 

соц³альн³ та психолог³чн³ особливост³ чолов³к³в ³ ж³нок для 

п³двищення ефективност³ прац³. 
 

Емпатія – здатн³сть розум³ти та розд³ляти емоц³йний 

стан ³ншої людини; критично важлива риса для кер³вника 

ж³ночого колективу. 
 

Колективне обговорення – стиль прийняття р³шень, 

притаманний ж³ночим групам, де важливим є врахування 

думки кожної учасниц³. 
 

Неформальна ієрархія – система л³дерства в груп³, що 

базується на особистому авторитет³, досв³д³ або симпат³ях, 

а не на оф³ц³йних посадах. 
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Психологічний андрогінізм (в управлінні) – здатн³сть 

кер³вника гнучко поєднувати чолов³ч³ (р³шуч³сть, рац³о-

нальн³сть) та ж³ноч³ (гнучк³сть, дипломатичн³сть) якост³. 
 

Ситуативне лідерство – стиль управл³ння, при якому 

кер³вник зм³нює свою повед³нку залежно в³д ситуац³ї та 

особливостей п³длеглих. 

Субординація – система п³дпорядкування нижчих ла-

нок вищим, яка легше сприймається та ч³тко дотримується 

в чолов³чих колективах. 
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РОЗДІЛ 4 
УПРАВЛІННЯ СПОРТСМЕНАМИ 

В АДАПТИВНОМУ СПОРТІ 
 

4.1. Організаційно-правові засади 
та класифікаційний менеджмент 
в адаптивному спорті 

 

Цей п³дрозд³л розкриває структуру управл³ння на 

м³жнародному та нац³ональному р³внях (Парал³мп³йськ³ 

³гри, Дефл³мп³йськ³ ³гри, Спец³альн³ Ол³мп³ади), а також 

ключовий механ³зм – класиф³кац³ю. Клиф³кац³йний ме-

неджмент включає: 

– ³єрарх³я управл³ння (в³д спортивних клуб³в для ос³б 

з ³нвал³дн³стю до Парал³мп³йського ком³тету); 

– сутн³сть спортивно-функц³ональної класиф³кац³ї – 

як головного ³нструменту забезпечення чесної конкуренц³ї; 

– менеджмент процесу тестування та перегляду спор-

тивних клас³в залежно в³д зм³н стану здоров’я атлета. 

Управл³ння адаптивним спортом є складною багатор³в-

невою системою, що поєднує правов³ норми, соц³альн³ га-

рант³ї та специф³чн³ техн³чн³ регламенти. На в³дм³ну в³д 

ол³мп³йського спорту, тут ключовим об’єктом менеджменту 

є не лише тренувальний процес, а й м³н³м³зац³я впливу по-

рушень на результат змагань через механ³зми класиф³-

кац³ї. 

 

4.1.1. Міжнародна та національна ієрархія 

управління 
 

Система управл³ння адаптивним спортом побудована за 

принципом вертикальної ³нтеграц³ї, де м³жнародн³ стан-

дарти визначають вектор розвитку нац³ональних програм. 

На сучасному етап³ функц³онують наступн³ структурн³ оди-

ниц³ менеджменту в адаптивному спорт³: 

– М³жнародний парал³мп³йський ком³тет (МПК/IPC): 

головна орган³зац³я, що керує парал³мп³йським рухом. Її 
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менеджмент базується на «Парал³мп³йському конституц³й-

ному порядку» та Кодекс³ класиф³кац³ї. МПК координує 

м³жнародн³ федерац³ї з окремих вид³в спорту (IFs), як³ 

можуть бути як незалежними, так ³ п³дпорядкованими 

безпосередньо МПК; 

– спец³альна Ол³мп³ада (Special Olympics): має ³ншу 

ф³лософ³ю управл³ння. Тут акцент зм³щено з результату на 

соц³альну адаптац³ю ос³б з ³нтелектуальними порушення-

ми. Управл³ння зд³йснюється через акредитован³ нац³она-

льн³ програми. 

– М³жнародний ком³тет спорту глухих (ICSD): окремий 

орган, що оп³кується Дефл³мп³йськими ³грами, керуючись 

специф³кою комун³кативного менеджменту. 

В Україн³ управл³ння адаптивним спортом має ун³-

кальну структуру, де центральною ф³гурою є Нац³ональний 

ком³тет спорту ³нвал³д³в України (НКС²У) та мережа 

центр³в «²нваспорт» (табл. 13). 
 

Таблиця 13 
Структура управління адаптивним спортом в Україні 

 

Рівень 
управління 

Суб’єкти Ключові функції 

Стратег³чний МПК, М³н³стерство 
молод³ та спорту 

Законодавч³ ³н³ц³ативи, ф³нансу-
вання, м³жнародн³ стандарти. 

Операц³йний НКС²У, Нац³о-
нальн³ федерац³ї 

Формування зб³рних команд, 
орган³зац³я чемп³онат³в. 

Тактичний Рег³ональн³ центри 
«²нваспорт» 

Пошук талант³в, забезпечення 
тренувальних баз у рег³онах. 

Фундамен-
тальний 

Спортивн³ клуби, 
ДЮСШ² 

Безпосередня робота з атлетами, 
первинна реаб³л³тац³я. 

 

 

4.1.2. Спортивно-функціональна класифікація як 

інструмент чесної конкуренції 
 

Класиф³кац³я в адаптивному спорт³ – це аналог ваго-

вих категор³й у бокс³ чи в³кових груп у дитячому спорт³. 

Це ун³кальний менеджерський ³нструмент, який групує 

атлет³в не за ступенем ³нвал³дност³, а за тим, як їхнє пору-

шення впливає на виконання специф³чних рух³в у конк-

ретному вид³ спорту. 
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Основн³ ц³л³ класиф³кац³йного менеджменту: 

1. Визначення допуску (Eligibility) (чи має особа пору-

шення, яке п³дпадає п³д критер³ї парал³мп³йського спор-

ту)? 

2. Розпод³л на класи (створення груп, де вплив ф³зич-

ного чи сенсорного обмеження на результат буде приблизно 

однаковим). 

Важливо зазначити, що сучасний п³дх³д МПК базу-

ється на Evidence-based classification (класиф³кац³я на ос-

нов³ наукових доказ³в). Це означає, що кожен клас має бу-

ти об´рунтований б³омехан³чними досл³дженнями, а не 

лише медичним д³агнозом. 

До сучасних загальних Парал³мп³йських класиф³кац³й-

них груп належать спортсмени: 

– з вадами зору (3 класи); 

– з пошкодженням спинного мозку (8 клас³в); 

– з ампутац³ями (9 клас³в);  

– з насл³дками церебрального парал³чу (8 клас³в). 

Спортсмени, як³ не мають можливост³ ходити, в по-

дальшому об’єднуються в стартов³ групи на в³зках в³дпо-

в³дно до р³вня рухових можливостей. 

 
4.1.3. Менеджмент процесу тестування та 

перегляду спортивних класів 
 

 

Управл³ння класиф³кац³єю – це безперервний процес, 

який супроводжує атлета протягом ус³єї кар’єри. В³н вклю-

чає три етапи тестування: 

1. Ф³зична оц³нка (Physical Assessment): л³кар³ та ф³з³-

отерапевти оц³нюють силу м’яз³в, ампл³туду рух³в або ко-

ординац³ю в лабораторних умовах. 

2. Техн³чна оц³нка (Technical Assessment): спостере-

ження за виконанням специф³чних вправ (наприклад, вес-

лування на тренажер³ або кидки м’яча). 

3. Спостереження п³д час змагань (Observation Asses-

sment): ф³нальна перев³рка класиф³каторами атлета безпо-

https://ua-referat.com/%D0%9F%D0%BE%D1%88%D0%BA%D0%BE%D0%B4%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B9
https://ua-referat.com/%D0%9F%D0%BE%D1%88%D0%BA%D0%BE%D0%B4%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B9
https://ua-referat.com/%D0%9F%D0%BE%D1%88%D0%BA%D0%BE%D0%B4%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B9
https://ua-referat.com/%D0%92%D1%96%D0%B4%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D1%96%D0%B4%D1%8C
https://ua-referat.com/%D0%92%D1%96%D0%B4%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D1%96%D0%B4%D1%8C
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середньо п³д час боротьби, щоб виключити можлив³сть 

«симуляц³ї» г³ршого стану п³д час тест³в. 

Статуси спортивних клас³в: 

– Confirmed (C) (клас п³дтверджено, перегляд не пот-

р³бен (наприклад, при ампутац³ї); 

– Review (R) (клас потребує перегляду. Це критично 

для атлет³в ³з прогресуючими захворюваннями (розс³яний 

склероз) або для молодих спортсмен³в, чий орган³зм ще 

розвивається); 

– Fixed Review Date (FRD) (призначення дати наступ-

ного перегляду (наприклад, через 2 роки)). 

 

4.1.4. Правові засади та етика класифікацій-

ного менеджменту 
 

Менеджмент у ц³й сфер³ стикається з серйозними 

викликами, такими як «навмисне викривлення зд³бностей» 

(Intentional Misrepresentation). Спроба атлета здаватися 

«слабшим», щоб потрапити у нижчий клас ³ отримати пе-

ревагу, є аналогом вживання доп³нгу. 

Спортсмен має право на апеляц³ю та протест. Якщо 

менеджмент команди вважає, що класиф³кац³я проведена 

упереджено, подається оф³ц³йний протест зг³дно з регла-

ментом М³жнародної федерац³ї. Це вимагає в³д спортивного 

менеджера глибоких знань не лише у спорт³, а й у юрис-

пруденц³ї та медицин³. 

Ефективне управл³ння в адаптивному спорт³ немож-

ливе без ³нтеграц³ї орган³зац³йної структури та ч³ткої сис-

теми класиф³кац³ї. Класиф³кац³йний менеджмент є «сер-

цем» системи, що забезпечує справедлив³сть спортивної 

боротьби. Для України стратег³чно важливим є розвиток 

власного ³нституту сертиф³кованих класиф³катор³в м³жна-

родного р³вня, що дозволить захищати ³нтереси нац³ональ-

них атлет³в на св³тов³й арен³. 
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4.2. Технологія планування та корекції 
тренувального процесу з урахуванням 
нозологій 

 

У цьому п³дрозд³л³ розглядається безпосереднє управ-

л³ння п³дготовкою через адаптац³ю класичних метод³в 

спортивного тренування. Тому необх³дно у процес³ спортив-

ної п³дготовки дотримуватися наступних рекомендац³й: 

1. Моделювання тренувальних навантажень для р³зних 

груп (атлети з ураженнями опорно-рухового апарату, пору-

шеннями зору, слуху або ³нтелекту). 

2. Специф³чний медико-б³олог³чний контроль: управ-

л³ння ризиками перевтоми та травматизму, що пов’язан³ з 

основним захворюванням. 

3. Матер³ально-техн³чне управл³ння: п³дб³р та адапта-

ц³я спортивного ³нвентарю (протези, в³зки, ор³єнтири). 

Управл³ння п³дготовкою в адаптивному спорт³ – це 

процес безперервної адаптац³ї класичних теор³й спортивно-

го тренування (Л. Матвєєва, В. Платонова) до специф³чних 

б³олог³чних та психолог³чних можливостей атлета. Голов-

ним принципом тут стає не «тренування заради рекорду», а 

«рекорд через оптим³зац³ю функц³онального стану». 

 

4.2.1. Моделювання тренувальних навантажень 

за групами нозологій 
 

Моделювання навантажень в адаптивному спорт³ базу-

ється на врахуванн³ дизтоп³ї (порушення функц³й) та ком-

пенсаторних механ³зм³в. 

Планування спортивної п³дготовки спортсмен³в з ура-

женнями опорно-рухового апарату (УОРА) залежить в³д 

р³вня ураження (ампутац³ї, ураження спинного мозку, 

ЦНС): 

– акцент на розвитку м’яз³в, що зберегли ³ннервац³ю. 

При ураженнях спинного мозку (Т1–Т12) важливо врахову-

вати обмеження ЧСС (часто не п³дн³мається вище 120– 

130 уд./хв через порушення симпатичної регуляц³ї); 
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– використання ³нтервальних метод³в з довшими па-

узами в³дпочинку для в³дновлення терморегуляц³ї. 

Процес спортивної п³дготовки спортсмен³в з порушен-

нями зору характеризуються наступними чинниками: 

– основна проблема – координац³йна складн³сть та де-

ф³цит просторової ор³єнтац³ї; 

– висока питома вага вправ на пропр³оцепц³ю та вес-

тибулярну ст³йк³сть; 

– навантаження моделюється через вербальний супро-

в³д та роботу з л³дером (гайдом). 

П³дготовка спортсмен³в з порушеннями ³нтелекту має 

свою специф³ку ³ потребує в³дпов³дної корекц³ї: 

– складн³сть засвоєння тактичних схем та низька здат-

н³сть до тривалої концентрац³ї: 

– спрощення тренувальних завдань, використання ме-

тоду «розчленування» вправи на м³кроелементи, часта зм³-

на вид³в д³яльност³ для запоб³гання псих³чн³й втом³. 

Проєктування тренувального плану для спортсмен³в з 

р³зними нозолог³ями вимагає глибокого розум³ння ф³з³оло-

г³чних та психолог³чних особливостей кожного стану. Ос-

новний принцип тут – адаптивн³сть. 

Нижче наведено тижневу модель м³кроциклу (п³дго-

товчий пер³од), де навантаження розпод³лено за ³нтенсив-

н³стю та специф³кою. 

1. Опорно-руховий апарат (церебральний парал³ч). 

