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Анотація. Екстенсивний шлях зростання тренувальних навантажень у системі підготовки спортсменів ма-
лоефективний і практично себе вичерпав. Актуальним є пошук шляхів оптимізації тренувального процесу. Од-
ним із них може бути диференційований підхід до розвитку фізичних якостей спортсменів. Мета: з’ясувати ефе-
ктивність різних за спрямованістю підходів до диференціації фізичної підготовки спортсменів-орієнтувальників 
на етапі попередньої базової підготовки. Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення; педагогічний 
експеримент; методи математичної статистики. У дослідженні взяли участь 32 спортсмени-орієнтувальники ві-
ком 14–15 років (III–II спортивні розряди), яких розподілили на дві рівноцінні експериментальні групи (ЕГ-1, ЕГ-
2). Під час педагогічного експерименту тривалістю п’ять місяців виявлено достовірну (p≤0,05) перевагу занять за 
програмою, що передбачала поєднання комплексного розвитку фізичних якостей (70% часу) з акцентованим роз-
витком недостатньо розвинутих фізичних якостей (30% часу) кожного спортсмена (ЕГ-1; сумарний середній 
приріст фізичної підготовленості 11,1%) порівняно з програмою, яка поєднувала комплексну фізичну підготовку 
з акцентованим розвитком провідних фізичних якостей кожного спортсмена-орієнтувальника (ЕГ-2; сумарний 
середній приріст фізичної підготовленості 8,1%). Внутрішньогрупові зміни в обидвох досліджуваних групах були 
достовірними (p≤0,05) за переважною більшістю показників фізичної підготовленості (14 – у спортсменів ЕГ-1 і 
12 – в учасників ЕГ-2). 
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Постановка проблеми. Тенденції розвитку сучасного спорту, у тому числі спортивного 
орієнтування, пов’язуються з інтенсифікацією тренувальних і змагальних навантажень [8, 11 
та ін.]. Це своєю чергою вимагає адекватного рівня функціональної та фізичної підготовлено-
сті спортсменів. Відповідно зростає необхідність у постійному пошуку нових, ефективних та 
раціональних підходів до вдосконалення цих складових системи підготовки спортсменів різ-
ного віку та кваліфікації, оскільки екстенсивні шляхи безперервного зростання обсягів трену-
вальних навантажень і напруженості тренувального процесу практично вичерпали себе. Зва-
жаючи на це, фахівці в різних видах спорту постійно перебувають у пошуку нових підходів 
до оптимізації системи підготовки спортсменів. Одним із таких підходів є диференціація фі-
зичної підготовки спортсменів з урахуванням профілів їхньої підготовленості [1, 3, 4 та ін.].  

Зв’язок із науковими планами, темами. Роботу виконано за темою 2.7 «Удосконале-
ння системи фізичної та технічної підготовки спортсменів з урахуванням індивідуальних про-
філів їхньої підготовленості» Зведеного плану науково-дослідної роботи у сфері фізичної ку-
льтури та спорту на 2011–2015 рр. Міністерства України у справах сім’ї, молоді та спорту.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У сучасних умовах діяльності спортивних 
організацій України знизилась активність розвитку спортивного орієнтування, гостро постали 
проблеми, які стосуються відбору перспективних молодих спортсменів, їх підготовки, удо-
сконалення системи організації та планування процесу підготовки юних спортсменів-орієнту-
вальників. Аналіз наукових праць із цієї проблеми [7, 11, 12 та ін.], опублікованих здебільшо-
го за кордоном, свідчить, що вони стосуються переважно розв’язання питань удосконалення 
процесу підготовки кваліфікованих спортсменів, а питання підготовки спортивного резерву 
залишаються недостатньо висвітленими.  



58  Михайло ЛИНЕЦЬ, Христина ХІМЕНЕС,  
  Галина МАКУХ, Іван ВОЙТОВИЧ 

Постає важливе науково-практичне завдання, яке стосується розробки нових підходів 
до організації та методичного забезпечення процесу підготовки юних орієнтувальників на ос-
нові системного підходу. Одним із варіантів вирішення цієї проблеми може бути використан-
ня диференційованого підходу до побудови процесу фізичної підготовки, оскільки у змагаль-
ній діяльності спортсменів-орієнтувальників її рівень є значним [11, 12 та ін.]. 

Проведені попередні дослідження [9, 10] спонукали нас до необхідності розробки та по-
дальшої експериментальної перевірки програм фізичної підготовки, які б передбачали дифе-
ренційований підхід до розвитку фізичних якостей орієнтувальників III–II розрядів. 