Акцент: зниження спастики, покращення координац³ї 

та розвиток ампл³туди рух³в. 
 

День Тип навантаження Специфіка 
Пн Аеробне (низька 

³нтенсивн³сть) 
Плавання або їзда на спец³альному 
велоергометр³. 

Вт Силове тренування Робота над м’язами-антагон³стами 
(розгинач³), вправи на розтяжку. 

Ср В³дновлення Г³дромасаж, пасивна стретчинг-терап³я. 
Чт Координац³йне Вправи на р³вновагу, робота з ф³тболом. 

Пт Функц³ональне ²м³тац³я змагальних рух³в у пов³льному 
темп³. 

Сб ²гровий метод Бочч³ або адаптован³ командн³ ³гри. 
Нд Вих³дне Повний в³дпочинок. 
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2. Розлади зору. 

Акцент: Ор³єнтац³я у простор³, розвиток пропр³оцепц³ї 

(в³дчуття т³ла) та витривалост³. 

Понед³лок: б³г з л³дером (гайдом) або на б³гов³й дор³ж-

ц³ – ³нтервальне тренування. 

В³второк: загальна ф³зична п³дготовка (ЗФП) – вправи 

з в³льною вагою (контроль техн³ки через тактильний кон-

такт). 

Середа: тренування вестибулярного апарату – поворо-

ти, нахили, баланс-борди. 

Четвер: силове тренування – тренажери закритого ти-

пу (блоков³) для безпеки. 

П’ятниця: спец³альна п³дготовка – наприклад, голбол 

(якщо це спец³ал³зац³я) або плавання. 

Субота: тривале аеробне навантаження – ходьба або 

тандем-велосипед. 

Нед³ля: вих³дний. 

3. Розумов³ розлади. 

Акцент: ч³тка рутин³зац³я, прост³ ³нструкц³ї, емоц³йне 

розвантаження та соц³ал³зац³я. 
 

День План дій Педагогічний підхід 
Пн ²грове тренування М³н³-футбол або баскетбол (спрощен³ 

правила). 
Вт Колове тренування 5-6 простих станц³й (в³джимання, 

стрибки, прис³дання). 
Ср Активний в³дпочинок Прогулянка на природ³, рухлив³ ³гри. 
Чт Легка атлетика Спринт на коротк³ дистанц³ї, метання 

м’яча. 

Пт Естафети Командна робота для розвитку 
соц³альних навичок. 

Сб Змагальний день Моделювання змагань у дружн³й 
атмосфер³. 

Нд Вих³дний Соц³альн³ заходи. 
 

4. Розлади слуху. 

Акцент: в³зуал³зац³я навантажень, розвиток швидк³с-

но-силових якостей та вестибулярної ст³йкост³. 

Важливо зазначити, що через особливост³ внутр³шньо-

го вуха у спортсмен³в з порушенням слуху часто спостер³-

гаються проблеми з р³вновагою. 
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Понед³лок: швидк³сно-силова робота – стрибки, б³г з 

бар’єрами (в³зуальний старт). 

В³второк: техн³чне тренування – детальний розб³р ру-

х³в за допомогою в³деоповтор³в та схем. 

Середа: тренування р³вноваги – статика на одн³й ноз³, 

вправи на нестаб³льних платформах. 

Червер: ³нтенсивне силове тренування – робота з вели-

кими вагами (за умови в³дсутност³ протипоказань). 

П’ятниця: спортивн³ ³гри – волейбол або футзал (важ-

ливий зоровий контакт з партнерами). 

Субота: крос або плавання – робота на витривал³сть. 

Нед³ля: вих³дний. 

Загальн³ рекомендац³ї щодо дозування: 

1. Церебральний парал³ч: навантаження має бути дро-

бовим, щоб уникати перевтоми, яка посилює спастику. 

2. З³р: висока щ³льн³сть ³нструктажу; використання 

звукових маячк³в. 

3. ²нтелект: коротк³ сер³ї (10–15 хв) з частою зм³ною 

д³яльност³. 

4. Слух: максимальне використання жест³в, прапорц³в 

та св³тлових сигнал³в зам³сть свистка. 

 

4.2.2. Специфічний медико-біологічний контроль 

та управління ризиками 
 

Контроль в адаптивному спорт³ виходить за меж³ стан-

дартної пульсометр³ї. Необх³дно волод³ти системою управ-

л³ння ризиком перевтоми, яка має певн³ особливост³: 

а) у спортсмен³в з ³нвал³дн³стю побутова активн³сть 

(пересування на в³зку) вже є навантаженням. Тренуваль-

ний план має враховувати «побутову енерговитрату»; 

б) регулярний мон³торинг вар³абельност³ серцевого 

ритму (ВСР) та суб’єктивної шкали виснаження (RPE); 

в) у атлет³в з параплег³єю – ризик троф³чних пору-

шень (пролежн³в) через тривале перебування у спортив-

ному в³зку; 

г) моделювання навантаження повинно включати бло-

ки релаксац³ї та розтягування, оск³льки ³нтенсивна робота 

може провокувати патолог³чний тонус м’яз³в. 
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Важливо в³дм³тити, що тренер має волод³ти методикою 

«тестування в зон³ комфорту», де ³нтенсивн³сть корегується 

щоденно залежно в³д поточного м’язового тонусу та психо-

емоц³йного стану атлета. 

 

4.2.3. Матеріально-технічне управління: 

адаптація інвентарю 
 

Технолог³чна складова в парал³мп³йському спорт³ час-

то є вир³шальною («технолог³чний доп³нг» та «необх³дна 

адаптац³я»). 

Ключов³ напрями адаптац³ї: 

1. Протезування: (використання енергопоглинаючих та 

енергоповертаючих вуглецевих стоп для б³гу. Корекц³я 

планування включає час на «техн³чну п³дгонку» та адап-

тац³ю кукси до навантажень); 

2. Спортивн³ в³зки (налаштування розвалу кол³с (cam-

ber angle) для маневреност³ (тен³с, баскетбол) або аероди-

нам³ки (гонки); 

3. Сенсорн³ ор³єнтири (для незрячих плавц³в – вико-

ристання тапер³в (спец³альних жердин для спов³щення про 

наближення до бортика), для легкоатлет³в – звукових ма-

як³в). 

 

4.2.4. Алгоритм корекції тренувального плану 
 

Корекц³я тренувального плану спортсмен³в в адаптив-

ному спорт³ зд³йснюється за цикл³чною схемою (табл. 14). 
 

Таблиця 14 
Особливості корекції індивідуального плану спортсменів 

в адаптивному спорті 
 

Етап Дія Інструментарій 
Д³агностика Оц³нка функц³онального класу Класиф³кац³йн³ листи 
Проектування Визначення «коридору» 

навантажень 
Педагог³чне 
моделювання 

Реал³зац³я Виконання вправ з 
адаптованим ³нвентарем 

Пульсометр³я, 
в³деоанал³з 

Корекц³я Зм³на обсягу/³нтенсивност³ 
при проявах спастики чи болю 

Метод оперативної 
корекц³ї 
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Практичн³ рекомендац³ї для тренера: 

1. При робот³ з УОРА завжди перев³ряти ц³л³сн³сть 

шк³рних покрив³в у м³сцях контакту з протезом/в³зком 

п³сля кожного блоку навантажень. 

2. При робот³ з атлетами з порушенням зору забезпе-

чувати незм³нн³сть середовища (стаб³льне розташування 

³нвентарю в зал³). 

3. Використовувати щоденники самоконтролю, адапто-

ван³ п³д когн³тивн³ можливост³ спортсмена (наприклад, 

п³ктограми зам³сть тексту). 

 

 

4.3. Психолого-педагогічне управління 
та соціальна інтеграція спортсменів 

 

Управл³ння в адаптивному спорт³ виходить за меж³ 

стад³ону, охоплюючи психолог³чну реаб³л³тац³ю та соц³аль-

ний статус спортсмена. 

Управл³ння в адаптивному спорт³ – це багатогранний 

процес, де спортивний результат є лише одн³єю з ц³лей. На 

в³дм³ну в³д ол³мп³йського спорту, тут менеджмент ³ педа-

гог³ка фокусуються на подоланн³ «бар’єр³в ³нвал³дност³», 

де стад³он стає майданчиком для психолог³чної реаб³л³тац³ї 

та в³дновлення соц³ального статусу особистост³. 

Процес управл³ння в адаптивному спорт³ має свою 

специф³ку та особливост³: 

– управл³ння взаємод³єю «тренер – спортсмен – л³дер/ 

асистент» (специф³ка комун³кац³ї та розпод³лу ролей); 

– мотивац³йний менеджмент (перех³д в³д ф³зичної 

реаб³л³тац³ї до спорту вищих досягнень); 

– профес³йна ор³єнтац³я та соц³ал³зац³я (управл³ння 

кар’єрою атлета п³сля завершення активних виступ³в). 

 

4.3.1. Управління взаємодією «тренер – 

спортсмен – лідер/асистент» 
 

Специф³ка адаптивного спорту вимагає в³дходу в³д 

класичної дуальної модел³ взаємод³ї. В багатьох дисцип-
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л³нах (парал³мп³йське плавання для ос³б з порушеннями 

зору, легка атлетика, паратриатлон, голбол для незрячих 

тощо) виникає критична потреба у трет³й сторон³ – л³дер³ 

(гайд³) або асистент³. 

1. Тренер: виступає не лише як методист, а як арх³-

тектор ³нклюзивного середовища. Його завдання – адапту-

вати навантаження з урахуванням нозолог³ї, не допуска-

ючи при цьому г³пероп³ки, яка гальмує розвиток атлета. 

2. Спортсмен: центральний суб’єкт управл³ння. Його 

роль трансформується в³д «пац³єнта» (на етап³ реаб³л³тац³ї) 

до «профес³йного спортсмена» з високим р³внем самоконт-

ролю. 

3. Л³дер/Асистент: це «техн³чне та сенсорне продов-

ження» спортсмена. В управл³нському аспект³ л³дер має 

бути повн³стю синхрон³зований з атлетом, але водночас п³д-

порядковуватися загальн³й тактичн³й схем³ тренера. 

У цьому випадку специф³ка комун³кац³ї полягає у нас-

тупному: 

– використання специф³чних код³в (тактильних сигна-

л³в, звукових ор³єнтир³в); 

– л³дер ³ спортсмен повинн³ мати ³дентичний темпо-

ритм та високий р³вень емпат³ї; 

– уникнення вертикальної ³єрарх³ї «пом³чник – той, 

кому допомагають» на користь партнерства «команда». 

 

4.3.2. Мотиваційний менеджмент: від 

реабілітації до рекордів 
 

Перех³д в³д л³кувальної ф³зкультури (ЛФК) до спорту 

вищих досягнень – це складний психолог³чний етап, який 

потребує спец³ального управл³нського п³дходу, який пови-

нен забезпечити трансформац³ю мотивац³ї у дек³лька ета-

п³в: 

1. Реаб³л³тац³йний етап: мотивац³я базується на ба-

жанн³ в³дновити побутову автоном³ю та зменшити больовий 

синдром. Ключовий ³нструмент менеджера – п³дтримка ма-

лих усп³х³в. 
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2. Етап соц³ал³зац³ї: спортсмен шукає сп³льноту. Уп-

равл³ння фокусується на групов³й динам³ц³ та ³дентиф³-

кац³ї себе як частини команди. 

3. Етап профес³онал³зац³ї: перех³д до «парал³мп³йсько-

го мислення». Мотивац³я зм³щується в³д «здоров’я» до «пе-

ремоги». 

²нструменти мотивац³йного менеджменту: 

– ³нтра³ндив³дуальне пор³вняння (фокус на прогрес³ 

щодо вчорашнього себе, а не лише щодо стандарт³в здоро-

вих атлет³в; 

– в³зуал³зац³я усп³ху (демонстрац³я приклад³в усп³ш-

них атлет³в з аналог³чними порушеннями); 

– дестигматизац³я (формування впевненост³, що ф³зич-

не обмеження – це техн³чна характеристика, а не переш-

кода для амб³ц³й. 

 

4.3.3. Соціальна інтеграція та статус атлета 
 

Спортсмен в адаптивному спорт³ проходить шлях ре-

³нтеграц³ї в сусп³льство через зм³ну соц³альної рол³. Управ-

л³ння цим процесом має на мет³ перетворення «людини з 

³нвал³дн³стю» на «л³дера думок» та «профес³онала». 

Складов³ соц³ального статусу: 

1. Економ³чна незалежн³сть: отримання стипенд³й, 

призових, спонсорських контракт³в. 

2. Мед³йна присутн³сть: формування позитивного ³м³д-

жу атлета як символу незламност³. 

3. Правова захищен³сть: розум³ння своїх прав у межах 

м³жнародних спортивних конвенц³й. 

 

4.3.4. Професійна орієнтація та управління 

кар’єрою після спорту 
 

Найб³льш критичний момент в управл³нн³ кар’єрою 

спортсмена – це пер³од трансгрес³ї (виходу з³ спорту). Для 

парал³мп³йц³в цей етап ускладнюється ризиком повернення 

до соц³альної ³золяц³ї. 
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²снують дек³лька напрям³в превентивного управл³ння 

кар’єрою спортсмена з особливими потребами (табл. 15): 

– стимулювання отримання вищої осв³ти (педагог³чної, 

управл³нської, юридичної) ще п³д час активних виступ³в; 

– п³дготовка атлет³в до тренерської д³яльност³ в ³нклю-

зивних дитячо-юнацьких школах; 

– навчання спортсмен³в навичкам публ³чних виступ³в 

для роботи в парал³мп³йських ком³тетах або правозахисних 

орган³зац³ях. 

Управл³ння в адаптивному спорт³ вважається ефектив-

ним лише тод³, коли п³сля завершення виступ³в атлет зали-

шається активним суб’єктом сусп³льного життя, маючи 

профес³йну реал³зац³ю та високий соц³альний кап³тал. 
 

Таблиця 15 
Напрями превентивного управління кар’єрою спортсмена 

 

Напрям постспортивної 
кар’єри 

Ключові компетенції Сфера реалізації 

Тренерсько-
педагог³чний 

Знання ф³з³олог³ї, 
методики АФК 

ДЮСШ², 
реаб³л³тац³йн³ 
центри 

Управл³нський Спортивний 
менеджмент,  
фандрейзинг 

Федерац³ї, клуби, 
НОК 

Експертно-
консультативний 

Техн³чна експертиза 
обладнання 

Виробництво 
протез³в, в³зк³в 
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Висновки до четвертого розділу 
 

За результатами анал³зу особливостей управл³ння 

спортсменами в адаптивному спорт³ сформовано так³ вис-

новки: 

1. Менеджмент в адаптивному спорт³ базується на 

поєднанн³ спортивних стандарт³в М³жнародного Парал³м-

п³йського ком³тету та соц³ально-гуман³тарних м³с³й (Спец³-

альна Ол³мп³ада). В Україн³ створена ун³кальна та ефек-

тивна мережа «²нваспорт», яка забезпечує вертикальну ³н-

теграц³ю – в³д первинної реаб³л³тац³ї в рег³онах до п³дго-

товки нац³ональних зб³рних команд. 

2. Спортивно-функц³ональна класиф³кац³я є ключовим 

³нструментом менеджменту, що забезпечує р³вн³ умови 

конкуренц³ї. Сучасний перех³д до класиф³кац³ї на основ³ 

наукових доказ³в (Evidence-based classification) вимагає в³д 

менеджер³в та тренер³в глибоких знань не лише в меди-

цин³, а й у б³омехан³ц³ та спортивному прав³. 

3. Технолог³я п³дготовки в адаптивному спорт³ базу-

ється на принцип³ ³ндив³дуал³зац³ї та врахування нозоло-

г³й. Управл³ння навантаженнями вимагає специф³чного 

медико-б³олог³чного контролю (врахування порушень тер-

морегуляц³ї, автономної дизрефлекс³ї, спастичност³) та пос-

т³йного матер³ально-техн³чного вдосконалення (адаптац³я 

протез³в, в³зк³в та сенсорних систем). 

4. Психолого-педагог³чне управл³ння трансформується 

з дуету «тренер-спортсмен» у тр³аду «тренер-спортсмен-л³-

дер/асистент». Ефективн³сть ц³єї модел³ залежить в³д син-

хрон³зац³ї д³й та етичної коректност³ комун³кац³ї, де асис-

тент є техн³чним продовженням атлета, а не суб’єктом 

г³пероп³ки. 

5. К³нцевою метою менеджменту в адаптивному спорт³ 

є не лише медал³, а зм³на соц³ального статусу атлета. Уп-

равл³ння кар’єрою повинно мати превентивний характер, 

ор³єнтуючи спортсмена на профес³йну реал³зац³ю (тренерсь-

ку, управл³нську чи експертну) п³сля завершення активних 

виступ³в.  
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Завдання для самостійної роботи студентів до 

розділу 4 
 

Завдання 1. Склад³ть пор³вняльну таблицю (м³н³мум 

5 критер³їв) м³жнародних орган³зац³й: МПК, Спец³альна 

Ол³мп³ада та ICSD. 

Мета: Виявити ключов³ в³дм³нност³ у ф³лософ³ї, ц³льо-

вих групах та методах менеджменту. 
 

Завдання 2. Опиш³ть покроковий шлях атлета з ура-

женням опорно-рухового апарату в³д моменту подач³ заяв-

ки до отримання статусу Confirmed (C). Вкаж³ть, як³ фа-

х³вц³ залучен³ на кожному з трьох етап³в тестування та як³ 

документи оформлюються. 
 

Завдання 3. Розроб³ть чек-лист (10–12 пункт³в) для 

аудиту спортивного залу на предмет в³дпов³дност³ потребам 

атлет³в з порушеннями зору та атлет³в на в³зках. 

Мета: Закр³пити знання з матер³ально-техн³чного уп-

равл³ння та ор³єнтац³ї у простор³. 
 

Завдання 4. На основ³ п³дрозд³лу 4.2.1, розрахуйте 

ц³льов³ зони ЧСС для плавця з ураженням спинного мозку 

(р³вень Т1-Т12). 

Запитання: Чому стандартна формула Карвонена може 

бути неефективною в цьому випадку? Об´рунтуйте в³дпо-

в³дь, спираючись на поняття автономної дизрефлекс³ї. 
 

Завдання 5. П³дготуйте коротке есе (до 1 стор³нки) на 

тему: «Навмисне викривлення зд³бностей як управл³нський 

виклик: методи запоб³гання та санкц³ї». 

Акцент: пор³вняйте цей феномен ³з класичним доп³н-

гом у профес³йному спорт³. 
 

Завдання 6. Використовуючи Таблицю 13 як зразок, 

розроб³ть детальний план тижневого м³кроциклу для спорт-

смена з розладами слуху (вид спорту на виб³р). 

Вимога: обов’язково включ³ть вправи на розвиток вес-

тибулярної ст³йкост³ та вкаж³ть способи в³зуал³зац³ї ко-

манд. 
 



85 

Завдання 7. Сформулюйте посадову ³нструкц³ю (клю-

чов³ права та обов’язки) для л³дера (гайда) у паратриат-

лон³. Визначте меж³ компетенц³ї л³дера, щоб уникнути 

«г³пероп³ки» та забезпечити максимальну самост³йн³сть 

атлета. 
 

Завдання 8. Створ³ть ³ндив³дуальний план превентив-

ного управл³ння кар’єрою для умовного атлета за 2 роки до 

завершення виступ³в. Обер³ть один ³з напрям³в Таблиц³ 15 

та вкаж³ть конкретн³ осв³тн³ курси або стажування, необ-

х³дн³ для трансгрес³ї. 
 

Завдання 9. Знайд³ть та проанал³зуйте приклад сучас-

ного спортивного ³нвентарю (протез, в³зок або гаджет), 

який викликав дискус³ї в МПК щодо «технолог³чного до-

п³нгу». 

Мета: навчитися розр³зняти необх³дну адаптац³ю в³д 

надм³рної переваги. 
 

Завдання 10. Склад³ть ситуативн³ речення з 10 терм³-

нами з глосар³ю (наприклад: «Через прогресуючу форму 

захворювання атлету було призначено статус класу 

Review». 

Мета: перев³рка розум³ння контекстуального викорис-

тання профес³йної терм³нолог³ї. 
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Питання для самоконтролю до четвертого розділу 
 

1. Як³ основн³ в³дм³нност³ у ф³лософ³ї управл³ння м³ж 

М³жнародним парал³мп³йським ком³тетом (МПК) та Спе-

ц³альною Ол³мп³адою? 

2. Охарактеризуйте структуру та функц³ї системи 

«²нваспорт» в Україн³. 

3. Чим «медична класиф³кац³я» в³др³зняється в³д 

«спортивно-функц³ональної»? 

4. Як³ три етапи включає процес тестування атлета п³д 

час класиф³кац³ї? 

5. Що таке «навмисне викривлення зд³бностей» (Inten-

tional Misrepresentation) та як³ правов³ насл³дки воно має? 

6. Як порушення ³ннервац³ї при ураженнях спинного 

мозку впливає на планування зон ³нтенсивност³ за ЧСС? 

7. Як³ специф³чн³ ризики (медичн³ та техн³чн³) має 

враховувати тренер при робот³ з атлетами на в³зках? 

8. Опиш³ть особливост³ моделювання тренувань для 

ос³б з порушеннями зору. Яку роль в³д³грає «тапер» у пла-

ванн³? 

9. У чому полягає суть методу «розчленування» вправи 

при робот³ з атлетами з порушеннями ³нтелекту? 

10. Як³ техн³чн³ параметри спортивного ³нвентарю п³д-

лягають обов’язковому менеджменту та контролю? 

11. Охарактеризуйте роль «л³дера» (гайда) як специ-

ф³чного суб’єкта управл³ння в адаптивному спорт³. 

12. Як зм³нюється мотивац³я атлета на шляху в³д 

реаб³л³тац³йного етапу до спорту вищих досягнень? 

13. Що таке «криза завершення кар’єри» у парал³м-

п³йц³в та якими методами менеджер може її м³н³м³зувати? 

14. Як³ профес³йн³ компетенц³ї є ключовими для ус-

п³шної адаптац³ї колишнього парал³мп³йця у рол³ тренера 

чи спортивного менеджера? 

15. Чим в³др³зняється модель взаємод³ї «тренер-спортс-

мен» в адаптивному спорт³ в³д класичної? 
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Глосарій до четвертого розділу 
 

Адаптивний спорт – сфера спорту, адаптована для ос³б 

з ³нвал³дност³, що поєднує реаб³л³тац³йн³, виховн³, спор-

тивн³ та соц³альн³ ц³л³. 
 

Дефлімпійські ігри – найвищ³ м³жнародн³ змагання 

для людей з порушенням слуху, що проводяться п³д ег³дою 

М³жнародного ком³тету спорту глухих (ICSD). 
 

«Інваспорт» – ун³кальна українська мережа заклад³в 

(центр³в), що забезпечує розвиток ф³зичної культури ³ 

спорту ос³б з ³нвал³дн³стю на рег³ональному та нац³ональ-

ному р³внях. 
 

Міжнародний паралімпійський комітет (МПК/IPC) – 

верховний орган управл³ння парал³мп³йським рухом, що 

визначає стандарти класиф³кац³ї та правила проведення 

Парал³мп³ад. 
 

Національний комітет спорту інвалідів України 

(НКСІУ) – основна орган³зац³я, що зд³йснює операц³йне 

управл³ння адаптивним спортом в Україн³ та формування 

нац³ональних зб³рних. 
 

Спеціальна Олімпіада (Special Olympics) – м³жнародна 

орган³зац³я та рух, ор³єнтований на соц³альну адаптац³ю 

ос³б з ³нтелектуальними порушеннями, де акцент зм³щено 

з результату на участь. 
 

Класифікація спортивно-функціональна – система роз-

под³лу атлет³в на групи (класи) залежно в³д того, як їхнє 

порушення впливає на виконання конкретних рух³в у пев-

ному вид³ спорту. 
 

Класифікація на основі доказів (Evidence-based clas-

sification) – сучасний п³дх³д МПК, що вимагає наукового 

(б³омехан³чного та ф³з³олог³чного) об´рунтування кожного 

спортивного класу. 
 

Навмисне викривлення здібностей (Intentional Misrep-

resentation) – св³дома симуляц³я атлетом важчого стану п³д 
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час тестування для отримання несправедливої переваги 

(аналог доп³нгу). 
 

Статус класу «Confirmed» (C) – п³дтверджений клас, 

що не потребує подальшого перегляду (наприклад, при 

стаб³льних анатом³чних зм³нах). 
 

Статус класу «Review» (R) – статус, що вимагає обо-

в’язкового перегляду класу через певний час у зв’язку з 

в³ком атлета або прогресуючим характером захворювання. 
 

Автономна дизрефлексія – специф³чний стан у спортс-

мен³в з ураженням спинного мозку, що впливає на регуля-

ц³ю тиску та ЧСС, що необх³дно враховувати при плану-

ванн³ ³нтенсивност³. 
 

Дизтопія – порушення нормального функц³онування 

орган³в або систем, зумовлене основним захворюванням, 

що визначає меж³ ф³зичного навантаження. 
 

Лідер (гайд) – спец³ально п³дготовлений партнер (асис-

тент), який допомагає спортсменам з порушенням зору 

ор³єнтуватися на дистанц³ї (у б³гу, велоспорт³, лижних гон-

ках). 
 

Пропріоцепція – м’язове в³дчуття, здатн³сть сприйма-

ти положення власного т³ла у простор³, розвиток якої є 

критичним для атлет³в ³з порушеннями зору. 
 

Тапер – асистент у парал³мп³йському плаванн³, який 

за допомогою спец³альної жердини з м’яким наконечником 

торкається плеча або голови незрячого плавця, сигнал³зу-

ючи про наближення до бортика. 
 

Технологічний допінг – використання надм³рно вдос-

коналеного ³нвентарю (протез³в, в³зк³в), що дає атлету пе-

ревагу, яка виходить за меж³ його власних ф³зичних мож-

ливостей. 
 

Дестигматизація – процес подолання соц³альних ярли-

к³в («³нвал³д», «хворий») та формування сприйняття атле-

та як повноц³нного профес³онала. 
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Мотиваційний менеджмент – система метод³в переходу 

атлета в³д мотивац³ї «виживання/реаб³л³тац³ї» до мотивац³ї 

«досягнення рекорд³в». 
 

Постспортивна кар’єра – процес профес³йної реал³зац³ї 

атлета п³сля завершення змагальної д³яльност³ (тренерська, 

управл³нська чи експертна робота). 
 

Трансгресія (у спорті) – критичний пер³од переходу 

спортсмена з активного спорту до цив³льного життя, що 

потребує превентивного управл³ння для запоб³гання соц³-

альн³й ³золяц³ї. 
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РОЗДІЛ 5 
ДИФЕРЕНЦІАЦІЯ ПІДГОТОВКИ 

СПОРТСМЕНІВ ЗАЛЕЖНО 
ВІД КВАЛІФІКАЦІЇ 

 

5.1. Початкова підготовка: формування 
бази та відбір 

 

Початкова п³дготовка є фундаментом, на якому буду-

ється вся подальша профес³йна або спортивна майстерн³сть. 