Виділення  невирішених раніше частин загальної проблеми. Зважаючи на сучасний 
стан наукового обґрунтування процесу фізичної підготовки юних спортсменів-орієнтуваль-
ників і необхідність в істотному оновленні методичних підходів до побудови тренувальних 
завдань із розвитку фізичних якостей, обґрунтування та експериментальна перевірка програм 
диференційованої фізичної підготовки різного спрямування є актуальними. 

Мета роботи: з’ясувати ефективність різних за спрямованістю підходів до диференціації 
фізичної підготовки спортсменів-орієнтувальників на етапі попередньої базової підготовки. 

Методи й організація дослідження: 1. Аналіз і узагальнення літературних джерел та 
емпіричних даних. 2. Педагогічний експеримент. 3. Методи математичної статистики (M, SD, 
визначення нормальності розподілу за критерієм Шапіро–Уілка, установлення достовірності 
внутрішньогрупових і міжгрупових розбіжностей за t-критерієм Стьюдента (за умови норма-
льного розподілу); критеріями Вілкоксона та Манна–Уітні (при відсутності нормального роз-
поділу), визначення відносних показників розбіжності у прирості рівня розвитку фізичних 
якостей). 

Педагогічний експеримент проводили на базі Львівського обласного центру крає знав-
ства, екскурсій і туризму учнівської молоді (ЛОЦКЕТУМ) та Дитячого центру туризму, спо-
рту й екскурсій (ДЦТСЕ) м. Львова з 7 листопада 2011 року до 25 березня 2012 року. У ньому 
взяли участь 32 спортсмени-орієнтувальники віком 14–15 років (III–II спортивні розряди) і 
стажем тренувальних занять 4–5 років, які були поділені на дві експериментальні групи мето-
дом випадкової вибірки. Перед початком і по закінченні педагогічного експерименту прово-
дили тестування спортсменів за п’ятнадцятьма показниками фізичної підготовленості. 

Для проведення експерименту ми розробили програми розвитку фізичних якостей, які 
на 70% були ідентичні, а на 30% різнилися між собою в частині диференційованої фізичної 
підготовки кожного орієнтувальника. Зокрема, спортсмени ЕГ-1 упродовж п’яти місяців під-
готовчого періоду цілеспрямовано розвивали фізичні якості, що були в них недостатньо роз-
винені, а орієнтувальники ЕГ-2 – навпаки, цілеспрямовано займалися розвитком провідних 
для кожного з них, фізичних якостей. Диференціацію внутрішньогрупових завдань здійсню-
вали відповідно до вихідних профілів фізичної підготовленості спортсменів-орієнтувальників, 
які порівнювали з середньогруповими показниками кожної фізичної якості. Коли рівень роз-
витку якоїсь фізичної якості чи форми її прояву був на 0,5 SD нижчим за середньогруповий, 
то її зараховували до недостатньо розвинутих, а коли вище за 0,5 SD – то до провідних. Від-
повідно до того, орієнтувальникам ЕГ пропонувалися тренувальні завдання з розвитку саме 
тих фізичних якостей. Експериментальні програми фізичної підготовки спортсменів-орієнту-
вальників складалися з п’яти мезоциклів (МЗЦ): чотирьох базових і одного контрольно-підго-
товчого, які і собі містили по чотири тижневі мікроцикли (МКЦ), серед яких: 2 втягувальні, 
12 ординарних, один контрольний та 5 відновних. У другому та третьому МКЦ базових МЗЦ 
навантаження зростало на 15–20%. У кожному з МКЦ було проведено по чотири тренувальні 
заняття, тривалістю 2 год кожне. Загалом зі спортсменами обидвох груп було проведено по 80 
занять, у тому числі 60 занять розвивального та 20 – відновного спрямування. 

Загальна частина програми, яка передбачала комплексний розвиток фізичних якостей, 
розроблялася з урахуванням фундаментальних засад теорії адаптації, теорії розвитку фізич-
них якостей і побудови тренувального процесу [2, 6, 8, 11, 12 та ін.].  