На цьому етап³ закладається «арх³тектура» майбутн³х на-

вичок, формується ставлення до д³яльност³ та проводиться 

первинна селекц³я. Основна складн³сть цього пер³оду по-

лягає у необх³дност³ балансування м³ж широким загальним 

розвитком та специф³чними вимогами обраної галуз³. 

Головна мета початкового етапу – не досягнення мит-

тєвих рекорд³в, а створення ст³йкого ресурсного стану (ф³-

зичного, когн³тивного та психолог³чного) спортсмена-новач-

ка. 

На цьому етап³ необх³дно вир³шувати так³ ключов³ 

завдання: 

1. Зм³цнення систем орган³зму, що стануть опорою для 

високих навантажень у майбутньому. 

2. Формування широкого арсеналу рухових навичок 

або базових профес³йних операц³й. 

3. Спостереження за динам³кою засвоєння матер³алу 

для визначення потенц³алу. 

4. Створення позитивного емоц³йного фону, що запо-

б³гає «вигоранню» на ранн³х етапах. 

Формування бази базується на принцип³ багатогран-

ност³. У сучасн³й теор³ї п³дготовки (зокрема в спорт³ та IT) 

дом³нує концепц³я «п³рам³ди», де ширина основи визначає 

максимальну висоту вершини. 

На початковому етап³ до 70% часу має прид³лятися 

загальн³й п³дготовц³. Для спортсмена – це розвиток коор-

динац³ї, гнучкост³ та швидкост³ реакц³ї. Для фах³вця ³нте-
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лектуальної прац³ – розвиток критичного мислення, лог³ки 

та вм³ння працювати з ³нформац³єю. 

Техн³чна п³дготовка базується на «школ³» – сукупност³ 

еталонних рух³в або алгоритм³в. Помилки, допущен³ та 

закр³плен³ на цьому етап³, стають «скляною стелею» на 

р³вн³ високої квал³ф³кац³ї. 

Тому важливим є те, що виправлення базової помилки 

на етап³ майстерност³ коштує в 10 раз³в дорожче (в часових 

та ресурсних витратах), н³ж правильне навчання на почат-

ку. 

В³дб³р на етап³ початкової п³дготовки – це не одно-

разова акц³я, а тривалий процес, що складається з дек³ль-

кох фаз (табл. 16). 
 

 

Таблиця 16 
Складові початкового відбору спортсменів-новачків 
 

Параметри 
відбору 

Опис Методи оцінки 

Антропометричн³ 
дан³ 

В³дпов³дн³сть морфолог³чних 
ознак вимогам д³яльност³. 

Вим³рювання, 
генетичн³ прогнози. 

Темпи 
навченост³ 

Швидк³сть, з якою ³ндив³д пе-
реходить в³д стад³ї «не вм³ю» 
до «виконую стаб³льно». 

Тестування через 
р³вн³ пром³жки 
часу. 

Психолог³чна 
ст³йк³сть 

Реакц³я на невдач³ та 
здатн³сть до концентрац³ї. 

Тестування через 
р³вн³ спостережен-
ня в умовах зма-
гань/стресу. 

Мотивац³йний 
проф³ль 

Наявн³сть внутр³шнього ³нте-
ресу до процесу, а не лише до 
результату. 

Анкетування, 
бес³ди. 

 

Особлив³сть початкової п³дготовки полягає в сенси-

тивних пер³одах – в³кових в³кнах, коли певн³ якост³ (нап-

риклад, пам’ять або координац³я) розвиваються найкраще. 

Тому на цьому етап³ необх³дно вид³лити наступн³ психо-

лого-педагог³чн³ аспекти роботи тренера з новачками. 

1. ²гровий метод – основна форма навчання. Вона доз-

воляє п³дтримувати високий р³вень залученост³ та н³велює 

страх помилки. 
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2. Поступов³сть – перех³д в³д простого до складного. 

Будь-яка спроба форсувати п³дготовку призводить до трав-

матизму або психолог³чного в³дторгнення. 

3. Зворотний зв’язок (на цьому етап³ в³н має бути 

переважно позитивним та коригуючим, а не критику-

ючим). 

Нав³ть на початковому р³вн³ група не є однор³дною. 

Диференц³ац³я зд³йснюється за: 

– р³внем б³олог³чного розвитку (врахування р³зниц³ 

м³ж паспортним та б³олог³чним в³ком); 

– типом вищої нервової д³яльност³ (адаптац³я темпу 

подач³ матер³алу п³д темперамент (холерик чи флегматик)); 

– швидк³стю в³дновлення (³ндив³дуал³зац³я обсягу на-

вантаження). 

На початковому етап³ ³снують певн³ ризики та помил-

ки: 

– рання вузька спец³ал³зац³я призводить до швидких 

результат³в, але короткої кар’єри; 

– надм³рний в³дс³в (жорстка селекц³я на старт³ може 

в³дс³яти «п³зньоцв³т³в» (late bloomers) – людей, чий талант 

розкривається п³зн³ше); 

– пр³оритет результату над як³стю (ор³єнтац³я на пере-

могу в змаганнях/тестах будь-якою ц³ною руйнує техн³чну 

базу. 

Початкова п³дготовка це пер³од створення ун³версаль-

ного фундаменту. Ефективн³сть цього етапу визначається 

не к³льк³стю в³дс³яних, а як³стю п³дготовки тих, хто пере-

ходить на наступний р³вень (спец³ал³зовану п³дготовку). 

Ключем до усп³ху є поєднання науково об´рунтованого 

в³дбору та гуман³стичного п³дходу до навчання. 

 

 

5.2. Спеціалізована підготовка: поглиблен-
ня техніко-тактичних навичок 

 

На етап³ спец³ал³зованої п³дготовки акцент зм³щується 

в³д базового засвоєння рух³в до їх ф³л³гранної шл³фовки в 

умовах, що максимально наближен³ до змагальних. Пог-
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либлення навичок – це процес переходу в³д автоматизму до 

адаптивност³, де техн³ка стає ³нструментом реал³зац³ї так-

тичних задум³в. 

На цьому р³вн³ техн³чна п³дготовка перестає бути ³зо-

льованою. Вона розглядається через призму трьох факто-

р³в: 

– вар³ативн³сть: здатн³сть виконувати прийом з р³зних 

положень та п³д тиском; 

– над³йн³сть: збереження структури руху при зростан-

н³ втоми; 

– економ³чн³сть: м³н³м³зац³я енерговитрат при макси-

мальн³й ефективност³ д³ї. 

Процес вдосконалення будується за принципом «в³д 

закритої системи до в³дкритої». Тому необх³дно використо-

вувати цей метод для корекц³ї др³бних помилок, як³ стають 

критичними на високих швидкостях. Важливим є засто-

сування методу упов³льнення виконання прави з акцентом 

на «фазу зусилля» з використанням таких засоб³в: в³део-

анал³з, використання датчик³в руху, дзеркальний метод. 

П³сля цього техн³чна навичка «накладається» на спе-

циф³чну витривал³сть або вибухову силу. 

Приклад: виконання сер³ї атакуючих удар³в (у тен³с³ 

чи бокс³) на фон³ високого пульсу (170–180 уд./хв). 

На етап³ поглиблення тактика диктує форму виконан-

ня прийому. Спортсмен вчиться не просто «бити», а «бити, 

щоб змусити суперника розкритися» (табл. 17). 
 

Таблиця 17 

Види тактичної підготовки 
 

Тип тактичної 
підготовки 

Опис Основна мета 

Алгоритм³чна В³дпрацювання стан-
дартних схем (комб³-
нац³й). 

Стаб³льн³сть у типо-
вих ситуац³ях. 

Евристична Творче розв’язання 
нестандартних ситу-
ац³й. 

Креативн³сть та непе-
редбачуван³сть. 

Реактивна Контрд³ї на основ³ 
анал³зу рух³в супер-
ника. 

Швидк³сть прийняття 
р³шень. 
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Поглиблення навичок спортсмен³в нерозривно пов’яза-

не з когн³тивними процесами. Ключовим поняттям тут є 

«антиципац³я» – здатн³сть спортсмена передбачити розви-

ток под³й до моменту їх повної реал³зац³ї. 

Треба особливо зазначити, що тренування на цьому 

етап³ має включати завдання на виб³р. Наприклад, зам³сть 

команди «бий праворуч», тренер подає сигнал у момент за-

махy, змушуючи мозок миттєво перебудувати к³нетичний 

ланцюг. 

Для п³двищення р³вня тактичної п³дготовленост³ 

спортсмен³в застосовується методика моделювання змагаль-

них ситуац³й. 

Для глибокого засвоєння тактичних навичок викорис-

товуються наступн³ методи: 

1. Метод обмежень (виконання вправ у звуженому 

простор³, з меншою к³льк³стю часу або з додатковим обтя-

женням. Це змушує шукати максимально ефективн³ траєк-

тор³ї); 

2. Сценар³йний метод (спортсмену дається завдання: 

«Ти програєш 2 очки за 30 с до к³нця поєдинку (гри). Твої 

д³ї?»); 

3. Партнер-подразник (спец³альне завдання для спа-

ринг-партнера д³яти максимально незручно для основного 

спортсмена). 

Для визначення ступеню засвоєност³ спортсменом пев-

ної тактичної навички необх³дно зд³йснювати контроль та 

оц³нку ефективност³ (результативност³) д³й. Для цього ви-

користовуються наступн³ тести: 

– коеф³ц³єнт ефективност³: сп³вв³дношення результа-

тивних д³й до загальної к³лькост³ спроб; 

– стаб³льн³сть п³д тиском: пор³вняння техн³чних по-

казник³в на тренуванн³ та п³д час ф³нальних поєдинк³в; 

– латентний пер³од реакц³ї: час в³д появи сигналу до 

початку правильного техн³чного руху. 

Практичн³ рекомендац³ї для тренера: 

– не намагайтеся зм³нити базу, якщо вона вже сфор-

мована. Працюйте над нюансами; 
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– використовуйте принцип 70/30: 70% часу – вдос-

коналення сильних стор³н, 30% – п³дтягування слабких; 

– впроваджуйте ментальний трен³нг (в³зуал³зац³ю) як 

зас³б закр³плення тактичних схем без ф³зичного наванта-

ження. 

Поглиблення техн³ко-тактичних навичок – це не пов-

торення вивченого, а пост³йне ускладнення умов виконан-

ня. Т³льки через подолання контрольованого хаосу на тре-

нуванн³ досягається порядок ³ майстерн³сть на змагальн³й 

арен³. 

 

 

5.3. Спорт вищих досягнень: індивідуаліза-
ція планів та робота на межі адаптаційних 
можливостей 

 

Сучасний спорт вищих досягнень характеризується пе-

реходом в³д к³льк³сного накопичення тренувальних наван-

тажень до як³сного управл³ння адаптац³йними процесами. 

Коли атлети виходять на плато своїх ф³зичних можливос-

тей, р³зниця м³ж перемогою та поразкою полягає в юве-

л³рному налаштуванн³ тренувального плану п³д генетичний 

та ф³з³олог³чний проф³ль конкретної особистост³. 

²ндив³дуал³зац³я – це не просто врахування в³ку чи 

стат³. Це побудова системи п³дготовки на основ³ б³оенерге-

тичного типу, темп³в в³дновлення та психолог³чної ст³йкос-

т³ атлета. 

Ключов³ чинники ³ндив³дуал³зац³ї: 

1. Генетичний маркер – сп³вв³дношення швидких та 

пов³льних м’язових волокон визначає вектор навантажень 

(вибухова потужн³сть та витривал³сть). 

2. Б³олог³чний в³к та стаж – р³зниця м³ж календарним 

в³ком ³ функц³ональним станом систем орган³зму. 

3. Поточний адаптац³йний резерв – здатн³сть орган³з-

му засвоїти конкретну «порц³ю» стресу в даний момент. 

Спорт вищих досягнень – це пост³йний баланс на меж³ 

м³ж суперадаптац³єю та дезадаптац³єю (перетренован³стю). 
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Для досягнення результату св³тового р³вня орган³зм 

має отримати стимул, який майже виснажує його внут-

р³шн³ ресурси. Т³льки за таких умов активується механ³зм 

«надв³дновлення»: 

– використання фаз максимальної чутливост³ орган³з-

му до конкретних вид³в навантажень; 

– робота на р³вн³ анаеробного порогу або вище, що 

змушує серцево-судинну та ендокринну системи працювати 

в екстремальному режим³. 

Тому, важливо зазначити, що робота спортсмена на ме-

ж³ вимагає найсувор³шого медико-б³олог³чного контролю. 

Вих³д за меж³ адаптац³ї веде до структурних пошкоджень 

м³окарда, гормональних збоїв та хрон³чного травматизму. 

²ндив³дуальний план атлета високого класу – це дина-

м³чний документ, який корегується в режим³ реального 

часу (табл. 18). 
 

Таблиця 18 
Етапи проектування індивідуального плану 

висококваліфікованого спортсмена 
 

Етап Зміст роботи 
Д³агностика Створення «паспорта атлета»: лактатний проф³ль, МСК 

(VO2 max), психолог³чне тестування. 
Моделю-
вання 

Розробка «модел³ чемп³она» для конкретної дисцип-
л³ни та пор³вняння з поточним станом спортсмена. 

Програму-
вання 

Виб³р засоб³в, як³ дадуть максимальний в³дгук (нап-
риклад, акцент на техн³ку при деф³цит³ координа-ц³ї). 

Корекц³я Зм³на навантаження на основ³ щоденного мон³то-рингу 
ВСР (вар³абельност³ серцевого ритму). 

 

Межа адаптац³ї спортсмен до навантажень проходить 

не лише через м’язи, а й через центральну нервову систему 

(ЦНС). Ел³тний спортсмен повинен адаптуватися до: 

– високої ³нтенсивност³ болю (здатн³сть ³гнорувати сиг-

нали «захисного гальмування» мозку при накопиченн³ лак-

тату); 

– психолог³чного тиску (робота в умовах екстремальної 

в³дпов³дальност³). 

²ндив³дуал³зац³я тут полягає у п³дбор³ техн³к менталь-

ного в³дновлення – в³д медитац³ї до нейроф³дбек-трен³нг³в. 
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У гонитв³ за рекордами виникає явище «адаптац³йного 

тупика», коли орган³зм перестає реагувати на стандартн³ 

подразники. Для подолання цього явища необх³дно засто-

совувати: 

– нестандартн³ режими (високог³рна п³дготовка, трену-

вання в умовах г³покс³ї); 

– пер³одизац³я 2.0 (перех³д в³д класичної пер³одизац³ї 

Матвєєва до блокового планування (за Верхошанським/ 

²ссур³ним); 

– фармаколог³чна п³дтримка (дозволен³ методи в³днов-

лення (в³там³н³зац³я, нутр³єнти), що розширюють «кори-

дор» можливостей. 

Спорт вищих досягнень перестав бути змаганням 

м’яз³в. Сьогодн³ це змагання технолог³й ³ндив³дуального 

управл³ння адаптац³єю. Робота на меж³ можливостей вип-

равдана лише за умови ³деальної точност³ навантажень та 

адекватного в³дновлення. ²ндив³дуал³зац³я – це єдиний 

шлях до стаб³льного результату без руйнування здоров’я 

спортсмена. 

 

 

5.4. Особливості управління в професій-
ному спорті 

 

Профес³йний спорт сьогодн³ – це ун³кальний симб³оз 

видовищного мистецтва, високих технолог³й та багатом³ль-

ярдного б³знесу. На в³дм³ну в³д масового спорту, де основ-

ною метою є оздоровлення, управл³ння в профес³йному 

спорт³ ор³єнтоване на максим³зац³ю прибутку та досягнен-

ня найвищих спортивних результат³в, як³ конвертуються в 

ринкову кап³тал³зац³ю бренду. 

 

5.4.1. Сутність та специфічні риси об’єкта 

управління 
 

Управл³ння профес³йним спортом суттєво в³др³зняєть-

ся в³д класичного корпоративного менеджменту через спе-

циф³ку «продукту». Спортивним продуктом є змагання – 
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под³я, результат якої непередбачуваний, що й створює її 

високу комерц³йну ц³нн³сть. 

Ключов³ особливост³ управл³ння: 

– подв³йна мета (менеджерам доводиться балансувати 

м³ж спортивною результативн³стю (перемоги, кубки) та 

ф³нансовою ефективн³стю (рентабельн³сть)); 

– залежн³сть в³д «з³рок» (головним активом орган³за-

ц³ї є спортсмени. Управл³ння персоналом тут межує з 

талан-менеджментом, де ³ндив³дуальн³ контракти та ³м³дж 

гравц³в важать б³льше, н³ж стандартн³ трудов³ в³дносини); 

– специф³ка конкуренц³ї (на в³дм³ну в³д звичайного 

б³знесу, де компан³ї прагнуть вит³снити конкурента з 

ринку, у профес³йному спорт³ клуби потребують сильних 

суперник³в. Без сильної опозиц³ї знижується ³нтерес гля-

дач³в, а отже, ³ доходи). 

 

5.4.2. Структура управління професійним 

клубом 
 

Сучасний профес³йний клуб – це складна корпоратив-

на структура. Функц³ональн³ обов’язки в ньому зазвичай 

под³лен³ на два велик³ блоки: спортивний та адм³н³стра-

тивно-комерц³йний. 
 

Таблиця 19 
Функціональні обов’язки спортивного клубу 

 

Сектор управління Основні завдання Ключові фігури 
Спортивний блок Тренувальний процес, 

селекц³я, медицина, 
анал³тика. 

Головний тренер, 
спортивний директор, 
скаути. 

Комерц³йний блок Маркетинг, продаж 
квитк³в, робота з³ 
спонсорами, лог³стика. 

Комерц³йний директор, 
PR-менеджер, юристи. 

 

 

5.4.3. Джерела фінансування та економічна модель 
 

Управл³ння ф³нансами в профес³йному спорт³ 

базується на модел³ «Media-Ticket-Commercial-Matchday» 

(MTCM). Ефективн³сть менеджера визначається здатн³стю 

диверсиф³кувати ц³ доходи: 
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1. Продаж прав на трансляц³ю (часто становить 40–

60% бюджету л³г). 

2. Спонсорство та партнерство (робота з брендами (ти-

тульн³ спонсори, техн³чн³ партнери). 

3. Matchday доходи (продаж квитк³в, кейтеринг на 

стад³он³, VIP-лож³). 

4. Трансферна д³яльн³сть (куп³вля та продаж прав на 

спортсмен³в (особливо актуально для європейського фут-

болу)). 

 

5.4.4. Правове регулювання та роль ліг 
 

Управл³ння не обмежується р³внем клубу. Величезну 

роль в³д³грають л³ги (наприклад, NBA, NHL, NFL, Premier 

League) та федерац³ї (FIFA, FIBA, FILA та ³н.). 

Спортивн³ менеджери повинн³ знати механ³зми регу-

лювання: 

– стеля зарплат (Salary Cap) (обмеження загальної су-

ми виплат гравцям для п³дтримки конкурентного балансу 

(характерно для США)); 

– ф³нансовий Fair Play (правила, що забороняють клу-

бам витрачати б³льше, н³ж вони заробляють (модель 

УЄФА)); 

– система драфту (механ³зм розпод³лу молодих талан-

т³в, що дозволяє слабшим командам п³дсилюватися перши-

ми). 

 

5.4.5. Маркетингова стратегія в професійному 

спорті 
 

Спорт – це емоц³йний товар. Тому управл³ння марке-

тингом базується на побудов³ лояльної сп³льноти вбол³-

вальник³в (фан-бази). Маркетингова стратег³я має дек³лька 

напрямк³в: 

– створення легенди клубу, робота з ³стор³єю та тради-

ц³ями (брендинг); 

– управл³ння соцмережами, моб³льними додатками та 

к³берспортивними п³дрозд³лами клубу (диджитал³зац³я); 
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– орган³зац³я активностей до, п³д час та п³сля матчу 

(робота з вбол³вальниками (Fan Engagement). 

 

5.4.6. Ризики в професійному спорті 
 

Менеджмент у ц³й сфер³ профес³йного спорту пов’яза-

ний з високим р³внем невизначеност³: 

– втрата ключового гравця може знец³нити ³нвестиц³ї 

в десятки м³льйон³в (травматизм); 

– скандали навколо спортсмен³в миттєво б’ють по ко-

тируваннях акц³й клубу та спонсорських контрактах (репу-

тац³йн³ ризики); 

– невих³д команди у вищий див³з³он або престижний 

турн³р (наприклад, Л³гу Чемп³он³в) призводить до величез-

них ф³нансових д³рок (результативний ризик). 

Також сл³д знати та пам’ятати, що в профес³йному 

спорт³ «ефект переможця» (winner-take-all) означає, що ос-

новн³ ресурси концентруються у топ-клуб³в, що змушує ме-

неджер³в середняк³в шукати ³нш³ власн³ стратег³ї вижи-

вання (наприклад, виховання молод³ на продаж). 

Управл³ння в профес³йному спорт³ – це мистецтво 

поєднання спортивного азарту з жорстким ф³нансовим 

розрахунком. Сучасний спортивний менеджер повинен бути 

одночасно економ³стом, юристом, психологом та знавцем 

мед³а-ринку. Головним трендом залишається глобал³зац³я: 

клуби стають м³жнародними брендами, чиї фанати живуть 

на р³зних континентах. 

П³дводячи риску цього п³дрозд³лу, надаємо приклад 

структурованого кейсу, який можна використовувати для 

прокачки навичок ф³нансового планування та самоперев³р-

ки. Практичне завдання полягає у розробц³ р³чного бюд-

жету спортивного клубу. 

Розрахунок бюджету спортивного клубу – це балан-

сування м³ж «забезпеченого клуба» (найкраще обладнання, 

з³рков³ тренери) та суворою реальн³стю клуба-середняка 

(оренда, податки, сезонн³сть). 

Практичне завдання: розробка р³чного бюджету 

ф³тнес-клубу «Енерг³я» 



101 

1. Вих³дн³ дан³ (Контекст). 

Ви – менеджер нового ф³тнес-клубу площею 500 м2, 

який в³дкривається у спальному район³ м³ста. Ваша мета: 

розрахувати бюджет на перший р³к роботи, щоб визначити 

точку беззбитковост³. 

Параметри клубу: 

– зона коворк³нгу/рецепц³ї – 50 м2; 

– тренажерний зал – 300 м2; 

– зал групових занять – 100 м2; 

– роздягальн³ та душов³ – 50 м2. 

2. Дох³дна частина (Revenue). 

Сплануйте надходження, враховуючи р³зн³ джерела 

доходу: 

Абонементи: 

– Full (повний день) – 1 200 грн/м³с; 

– Morning (до 16:00) – 800 грн/м³с; 

– Р³чний безл³м³т – 10 000 грн. 

Додатков³ послуги: 

– персональн³ тренування (клуб отримує 40% в³д 

вартост³ тренування, середня ц³на – 500 грн); 

– ф³тнес-бар (кава, протеїнов³ батончики); 

– оренда шафок. 

Завдання: спрогнозуйте к³льк³сть кл³єнт³в по м³сяцях. 

Врахуйте, що вл³тку попит падає на 20–30% (сезонн³сть). 

3. Витратна частина (Expenses). 

Розд³л³ть витрати на пост³йн³ (щом³сячн³) та кап³таль-

н³ (одноразов³ при запуску). 

Кап³тальн³ ³нвестиц³ї (CAPEX): 

– закуп³вля тренажер³в; 

– ремонт прим³щення та вентиляц³я; 

– маркетинг на в³дкриття (вив³ска, реклама в соцмере-

жах). 
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Операційні витрати (OPEX): 
 

Стаття витрат Орієнтовне значення (для розрахунку) 
Оренда 15/м2 
Комунальн³ (вода, св³тло) Залежить в³д сезону (опалення!) 
Фонд оплати прац³ (ФОП Адм³н³стратори (ф³кс) + прибиральники 
Маркетинг 5–10% в³д обороту 
Господарч³ товари Побутова х³м³я, паперов³ рушники, вода 

 

4. Розрахункова частина. 

Вам потр³бно розрахувати: 

1. Точку беззбитковост³: ск³льки абонемент³в треба 

продавати щом³сяця, щоб виходити в «нуль»? 

2. CAC (Customer Acquisition Cost): ск³льки грошей ви 

витрачаєте на залучення одного нового кл³єнта? 

3. Терм³н окупност³ (ROI): через ск³льки м³сяц³в чи 

рок³в повернуться початков³ ³нвестиц³ї?  

5. Ризики та сценар³ї. 

Створ³ть три сценар³ї розвитку под³й у ваш³й таблиц³: 

– оптим³стичний: клуб заповнений на 80% з другого 

м³сяця; 

– реал³стичний: поступовий прир³ст кл³єнт³в (10–15% 

на м³сяць); 

– песим³стичний: висока конкуренц³я, оренда зросла 

на 10%, кл³єнти приходять пов³льно. 

Чек-лист для перев³рки результату: 

[ ] Чи враховано податки (ЄСВ, податок на прибуток)? 

[ ] Чи закладено бюджет на амортизац³ю (ремонт тре-

нажер³в, що ламаються)? 

[ ] Чи є «подушка безпеки» на перш³ 3 м³сяц³ (коли 

витрати зазвичай перевищують доходи)? 
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Висновки до п’ятого розділу 
 

1. П³дготовка квал³ф³кованих кадр³в (атлет³в або фа-

х³вц³в) є суворо ³єрарх³чним процесом. Початкова п³дготов-

ка фокусується на створенн³ широкої бази та виявленн³ 

обдарованост³, тод³ як наступн³ етапи звужують спец³ал³-

зац³ю, перетворюючи загальн³ задатки на ф³л³гранну тех-

н³ко-тактичну майстерн³сть. 

2. На етап³ спец³ал³зованої п³дготовки в³дбувається 

як³сний перех³д: техн³ка перестає бути самоц³ллю ³ стає 

³нструментом реал³зац³ї тактичних задум³в. Визначальни-

ми факторами усп³ху стають вар³ативн³сть, завадост³йк³сть 

та здатн³сть до антиципац³ї (передбачення д³й суперника). 

3. У спорт³ вищих досягнень вичерпуються резерви 

стандартних методик. Єдиним шляхом до прогресу стає 

глибока ³ндив³дуал³зац³я план³в на основ³ генетичних, б³о-

х³м³чних та психоф³з³олог³чних маркер³в. Робота на меж³ 

адаптац³йних можливостей вимагає ювел³рної точност³ в 

управл³нн³ стресом та в³дновленням. 

4. Управл³ння в профес³йному спорт³ докор³нно в³др³з-

няється в³д класичного б³знесу. Воно базується на ун³каль-

ному «спортивному продукт³» (непередбачуваност³ видови-

ща), висок³й вартост³ людського кап³талу («з³рок») та необ-

х³дност³ балансувати м³ж спортивним результатом ³ ф³нан-

совою рентабельн³стю. 