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз результатів тестування до початку 
педагогічного експерименту свідчить, що між спортсменами обидвох експериментальних груп 
за показниками фізичної підготовленості достовірних розбіжностей (р>0,05) не було (табл. 1).  
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Таблиця 1 
Показники фізичної підготовленості спортсменів-орієнтувальників  

до початку педагогічного експерименту 
 

ЕГ-1 (n=16) ЕГ-2 (n=16) 

№ 

Статистичні  
обрахунки 
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1 Кистьова динамометрія (кг) 937* 30,4±6,3 913 31,1±6,1 -0,34 
2 Станова динамометрія (кг) 957 135,9±15,4 975 137,1±13,1 -0,22 
3 Стрибок у довжину з місця (см) 902 202,6±14,7 918 199,9±12,1 0,55 

4 
Кидок м’яча двома руками  
з-за голови з положення сидячи 
ноги нарізно (см) 

950 634,8±54,7 792 644,4±42,5 123 

5 60 м із високого старту (с) 938 8,20±0,2 952 8,22±0,1 -0,15 
6 Десятискок із ноги на ногу (м) 891 21,92±0,51 919 21,99±0,38 -0,44 

7 Піднімання прямих ніг до кута 45° 
до відмови (к-сть разів) 974 56,1±13,6 932 57,3±12,7 -0,27 

8 400 м (с) 925 62,8±2,5 883 63,5±2,3 105,5 
9 5000 м (с) 972 1237,7±34,1 921 1253,2±24,8 -1,47 
10 Поздовжній шпагат (см) 890 32,1±8,6 941 31,1±9,3 0,32 
11 Нахил із підвищеної опори (см) 944 11,2±6,8 985 12,2±5,1 -0,45 
12 Тест Бондаревського (с) 909 86,6±52,1 928 71,9±31,8 0,97 

13 Оберти на гімнастичній лаві за 20 с 
(к-сть разів) 871 7,7±0,8 883 7,7±0,9 126,5 

14 Ходьба по прямій із заплющеними 
очима (см) 961 14,2±4,6 941 11,8±3,7 1,59 

15 Біг змійкою на 15 м (с) 934 6,71±0,3 980 6,73±0,2 -0,19 
 

Примітки:  
1) * – «0» і «,» опущені;  
2) критичне значення критерію Шапіро-Уілка дорівнює 0,887 при p≤0,05;  
3) критичне значення t-критерію Стьюдента дорівнює 2,04 при p≤0,05;  
4) критичне значення критерію Манна-Уітні дорівнює 83 при p≤0,05. 

 

Аналіз результатів тестування по завершенні педагогічного експерименту свідчить, що 
в юних спортсменів-орієнтувальників відбулися позитивні зміни фізичної підготовленості за 
винятком динамічної рівноваги в досліджуваних ЕГ-2 (табл.2). Проте більш виражені зміни за 
час педагогічного експерименту відбулися у спортсменів ЕГ-1. Так, достовірна (p≤0,05) роз-
біжність внутрішньогрупових результатів спортсменів ЕГ-1 спостерігалася в чотирнадцяти 
показниках фізичної підготовленості. При цьому відносні величини приросту фізичних яко-
стей у зазначеній групі знаходилися в діапазоні 0,1–38,4%. Натомість у спортсменів ЕГ-2 до-
стовірний приріст результатів відбувся у дванадцяти з п’ятнадцяти тестів фізичної підготов-
леності, відносні величини яких знаходилися в межах 0,6–38,5%. 

Аналіз сумарного середнього приросту фізичної підготовленості свідчить про деяку пе-
ревагу спортсменів-орієнтувальників ЕГ-1 (11,1%) над спортсменами ЕГ-2, у яких приріст 
становив 8,1%. 

Для якісніщого порівняння ефективності авторських програм проведено міжгруповий 
порівняльний аналіз змін, що відбулися за час педагогічного експерименту (табл.2). Його ре-
зультати свідчать, що за п’ятьма показниками рівня фізичної підготовленості з п’ятнадцяти 
спортсмени ЕГ-1 достовірно (p≤0,05) переважали своїх колег з ЕГ-2. Зокрема, найбільша різ-
ниця (12,9%) спостерігалася за показниками тесту «оберти на гімнастичній лаві за 20 с», який 
характеризує рівень динамічної рівноваги. Досить високі розбіжності на користь спортсменів 
ЕГ-1 були і в рівні прояву статичної рівноваги (12-й тест; 7,9%).  
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Таблиця 2 
Показники фізичної підготовленості спортсменів-орієнтувальників  

по завершенні педагогічного експерименту 
 

ЕГ-1 (n=16) ЕГ-2 (n=16) 
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1 Кистьова динамометрія (кг) 967* 35,9 
±3,1 -4,49 950 33,6 

±6,0 -5,05 1,37 

2 Станова динамометрія (кг) 945 145,2 
±13,3 -12,4 977 141,2 

±13,3 -8,56 0,86 

3 Стрибок у довжину з місця 
(см) 909 206,3 

±12,0 -4,50 918 206,0 
±11,9 -10,2 0,06 

4 
Кидок м’яча двома руками із-
за голови з положення сидячи 
ноги нарізно (см) 

942 652,0 
±42,2 -4,01 712 647,1 

±47,7 43 125,5 

5 60м із високого старту (с) 929 8,19 
±0,1 2,45 891 8,17 

±0,2 
4,46 

 0,41 

6 Десятискок з ноги на ногу (м) 922 22,69 
±0,43 -18,0 928 22,17 

±0,44 -3,36 3,33 

7 
Піднімання прямих ніг  
до кута 45° до відмови  
(к-сть разів) 

946 65,3 
±11,1 -6,09 898 70,4 

±12,8 -12,4 -1,21 

8 400 м (с) 892 61,4 
±1,8 5,88 928 62,9 

±2,1 4,79 -2,10 

9 5000 м (с) 893 1209,8 
±26,2 7,61 939 1230,8 

±24,2 11,65 -2,37 

10 Поздовжній шпагат (см) 951 26,6 
±5,6 5,61 888 24,3 

±8,3 14,91 0,93 

11 Нахил із підвищеної опори 
(см) 934 15,5 

±4,9 -7,10 956 16,9 
±5,2 -11,9 -0,76 

12 Тест Бондаревського (с) 929 107,9 
±24,1 -1,85 942 83,9 

±28,6 -4,17 2,59 

13 Оберти на гімнастичній лаві 
за 20 с (к-сть разів) 746 8,3 

±0,6 12 850 7,3 
±0,9 10 58 

14 Ходьба по прямій  
із заплющеними очима (см) 870 11,0 

±2,8 4,78 882 11,0 
±3,3 33 126 

15 Біг змійкою на 15 м (с) 938 6,60 
±0,3 5,79 948 6,69 

±0,3 1,95 -0,54 
 

Примітки: 
1) * - «0» і «,» опущені;  
2) критичне значення критерію Шапіро-Уілка дорівнює 0,887 при p≤0,05;  
3) критичне значення t-критерію Стьюдента дорівнює 2,04 при p≤0,05;  
4) критичне значення критерію Вілкоксона дорівнює 35 при p≤0,05 (13-й тест критичнее значен-

ня дорівнює 8);  
5) критичне значення критерію Манна–Уітні дорівнює 83 при p≤0,05. 
 

Міжгрупові показники силової витривалості м’язів ніг за результатами тесту «десяти-
скок з ноги на ногу» також свідчать про достовірну (p≤0,05) перевагу спортсменів ЕГ-1 над 
спортсменами ЕГ-2 на 2,8%. Це, імовірно, пов’язане з тим, що в п’яти спортсменів ЕГ-1 ця фі-
зична якість була зафіксована як недостатньо розвинута і вони її розвивали як у межах ком-
плексного розвитку фізичних якостей, так і в частині диференційованого розвитку, а в ЕГ-2 
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не було жодного спортсмена, для якого б ця фізична якість була провідною, а, отже, всі спорт-
смени цієї групи працювали над удосконаленням силової витривалості м’язів ніг лише в ме-
жах тренувальних занять, які передбачали комплексну фізичну підготовку. Достовірними (p≤ 
0,05) були також міжгрупові розбіжності в рівні розвитку швидкісної («біг на 400 м») та зага-
льної («біг на 5000м») витривалості на користь учасників ЕГ-1.  

За іншими показниками фізичної підготовленості достовірних розбіжностей між спорт-
сменами досліджуваних груп за період проведення експерименту не було виявлено (p>0,05), 
проте, в більшості тестових вправ спостерігалася тенденція до переваги спортсменів ЕГ-1, 
програма тренування яких передбачала поєднання комплексної фізичної підготовки з дифе-
ренційованим розвитком недостатньо розвинутих фізичних якостей кожного з них. Лише в 
показниках силової витривалості м’язів живота (7-й тест; 6,6%), рухливості в кульшових су-
глобах (10-й тест; 4,6%) і вибухової сили нижніх кінцівок (3-й тест; 1,3%) було виявлено де-
яку перевагу на користь спортсменів ЕГ-2, але вона не підтвердилася статистично (p>0,05). 