5. На кожному р³вн³ квал³ф³кац³ї ³снують критичн³ 

ризики: в³д ранньої вузької спец³ал³зац³ї у новачк³в до 

«адаптац³йного тупика» у профес³онал³в та репутац³йних 

втрат у менеджмент³. М³н³м³зац³я цих ризик³в можлива 

лише за умови впровадження науково об´рунтованого мон³-

торингу та сучасних моделей планування (блокова пер³оди-

зац³я, цифров³ системи управл³ння фан-базою тощо). 
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Завдання для самостійної роботи студентів до 

розділу 5 
 

Завдання 1. На основ³ п³дрозд³лу 5.1 склад³ть граф³чну 

схему або таблицю «П³рам³ди п³дготовки» для обраного 

вами виду спорту. Визначте як³ саме 5–7 якостей склада-

тимуть широку базу (фундамент) на етап³ початкової п³д-

готовки та як³ 2–3 вузькоспец³ал³зован³ навички стануть її 

вершиною (р³вень майстерност³). 
 

Завдання 2. Уяв³ть, що ви тренер групи початкової 

п³дготовки. Один ³з вихованц³в значно поступається одно-

л³ткам у поточних результатах, але має високий «мотива-

ц³йний проф³ль» та стаб³льн³ темпи навченост³. Сформу-

люйте 3 аргументи для кер³вництва школи, чому цього 

спортсмена не варто в³дс³ювати на етап³ первинної селекц³ї, 

спираючись на ризики жорсткої селекц³ї. 
 

Завдання 3. Обер³ть базову техн³чну помилку в будь-

якому вид³ спорту (наприклад, неправильний хват ракетки 

в тен³с³ або постановка стопи в б³гу). Об´рунтуйте пись-

мово, чому виправлення ц³єї помилки на етап³ майстер-

ност³ коштуватиме «в 10 раз³в дорожче». Опиш³ть часов³ та 

ф³з³олог³чн³ витрати (перебудова рухового стереотипу). 
 

Завдання 4. Для етапу спец³ал³зованої п³дготовки (п³д-

розд³л 5.2) розроб³ть опис тренувальної вправи, що базу-

ється на метод³ обмежень або сценар³йному метод³. Вправа 

повинна розвивати здатн³сть до антиципац³ї (передбачення 

д³й суперника). 
 

Завдання 5. Використовуючи таблицю 18, склад³ть 

перел³к ³з 5 ключових д³агностичних маркер³в (генетичних, 

ф³з³олог³чних чи психолог³чних), як³ є критичними для до-

сягнення «меж³ адаптац³ї» у вашому вид³ спорту. Наприк-

лад: МСК (VO2 max), тип ВНД, лактатний поріг тощо. 
 

Завдання 6. Склад³ть пор³вняльну таблицю для етапу 

спорту вищих досягнень. 
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Критер³ї пор³вняння: к³льк³сть одночасно розвиваючих 

якостей, тривал³сть цикл³в, ризик виникнення «адаптац³й-

ного тупика». 
 

Завдання 7. Ваш п³доп³чний спортсмен високого класу 

перестав прогресувати (вийшов на плато). Запропонуйте 3 

нестандартн³ режими або методи (зг³дно з п³дрозд³лом 5.3), 

як³ допоможуть орган³зму отримати новий адаптац³йний 

стимул. Об´рунтуйте виб³р кожного. 
 

Завдання 8. Напиш³ть коротке есе-роздум (до 1 стор³н-

ки) на тему: «Чому повна передбачуван³сть результату в 

профес³йному спорт³ призведе до краху його економ³чної 

модел³?». Використовуйте терм³ни: рентабельн³сть, ³нтерес 

глядач³в, мед³а-права. 
 

Завдання 9. Ви – менеджер профес³йного клубу. Розро-

б³ть концепц³ю одного заходу «Matchday», який би п³д-

вищив лояльн³сть вбол³вальник³в та прин³с додатковий 

дох³д (кр³м продажу квитк³в). Вкаж³ть, як³ фах³вц³ з адм³-

н³стративного блоку (табл. 19) будуть залучен³. 
 

Завдання 10. Використовуючи дан³ з практичного зав-

дання п³дрозд³лу 5.4.6, провед³ть розрахунок: ск³льки 

кл³єнт³в категор³ї «Morning» (800 грн.) потр³бно залучити 

щом³сяця, щоб покрити лише витрати на оренду вашого 

клубу (500 м2 за ц³ною 15 у.о./м2, курс умовної одиниц³ 

прийм³ть актуальний)? 
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Питання  для самоконтролю  для п’ятого розділу 
 

1. Чому концепц³я «п³рам³ди» вважається основою ус-

п³шної багатор³чної п³дготовки? 

2. Як³ основн³ критер³ї в³дбору на початковому етап³ 

(кр³м антропометричних даних)? 

3. У чому полягає небезпека ранньої вузької спец³ал³-

зац³ї для подальшої кар’єри? 

4. Як «сенситивн³ пер³оди» впливають на методику 

роботи з новачками? 

5. Охарактеризуйте три фактори техн³чної майстер-

ност³ на просунутому етап³ (вар³ативн³сть, над³йн³сть, еко-

ном³чн³сть). 

6. Поясн³ть принцип переходу «в³д закритої системи 

до в³дкритої» у вдосконаленн³ навичок. 

7. Яким чином моделювання «контрольованого хаосу» 

на тренуваннях допомагає у змагальн³й д³яльност³? 

8. Що таке антиципац³я ³ як її тренувати у квал³ф³ко-

ваних спортсмен³в? 

9. Чому в ел³тному спорт³ мон³торинг вар³абельност³ 

серцевого ритму (ВСР) є критично важливим? 

10. У чому полягає в³дм³нн³сть м³ж класичною пе-

р³одизац³єю та блоковим плануванням? 

11. Як³ ознаки св³дчать про те, що атлет потрапив в 

«адаптац³йний тупик»? 

12. Як психолог³чне «захисне гальмування» мозку 

впливає на результати в спорт³ вищих досягнень? 

13. Опиш³ть структуру «спортивного продукту». Чому 

непередбачуван³сть є його головною ц³нн³стю? 

14. Пор³вняйте функц³ї спортивного та комерц³йного 

блок³в у структур³ профес³йного клубу. 

15. Розкрийте зм³ст модел³ доход³в MTCM (Media-

Ticket-Commercial-Matchday). 

16. Як³ механ³зми (наприклад, Salary Cap або Financial 

Fair Play) забезпечують конкурентний баланс у л³гах? 

17. Чим в³др³зняється ³ндив³дуал³зац³я в дитячому 

спорт³ в³д спорту вищих досягнень? 
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18. Як³ ф³з³олог³чн³ маркери св³дчать про досягнення 

меж³ адаптац³йних можливостей? 

19. У чому полягає суть блокової пер³одизац³ї як 

³нструменту ³ндив³дуал³зац³ї? 

20. У чому полягає специф³ка «спортивного продукту» 

як об’єкта управл³ння? 

21. Як³ основн³ в³дм³нност³ м³ж європейською та аме-

риканською моделями управл³ння л³гами? 

22. Охарактеризуйте структуру доход³в сучасного про-

фес³йного клубу. 

23. Яку роль в³д³грає «стеля зарплат» у забезпеченн³ 

ф³нансової стаб³льност³? 
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Глосарій до п’ятого розділу 
 

Адаптаційний тупик – стан, при якому орган³зм спорт-

смена перестає реагувати на звичн³ тренувальн³ подразни-

ки, що призводить до зупинки росту результат³в. 
 

Антиципація – здатн³сть спортсмена передбачати роз-

виток ³грової чи змагальної ситуац³ї, д³ї суперника або тра-

єктор³ю польоту снаряда до їх повного завершення. 
 

Блокова періодизація – альтернативна система плану-

вання тренувань (за Верхошанським/²ссур³ним), що перед-

бачає концентроване навантаження на обмежену к³льк³сть 

якостей протягом коротких блок³в. 
 

Концепція «Піраміди» – принцип п³дготовки, де ши-

рина бази (загальний розвиток на початковому етап³) виз-

начає потенц³йну висоту вершини (спортивної майстер-

ност³). 
 

Початкова підготовка – фундамент тренувального про-

цесу, спрямований на зм³цнення систем орган³зму, форму-

вання базових рухових навичок та первинний в³дб³р. 
 

Сенситивні періоди – в³ков³ «в³кна», найб³льш сприят-

лив³ для розвитку конкретних ф³зичних чи когн³тивних 

якостей (координац³ї, швидкост³, гнучкост³ тощо). 
 

Спеціалізована підготовка – етап поглибленого вдос-

коналення техн³ко-тактичних навичок, де основна увага 

прид³ляється вар³ативност³ та над³йност³ д³й у змагальних 

умовах. 
 

Варіабельність серцевого ритму (ВСР) – показник ста-

ну вегетативної нервової системи, що використовується для 

мон³торингу в³дновлення та готовност³ спортсмена до на-

вантажень. 
 

Варіативність техніки – здатн³сть ефективно викону-

вати техн³чний прийом у р³зних умовах, п³д тиском супер-

ника або на фон³ втоми. 
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Евристична тактика – творче розв’язання нестандарт-

них ситуац³й п³д час змагань, що базується на ³нтуїц³ї та 

креативност³. 
 

Латентний період реакції – час в³д появи сигналу (д³ї 

суперника) до початку в³дпов³дного техн³чного руху. 
 

МСК (VO2 max) – максимальне споживання кисню; 

показник аеробної потужност³ та витривалост³ орган³зму. 
 

Надвідновлення (суперкомпенсація) – фаза в³днов-

лення п³сля навантаження, п³д час якої функц³ональн³ 

можливост³ орган³зму тимчасово перевищують вих³дний р³-

вень. 
 

Драфт (Draft) – система розпод³лу молодих таланови-

тих гравц³в м³ж профес³йними клубами, що дозволяє слаб-

шим командам отримувати право першочергового вибору. 
 

Капітальна інвестиція (CAPEX) – одноразов³ витрати 

на запуск проєкту (закуп³вля обладнання, ремонт прим³-

щень). 
 

Модель MTCM (Media-Ticket-Commercial-Matchday) – 

структура доход³в профес³йного спорту, що включає права 

на трансляц³ю, продаж квитк³в, комерц³йне спонсорство та 

доходи безпосередньо в ³гровий день. 
 

Операційні витрати (OPEX) – повсякденн³ витрати на 

п³дтримку життєд³яльност³ орган³зац³ї (оренда, зарплати, 

комунальн³ платеж³). 
 

Спортивний продукт – змагальне видовище, головною 

характеристикою якого є непередбачуван³сть результату. 
 

Стеля зарплат (Salary Cap) – встановлений правилами 

л³ги л³м³т на загальну суму виплат гравцям одного клубу 

для п³дтримання конкурентного балансу. 
 

Фінансовий Fair Play – сукупн³сть правил, що вимага-

ють в³д спортивних клуб³в не витрачати б³льше кошт³в, 

н³ж вони оф³ц³йно заробляють. 
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Пізньоцвіти (Late bloomers) – обдарован³ особистост³, 

чий потенц³ал ³ таланти розкриваються п³зн³ше пор³вняно 

з однол³тками. 
 

Рання вузька спеціалізація – передчасна концентрац³я 

на одному вид³ д³яльност³, що може дати швидкий резуль-

тат, але часто веде до травматизму та короткої кар’єри. 
 

Фан-залученість (Fan Engagement) – стратег³я взаємо-

д³ї з вбол³вальниками для створення лояльної сп³льноти 

навколо бренду клубу чи атлета. 
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РОЗДІЛ 6 
ТЕХНОЛОГІЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ 

ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ 
 

6.1. Використання сучасних технологій 
та гаджетів для моніторингу стану спортсмена 

 

У сучасному спорт³ вищих досягнень межа м³ж пере-

могою та поразкою часто вим³рюється частками секунди 

або м³л³метрами. За таких умов традиц³йних метод³в педа-

гог³чного контролю стає недостатньо. На зм³ну суб’єктив-

ним оц³нкам приходить цифрова трансформац³я мон³торин-

гу, яка базується на об’єктивних даних, отриманих у ре-

жим³ реального часу. 

 

6.1.1. Класифікація технологій моніторингу 
 

Сучасн³ ³нструменти контролю стану спортсмена мож-

на розд³лити на три велик³ категор³ї: 

1. Носим³ пристрої (Wearables): смарт-годинники, наг-

рудн³ датчики, к³льця, «розумний» одяг. 

2. Лабораторн³ та портативн³ системи анал³зу: газоана-

л³затори, системи GPS-трек³нгу, моб³льн³ б³ох³м³чн³ анал³-

затори. 

3. Програмн³ платформи та AI-анал³тика: системи 

збору даних (AMS – Athlete Management Systems), що ³н-

тегрують показники з р³зних джерел. 

 

6.1.2. Моніторинг кардіореспіраторної системи 

спортсменів 
 

Серцево-судинна система є головним ³ндикатором адап-

тац³ї орган³зму до навантажень. 

Вар³абельн³сть серцевого ритму (HRV) – це один ³з 

найважлив³ших показник³в стану вегетативної нервової 

системи. Висока вар³абельн³сть св³дчить про готовн³сть до 

³нтенсивної роботи, низька – про накопичену втому або по-

чаток хвороби. 
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Датчики оптичного (PPG) та електричного (ECG) типу: 

якщо ран³ше точними вважалися лише нагрудн³ ремен³ 

(наприклад, Polar), то сучасн³ оптичн³ датчики в годинни-

ках досягли точност³ 95–98% у спок³йному стан³ та при 

р³вном³рному навантаженн³. 