Підсумовуючи результати дослідження, варто відзначити, що під час експерименту від-
булося достовірне зростання переважної більшості показників фізичної підготовленості спо-
ртсменів-орієнтувальників обидвох груп (окрім динамічної рівноваги у спортсменів ЕГ-2). Ра-
зом із цим спортсмени ЕГ-1, які цілеспрямовано працювали над розвитком недостатньо роз-
винутих у них фізичних якостей, мали суттєву перевагу (3%) в рівні фізичної підготовленості 
над колегами з ЕГ-2, а за п’ятьма показниками  мали достовірно (p≤0,05) вищі темпи приро-
сту за умови однакових величин тренувальних навантажень як за обсягом, так і за інтенсивні-
стю. Це дає підстави стверджувати, що у тренуванні юних спортсменів-орієнтувальників про-
грама, яка передбачала поєднання комплексного розвитку фізичних якостей (70% часу) з ди-
ференційованим розвитком недостатньо розвинутих фізичних якостей кожного спортсмена 
(30% часу), виявилася ефективнішою, ніж програми, власне, комплексного розвитку фізичних 
якостей [5] і поєднання комплексного фізичного розвитку (70% часу) з диференційованим 
розвитком провідних для кожного спортсмена фізичних якостей (30% часу).  

Висновки:  
1. У фізичній підготовці 14–15-річних спортсменів-орієнтувальників обидві експери-

ментальні програми розвитку фізичних якостей на етапі попередньої базової підготовки дали 
достовірний (p≤0,05) позитивний ефект. 

2. Програма комплексної фізичної підготовки в поєднанні з диференційованим розвит-
ком недостатньо розвинутих фізичних якостей кожного спортсмена виявилася ефективнішою 
(середній приріст становить 11,1%) порівняно з програмою диференційованої фізичної підго-
товки з пріоритетним розвитком провідних фізичних якостей кожного спортсмена (середній 
приріст становив 8,1%). 

Перспективи подальших досліджень. Для підвищення чи спростування отриманих ре-
зультатів доцільно провести перехресний педагогічний експеримент. 
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Аннотация. Экстенсивный путь роста тренировочных нагрузок в системе подготовки 

спортсменов малоэффективен и практически себя исчерпал. Актуальным является поиск пу-
тей оптимизации тренировочного процесса. Одним из них может быть дифференцированный 
подход к развитию физических качеств спортсменов. Цель: выяснить эффективность разных 
за направленностью подходов к дифференциации физической подготовки спортсменов-ори-
ентировщиков на этапе предварительной базовой подготовки. Методы исследования: теоре-
тический анализ и обобщение; педагогический эксперимент; методы математической стати-
стики. В исследовании приняли участие 32 спортсмена-ориентировщика в возрасте 14–15 лет, 
которые были разделены на две равноценные экспериментальные группы (ЭГ-1, ЭГ-2). В пе-
дагогическом эксперименте продолжительностью пять месяцев выявлено достоверное (p≤ 
0,05) преимущество занятий по программе, которая предусматривала сочетание комплексно-
го развития физических качеств (70% времени) с акцентированным развитием недостаточно 
развитых физических качеств (30% времени) каждого спортсмена (ЭГ-1; суммарный средний 
прирост физической подготовлености 11,1%) по сравнению с программой, сочетающей ком-
плексную физическую подготовку с акцентированным развитием ведущих физических ка-
честв каждого спортсмена-ориентировщика (ЭГ-2; суммарный средний прирост физической 
подготовлености 8,1%). Внутригрупповые изменения в обеих исследуемых группах были до-
стоверными (p≤0,05) по подавляющему большинству показателей физической подготовлен-
ности (14 – у спортсменов ЭГ-1 и 12 – у участников ЭГ-2).  

 
Ключевые слова: спортсмен, ориентирование, физическая подготовка, дифференциация.  
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Annotation. Extensive way of training loads increase in training sportsmen is ineffective and 

practically exhausted. The new ways for optimization of training process are urgent. The differential 
approach to the development of physical qualities in sportsmen is among them. Objective: to deter-
mine the effectiveness of different approaches for directing the differentiation of sportsmen-orien-
tireers physical training on the stage of basic training. Research methods: theoretical analysis and 
synthesis; pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. 32 sportsmen-orientireers aged 
14-15 years divided into two equivalent experimental groups participated in the project. Five-month 
pedagogical experiment showed the advantage of the programme which combined the complex de-
velopment of physical qualities (70% of time) with the accented development of undeveloped phy-
sical qualities (30% of time) of each athlete (EG-1; total average increase of physical preparedness 
11,1%) in comparison with the program combining complex physical preparation with accented de-
velopment of leading physical qualities of each sportsmen-orientireers (EG-2; total middle increase 
of physical preparedness 8,1%). Inwardly group changes in both studied groups were reliable (p≤ 
0,05) on the vast majority of physical preparedness indicators (14 – at athletes of EG-1 and 12 – at 
participants of EG-2). 

 
Key words: sportsman, orienteering, physical training, differentiation. 
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