 

6.1.3. GPS-моніторинг та аналіз переміщень 

спортсменів 
 

У командних видах спорту (футбол, регб³, баскетбол, 

гандбол) ключову роль в³д³грають системи локального по-

зиц³ювання (LPS) та глобального позиц³ювання (GPS). При 

цьому ключов³ метрики, що в³дстежуються є наступними: 

– загальна дистанц³я та дистанц³я на висок³й швид-

кост³ (допомагає оц³нити обсяг виконаної роботи); 

– метабол³чна потужн³сть (розрахунок енерговитрат на 

основ³ прискорень та гальмувань); 

– Player Load (³нтегральний показник механ³чного 

стресу на опорно-руховий апарат, що розраховується за до-

помогою трьохосьових акселерометр³в). 

 

6.1.4. Біохімічний та метаболічний контроль 

«на ходу» 
 

Одним ³з прорив³в останн³х рок³в стала поява не³нва-

зивних метод³в мон³торингу: 

1. Мон³торинг глюкози (CGM): датчики, що кр³пляться 

на плече (наприклад, Supersapiens), дозволяють спортсме-

нам бачити р³вень цукру в кров³ в реальному час³. Це кри-

тично для марафонц³в та велосипедист³в для запоб³гання 

«гл³кем³чних ям». 

2. Анал³з поту (Sweat Sensing): наклейки-датчики, що 

анал³зують концентрац³ю електрол³т³в (натр³ю, хлору) та 

швидк³сть потовид³лення, допомагаючи персонал³зувати 

стратег³ю г³дратац³ї. 

 

 



113 

6.1.5. Сон та відновлення: невидима частина 

тренування 
 

Технолог³ї дозволили об’єктив³зувати як³сть сну, що 

ран³ше було можливим лише в лаборатор³ях сомнологи³ї. У 

процес³ п³дготовки спортсмен³в використовують в³дпов³дн³ 

трекери: 

– трекери сну (Oura Ring, Whoop) в³дстежують фази 

сну (глибокий, швидкий), температуру т³ла та частоту ди-

хання; 

– алгоритми готовност³ (Readiness Score) (на основ³ 

даних сну та HRV за н³ч система видає рекомендац³ю: чи 

варто сьогодн³ проводити п³кове тренування, чи краще об-

межитися активним в³дновленням. 

 

6.1.6. Ризики та етичні аспекти 
 

Попри значн³ переваги, використання гаджет³в має 

певн³ виклики: 

– дата-парал³ч (ситуац³я, коли тренер отримує занадто 

багато даних ³ не знає, як³ з них є пр³оритетними); 

– психолог³чний тиск (пост³йний контроль може вик-

ликати у спортсмена тривожн³сть); 

– конф³денц³йн³сть (питання волод³ння даними (хто 

має доступ до медичних показник³в атлета?). 

²нтеграц³я гаджет³в у тренувальний процес – це не 

зам³на тренера, а надання йому «цифрового зору». Вико-

ристання сучасних технолог³й дозволяє ³ндив³дуал³зувати 

навантаження, вчасно виявити ознаки перевтоми та значно 

знизити ризик травматизму (табл. 20). 

Головним трендом залишається перех³д в³д простої 

ф³ксац³ї даних до їх прогностичного анал³зу за допомогою 

штучного ³нтелекту. Це базовий каркас, який охоплює 

ключов³ аспекти теми.  

Робота з GPS-даними у спорт³, зокрема у футбол³ – це 

вже давно не просто «хто б³льше проб³г». Це ц³ла наука 

про баланс м³ж продуктивн³стю та ризиком травм. Дан³ 

зазвичай збираються за допомогою акселерометр³в, г³роско-
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п³в та магн³тометр³в, вбудованих у датчик, який гравець 

носить у спец³альному жилет³. 
 

Таблиця 20 
Порівняння основних типів пристроїв для моніторингу 

 

Тип пристрою Що вимірює Основне застосування 
Нагрудний 
пульсометр 

Електрична 
активн³сть серця 

Точний контроль ЧСС 
п³д час спринт³в 

GPS-трекер Швидк³сть, 
прискорення, позиц³я 

Оц³нка зовн³шнього 
навантаження в ³грах 

Смарт-к³льце HRV, температура, 
фази сну 

Мон³торинг 
в³дновлення та стресу 

Датчик лактату 
(портативний) 

Р³вень молочної 
кислоти 

Визначення ПАНО та 
тренувальних зон 

 

Ось детальна методика того, як фах³вц³ (спортивн³ вче-

н³ та тренери з ф³зп³дготовки) ³нтерпретують ц³ показники. 

Тр³ада ключових показник³в. 

Для анал³зу футбол³ста недостатньо одн³єї цифри. Ми 

д³лимо дан³ на три категор³ї: 

1. Обсяг (Ск³льки?): 

– загальна дистанц³я (базовий показник, але мало³н-

формативний без контексту); 

– дистанц³я на висок³й швидкост³ (HSR) (зазвичай це 

б³г понад 19.8 км/год. Це «валюта» сучасного футболу). 

2. ²нтенсивн³сть (Як важко?): 

– дистанц³я за хвилину (m/min) (показує щ³льн³сть 

гри. У профес³онал³в це зазвичай 100–120 м/хв); 

– к³льк³сть спринт³в (б³г понад 25.2 км/год). 

3. Механ³чне навантаження (Як р³зко?): 

– акселерац³ї (прискорення) та деселерац³ї (гальмуван-

ня): це найб³льш енерговитратн³ елементи. Гальмування 

часто є б³льш травматичним для м’яз³в, н³ж саме б³г. 

Етапи ³нтерпретац³ї даних 

Крок 1: Встановлення ³ндив³дуальних порог³в. 

Кожна людина ун³кальна. Швидк³сть 25 км/год. для 

центрального захисника – це 100% зусиль, а для в³нгера – 

лише 85%. 

Методика: Ми розраховуємо зони ³нтенсивност³ на ос-

нов³ максимальної швидкост³ (Vmax) кожного гравця. 
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Крок 2: Пор³вняння з «Game Demand» (Вимоги гри). 

Дан³ тренування завжди пор³внюються з даними оф³-

ц³йного матчу. 

– якщо в³второк має бути «важким» днем, гравець по-

винен виконати 80–90% в³д обсягу прискорень, як³ в³н 

робить у гр³; 

– якщо показники занадто низьк³ – гравець недотре-

нований. Занадто висок³ – ризик травми. 

Крок 3: Розрахунок «Chronic vs. Acute Load». 

Це найважлив³ша формула для запоб³гання травм: 

– Acute Load (Гостре навантаження) (cереднє наванта-

ження за останн³ 7 дн³в); 

– Chronic Load (Хрон³чне навантаження) (cереднє на-

вантаження за останн³ 28 дн³в). 

²нтерпретац³я: cп³вв³дношення (ACWR) має бути в ме-

жах 0.8–1.3. Якщо воно вище 1.5 (наприклад, гравець р³з-

ко зб³льшив навантаження п³сля травми), ризик отримати 

пошкодження зростає в рази. 

Контекст понад усе (Tactical Context). 

Дан³ GPS н³чого не варт³ без в³део або тактичної схе-

ми. Високий показник дистанц³ї може означати не чудову 

форму, а те, що гравець пост³йно втрачав позиц³ю ³ змуше-

ний був її наздоганяти. Низький показник спринт³в у на-

падника може бути результатом того, що команда супер-

ника «с³ла низько» ³ просто не давала простору для роз-

б³гу. 

 

 

6.2. Корекція планів на основі даних 
тестування 

 

У сучасн³й ³нженер³ї програмного забезпечення та про-

єктному менеджмент³ план не є статичним документом. Це 

«живий» механ³зм, який повинен адаптуватися до реаль-

ност³. Найб³льш об’єктивним джерелом даних для такої 

адаптац³ї є результати тестування. 
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6.2.1. Тестування як інструмент вимірювання 

ризиків 
 

Тестування часто помилково сприймають лише як етап 

пошуку помилок (bugs). Проте з точки зору управл³ння 

проєктами – це система зворотного зв’язку, яка демонструє 

розрив м³ж оч³куваним станом системи та її реальною го-

товн³стю. 

Дан³ тестування дозволяють оц³нити: 

– як³сть коду: к³льк³сть критичних дефект³в на тисячу 

рядк³в коду; 

– швидк³сть команди: чи встигає команда виправляти 

помилки паралельно з розробкою нових функц³й; 

– проєктн³ ризики: чи ³снують арх³тектурн³ прорахун-

ки, як³ роблять систему нестаб³льною. 

 

6.2.2. Ключові метрики тестування для корекції 

планів 
 

Для того, щоб корекц³я плану була об´рунтованою, ме-

неджер має спиратися на конкретн³ показники (KPI): 

1. Defect Density (щ³льн³сть дефект³в) (якщо цей по-

казник перевищує норму для певного модуля, план має 

бути переглянутий у б³к зб³льшення часу на рефакторинг, 

а не на розробку нових ф³ч). 

2. Test Execution Status (статус виконання тест³в) 

(якщо за 50% вид³леного часу виконано лише 20% тест-

кейс³в, це сигнал про неминучий зсув дедлайну). 

3. Defect Convergence (сходження дефект³в) (граф³к, 

що показує сп³вв³дношення знайдених та виправлених 

помилок. 

Тривожний сигнал: к³льк³сть нових помилок зростає 

швидше, н³ж швидк³сть їх виправлення. 

 

6.2.3. Алгоритм корекції планів 
 

Корекц³я плану на основ³ результат³в тестування в³дбу-

вається за наступним алгоритмом: 

Крок 1: Класиф³кац³я виявлених проблем. 
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Не вс³ помилки потребують зм³ни плану. Корекц³я 

³н³ц³юється лише тод³, коли: 

– виявлено Blocker або Critical дефекти в ключовому 

функц³онал³; 

– виявлено системн³ помилки в арх³тектур³ (наприк-

лад, проблеми з продуктивн³стю п³д навантаженням). 

Крок 2: Оц³нка «заборгованост³» (Bug Debt). 

Кожна несуттєва помилка, в³дкладена «на пот³м», 

створює техн³чний борг. Якщо обсяг боргу перевищує кри-

тичну межу (зазвичай 20–30% в³д загального обсягу роб³т), 

наступний спринт або етап проєкту має бути повн³стю 

присвячений стаб³л³зац³ї. 

Крок 3: Перегляд ресурс³в та пр³оритет³в 

На основ³ даних тестування менеджер має три шляхи: 

1. Зсув терм³н³в (Schedule Slippage): дата рел³зу пере-

носиться. 

2. Скорочення обсягу (Scope Trimming): виключення 

другорядних функц³й, щоб встигнути стаб³л³зувати основн³. 

Залучення ресурс³в: додавання тестувальник³в або роз-

робник³в (ефективно лише на ранн³х стад³ях, зг³дно ³з «за-

коном Брукса»). 

 

6.2.4. Вплив результатів тестування на різні 

рівні планування 
 

Корекц³я план³в має ³єрарх³чну структуру (табл. 21): 
 

Таблиця 21 
Ієрархічна структура корекції планів 

 

Рівень планування Джерело даних 
тестування 

Характер корекції 

Оперативний 
(Спринт) 

Результати щоденних 
запуск³в (Auto-tests 

Перерозпод³л задач 
м³ж розробниками 
всередин³ дня/тижня. 

Тактичний (Рел³з) Результати регрес³йного 
та ³нтеграц³йного тесту-
вання 

Зм³на дати виходу 
верс³ї або перел³к 
функц³й (Feature list). 

Стратег³чний 
(Roadmap) 

Анал³з над³йност³ та в³д-
гуки користувач³в (Beta-
testing) 

Зм³на технолог³чного 
стеку або вектору 
розвитку продукту. 
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6.2.5. Психологічні та комунікаційні аспекти 
 

Найскладн³ша частина корекц³ї плану – комун³кац³я 

з³ стейкголдерами. Дан³ тестування є найкращим аргумен-

том. 

Приклад: Зам³сть фрази «Ми не встигаємо», варто ви-

користовувати: «Дан³ навантажувального тестування пока-

зують, що при 1000 користувач³в система в³дмовляє. Нам 

потр³бно 2 тижн³ на оптим³зац³ю бази даних, щоб уник-

нути репутац³йних втрат п³сля рел³зу». 

Метод «Буфера тестування»: 

Досв³дчен³ менеджери закладають у план «буфер на 

стаб³л³зац³ю» (зазвичай 20% часу). Якщо тестування про-

ходить усп³шно, цей час використовується для вдоскона-

лення. Якщо ж зв³ти про тестування негативн³ – буфер 

дозволяє скоригувати план без зм³ни ф³нального дедлайну. 

 

6.2.6. Автоматизація корекції: CI/CD та 

зворотний зв’язок 
 

У сучасних DevOps-циклах корекц³я плану може в³дбу-

ватися майже автоматично: 

1. Quality Gates (якщо автотести не пройден³, система 

автоматично блокує перех³д на наступний етап. 

2. Feedback Loop (результати тест³в миттєво оновлюють 

статус задач у системах управл³ння (Jira, Trello), що дозво-

ляє бачити реальну картину готовност³ в режим³ реального 

часу. 

Корекц³я план³в на основ³ даних тестування – це не 

ознака провалу, а прояв профес³йного управл³ння. ²гнору-

вання негативних результат³в тест³в заради дотримання 

формального граф³ку призводить до накопичення техн³ч-

ного боргу та краху проєкту на ф³нальних стад³ях. Ефек-

тивне планування базується на прозорост³, метриках та 

готовност³ приймати складн³ р³шення щодо пр³оритет³в. 
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Висновки до шостого розділу 
 

У сучасному менеджмент³ та спортивн³й науц³ конт-

роль перестав бути лише ³нструментом ф³ксац³ї помилок ³ 

перетворився на стратег³чну функц³ю, що забезпечує жит-

тєздатн³сть системи. На основ³ вивченого матер³алу можна 

сформулювати так³ ключов³ висновки: 

1. Ефективне управл³ння базується на гармон³йному 

поєднанн³ поетапного, поточного та оперативного контро-

лю. Попередн³й контроль м³н³м³зує ризики на вход³, поточ-

ний – забезпечує дотримання технолог³ї, а оперативний – 

дозволяє миттєво реагувати на непередбачуван³ в³дхилення. 

2. Перех³д в³д суб’єктивного до об’єктивного контролю 

(Digital Monitoring) є обов’язковою умовою конкуренто-

спроможност³. Використання wearables-пристроїв, GPS-мо-

н³торингу та б³ох³м³чних сенсор³в дозволяє «цифрувати» 

стан об’єкта (спортсмена або робочого процесу), виключа-

ючи помилки людського фактору. 

3. Дан³ мон³торингу та тестування є фундаментом для 

динам³чного планування. План не є константою; в³н пови-

нен пост³йно корегуватися на основ³ фактичних метрик 

(як³сть, швидк³сть, стан в³дновлення). ²гнорування сигна-

л³в контролю призводить до накопичення «техн³чного 

боргу» або перевтоми персоналу/атлет³в. 

4. Сучасний контроль спрямований не в минуле (анал³з 

того, що сталося), а в майбутнє. Використання штучного 

³нтелекту та предиктивної анал³тики дозволяє прогнозу-

вати можлив³ збої або травми ще до їхнього фактичного ви-

никнення. 

5. Впровадження тотального мон³торингу потребує ба-

лансу м³ж технолог³чною ефективн³стю та психолог³чним 

комфортом. Питання конф³денц³йност³ даних та запоб³ган-

ня «дата-парал³чу» стають ключовими компетенц³ями су-

часного менеджера чи тренера. 
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Завдання для самостійної роботи студентів до 

розділу 6 
 

Завдання 1. Уяв³ть, що ви тренер з футболу. Ваш про-

в³дний гравець зранку над³слав дан³ з³ смарт-к³льця: HRV 

(вар³абельн³сть серцевого ритму) впала на 30% в³д серед-

нього значення, а Readiness Score становить 45/100. При 

цьому за планом сьогодн³ – тренування максимальної ³н-

тенсивност³. Об´рунтуйте р³шення: чи варто зм³нювати план 

тренування для цього гравця? Як³ саме корективи ви внесете 

(повний в³дпочинок, зм³на зони ³нтенсивност³ чи ³нше)? 
 

Завдання 2. Обер³ть будь-який ол³мп³йський вид спор-

ту (кр³м футболу та марафону). Склад³ть перел³к ³з 3– 

4 ключових метрик, як³ необх³дно в³дстежувати за допомо-

гою гаджет³в саме в цьому вид³ спорту. Поясн³ть, який тип 

пристрою (wearables, GPS, б³ох³м³чн³ сенсори) найкраще 

п³д³йде для кожної метрики. 
 

Завдання 3. Спортсмен протягом 3 тижн³в (хрон³чне 

навантаження) мав середн³й показник Player Load 450 оди-

ниць на тиждень. На 4-му тижн³ (гостре навантаження) 

через зм³ну методики показник п³дскочив до 720 одиниць. 

Розрахуйте коеф³ц³єнт ACWR. Користуючись матер³алом 

п³дрозд³лу 6.1.3, визначте, чи входить цей показник у «зо-

ну безпеки» (0.8–1.3). Як³ ризики виникають для спортс-

мена? 
 

Завдання 4. У текст³ згадується концепц³я Quality Ga-

tes (автоматичне блокування переходу на наступний етап 

при низьк³й якост³). Створ³ть власну схему «ворота якост³» 

для переходу спортсмена в³д етапу загальної ф³зичної п³д-

готовки до етапу спец³альної п³дготовки. Як³ 2–3 к³льк³сн³ 

показники (тести) мають стати «блокаторами» у раз³ їх 

невиконання? 
 

Завдання 5. Ви отримали зв³т за тиждень, що м³стить: 

загальну дистанц³ю, ЧСС, фази сну, р³вень глюкози, швид-

к³сть лактатного порогу та Player Load. Вид³л³ть три пр³-

оритетн³ показники, на як³ ви звернете увагу першочер-



121 

гово, щоб скоригувати план на наступний тиждень. Пояс-

н³ть св³й виб³р (чому саме ц³ дан³ є ключовими, а ³нш³ – 

другорядними в цей момент). 
 

Завдання 6. Марафонцю необх³дно п³дготуватися до 

заб³гу в умовах високої вологост³. Опиш³ть покроковий 

алгоритм д³й тренера: як використати датчики анал³зу 

поту (Sweat Sensing) п³д час п³дготовчого циклу, щоб персо-

нал³зувати об’єм та склад напою для атлета безпосередньо 

п³д час змагань. 
 

Завдання 7. На основ³ п³дрозд³л³в 6.1.2 та 6.1.3 запов-

н³ть таблицю для трьох р³зних гаджет³в (наприклад, GPS-

трекер, пульсометр Polar, датчик глюкози). Класиф³куйте, 

як³ дан³ в³дносяться до зовн³шнього навантаження (меха-

н³чна робота), а як³ до внутр³шнього (реакц³я орган³зму). 
 

Завдання 8. Ознайомтеся з розд³лом 6.1.6 про ризики 

та конф³денц³йн³сть. Сформулюйте 5 коротких пункт³в 

(правил) для контракту м³ж профес³йним клубом та спорт-

сменом щодо використання його б³ометричних даних. Хто 

має право їх бачити? Чи можна їх використовувати для 

роз³рвання контракту? 
 

Завдання 9. Розглянемо ситуац³ю: центральний захис-

ник у футбольному матч³ проб³г рекордну для себе дис-

танц³ю (12 км), але команда програла 0:3. Використовуючи 

концепц³ю «Tactical Context», поясн³ть, чому високий по-

казник дистанц³ї в цьому випадку може бути ознакою по-

ганої гри або тактичних помилок, а не високої ф³зичної 

форми. 
 

Завдання 10. Уяв³ть, що у вас є доступ до системи 

штучного ³нтелекту, яка анал³зує дан³ AMS (Athlete Mana-

gement Systems) за останн³ 2 роки. Сформулюйте запит 

(промпт) до такої системи, щоб виявити прихован³ законо-

м³рност³ м³ж як³стю сну спортсмена (розд³л 6.1.5) та час-

тотою виникнення м’язових травм. Як³ саме зм³нн³ ви 

попросите систему пор³вняти? 
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Питання для самоконтролю для шостого розділу 
 

1. Розкрийте роль контролю як зворотного зв’язку в 

цикл³ управл³ння. 

2. Чому поетапний (попередн³й) контроль вважається 

найб³льш економ³чно виправданим для орган³зац³ї? 

3. Пор³вняйте поточний та оперативний контроль: що 

у них сп³льного та як³ ключов³ в³дм³нност³ в часових ³н-

тервалах? 

4. Як³ ресурси п³длягають попередньому контролю в 

д³яльност³ тренера або кер³вника проєкту? 

5. Охарактеризуйте ³нструменти диспетчеризац³ї як 

елемент оперативного управл³ння. 

6. Як³ переваги дає використання показника вар³абель-

ност³ серцевого ритму (HRV) пор³вняно з³ звичайним вим³-

рюванням ЧСС? 

7. Опиш³ть можливост³ GPS-мон³торингу в командних 

видах спорту. Як³ метрики в³н дозволяє в³дстежувати? 

8. Що таке «Player Load» ³ для чого цей показник ви-

користовується тренерами з ф³зп³дготовки? 

9. Як не³нвазивний мон³торинг р³вня глюкози в реаль-

ному час³ зм³нює п³дх³д до д³єтолог³ї в спорт³? 

10. У чому полягає небезпека «дата-парал³чу» для тре-

нера чи менеджера? 

11. Чому результати тестування вважаються найб³льш 

об’єктивною базою для корекц³ї план³в? 

12. Поясн³ть поняття «Defect Density» (щ³льн³сть 

дефект³в) та його вплив на зм³ну пр³оритет³в у проєкт³. 

13. Як³ ³снують три основн³ стратег³ї менеджера при 

виявленн³ значних в³дхилень в³д плану за даними контро-

лю? 

14. Як автоматизац³я тестування (Quality Gates) впли-

ває на швидк³сть прийняття управл³нських р³шень? 

15. Об´рунтуйте необх³дн³сть «буфера на стаб³л³зац³ю» 

в календарному плануванн³ складних систем. 

16. Чому вар³абельн³сть серцевого ритму вважається 

точн³шим показником втоми, н³ж звичайний пульс? 
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17. У чому полягає р³зниця м³ж внутр³шн³м та зов-

н³шн³м навантаженням спортсмена? 

18. Як мон³торинг р³вня глюкози впливає на стратег³ю 

харчування п³д час змагань? 

19. Як³ метрики тестування є критичними для перег-

ляду дедлайн³в проєкту? 

20. У чому полягає р³зниця м³ж корекц³єю обсягу (Sco-

pe) та корекц³єю терм³н³в (Schedule)? 

21. Як автоматизац³я тестування впливає на швидк³сть 

адаптац³ї план³в? 
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Глосарій до шостого розділу 
 

Wearables (Носимі пристрої) – електронн³ пристрої, 

як³ спортсмен носить на т³л³ (годинники, к³льця, нагрудн³ 

датчики, «розумний» одяг) для безперервного збору б³омет-

ричних даних. 
 

AMS (Athlete Management Systems) – програмн³ 

платформи для збору, ³нтеграц³ї та анал³зу даних про стан 

спортсмена з р³зних джерел в єдину систему. 
 

PPG (Фотоплетизмографія) – оптичний метод реєстра-

ц³ї кров’яного потоку (зазвичай через шк³ру за допомогою 

св³тлод³од³в у годинниках), що використовується для вим³-

рювання частоти серцевих скорочень. 
 

ECG (Електрокардіографія) – метод реєстрац³ї елект-

ричної активност³ серця; у мон³торингу спорту вважається 

точн³шим за оптичн³ датчики, особливо п³д час ³нтенсив-

них навантажень. 
 

CGM (Continuous Glucose Monitoring) – система безпе-

рервного мон³торингу глюкози за допомогою п³дшк³рних 

сенсор³в, що дозволяє в³дстежувати р³вень цукру в кров³ в 

реальному час³. 
 

Sweat Sensing (Аналіз поту) – технолог³я використан-

ня наклейок-датчик³в для анал³зу концентрац³ї електро-

л³т³в (натр³ю, хлору) та швидкост³ втрати р³дини. 
 

Варіабельність серцевого ритму (HRV) – показник 

м³нливост³ ³нтервал³в м³ж ударами серця; в³дображає стан 

вегетативної нервової системи та готовн³сть орган³зму до 

навантажень або р³вень втоми. 
 

GPS/LPS моніторинг – системи глобального або ло-

кального позиц³ювання для в³дстеження швидкост³, дис-

танц³ї та перем³щень спортсмена на пол³. 
 

Player Load (Навантаження гравця) – ³нтегральний 

показник механ³чного стресу на опорно-руховий апарат, що 

розраховується на основ³ даних триосьового акселерометра. 
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Метаболічна потужність – розрахунковий показник 

енерговитрат спортсмена, що базується на анал³з³ приско-

рень та гальмувань. 
 

HSR (High-Speed Running) – дистанц³я, подолана на 

висок³й швидкост³ (зазвичай понад 19.8 км/год); ключовий 

показник ³нтенсивност³ у футбол³. 
 

ACWR (Acute:Chronic Workload Ratio) – сп³вв³дношен-

ня гострого (за 7 дн³в) до хрон³чного (за 28 дн³в) наван-

таження; використовується для прогнозування ризику 

травм. 
 

Defect Density (Щільність дефектів) – в³дношення 

к³лькост³ виявлених помилок до обсягу коду або функц³-

онала; показник якост³ продукту. 
 

Defect Convergence (Сходження дефектів) – граф³к, що 

пор³внює швидк³сть виявлення нових помилок з³ швидк³с-

тю їх виправлення. 
 

Technical Debt (Технічний борг) – накопичений обсяг 

в³дкладеної роботи (невиправлених помилок, недосконалої 

арх³тектури), який потребує стаб³л³зац³ї в майбутньому. 
 

Quality Gates – автоматизован³ перев³рки в процес³ 

розробки, як³ блокують перех³д на наступний етап, якщо 

не виконан³ критер³ї якост³. 
 

Scope Trimming (Скорочення обсягу) – стратег³я корек-

ц³ї плану, що передбачає в³дмову в³д другорядних функ-ц³й 

задля дотримання терм³н³в та якост³ основного продукту. 
 

Дата-параліч – стан, при якому надм³рна к³льк³сть да-

них ускладнює прийняття р³шень або робить його немож-

ливим через в³дсутн³сть пр³оритет³в. 
 

Предиктивна аналітика – використання даних та алго-

ритм³в штучного ³нтелекту для прогнозування майбутн³х 

под³й (наприклад, травм або спаду форми). 
 

Цифрова трансформація моніторингу – перех³д в³д 

суб’єктивних педагог³чних метод³в оц³нки до об’єктивного 

контролю на основ³ цифрових даних.  
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