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впливають на психоемоційний стан дитини. Завдяки цій програмі діти розвиваються розумово, радіють яскравому інвентарю, 
можуть орієнтуватись у іграх набагато швидше, прислухатися до вчителя, та товаришувати з іншими учнями.  

ВИСНОВКИ. Проведення рухливих ігор сприяло покращенню уваги дітей 7-8 років з ЗПР. Тривалість гри «Збери 
кульки» у контрольній групі становила - 4,75±1,5 хвилин; «Будь уважним» - 3,75±2,4 хвилин; у основній групі «Зберіть 
кульки» - 4,13±1,3 хвилин; «Будь уважним» - 3,00±1,4хвилин.  

Стрибки з місця на дальність, допомагали дітям концентруватись на цілі, та розвинути точність, координацію та 
силові якості. Також діти технічно почали виконувати вправу. Результати дітей контрольної групи становлять 72,00+2,9 см, 
основної груп – 76,31±2,9 см. Тест «Лабіринт» в кінці експерименту діти контрольної груми виконала за 36,25±2,4 с., 
основної групи – за 16,88±2,2 с. На початку експерименту діти самостійно виконати цей тест не могли. 
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Аннотация. Волкова С.С. Реабилитация детей 7-8 лет с задержкой психического развития.  
Показано, что дети 7-8 лет с задержкой психического развития могут развиваться и обучаться. Доказано, что 

подвижные игры улучшают показатели внимания. Полученные результаты: прыжки в длину с места у детей основной 
группы – 76,31±2,9 см, у контрольной – 72,00±2,9 см. Контрольный тест «Рыбка» соответственно 36,25±2,4 с. и 16,88±2,2 с.  

Ключевые слова: дети, задержка психического развития, подвижные игры, лабиринт, реабилитация. 
Annotation. Volkova S.S. Rehabilitation of children 7-8 years old with mental retardation.  
Shown that children 7-8 years old with mental retardation can develop and learn. Proved that mobile games improves the 

attention. Results: long jump from place children of the main group - 76,31 ± 2,9 cm, the control - 72,00 ± 2,9 cm, test "Fish", 
respectively 36,25 ± 2,4 s. and 16,88 ± 2,2 s. 

Key  words: children, mental retardation, movement games, maze, rehabilitation. 
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ОПТИМИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ЮНЫХ ДЗЮДОИСТОВ НА ОСНОВЕ ГЕНЕТИЧЕСКОГО АНАЛИЗА 
 
Представлены результаты эксперимента по оптимизации тренировки дзюдоистов 13-14 лет, на основе данных 

генетического анализа – полиморфизмов генов. Полученные данные позволяют более рационально и целенаправленно 
организовать тренировку на определенном этапе становления спортивного мастерства.  
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Ключевые слова: оптимизация тренировки, наследственность, полиморфизмы генов, генетический контроль, 
двигательные способности. 
 Постановка проблемы. Эффективность спортивной тренировки зависит от ряда факторов организационного, 
методического, медико-биологического и психологического содержания. Рациональная организация тренировочного 
процесса, грамотный и адекватный выбор средств и методов тренировочного воздействия и их дозирования 
детерминируются общими закономерностями адаптации человеческого организма к физической нагрузке, а при подготовке 
юных спортсменов – еще и индивидуальными и возрастными физиологическими и психологическими особенностями 
организма подростка.   
 Высокая конкуренция в спорте высших достижений, требующая более результативных методик спортивной 
тренировки, выдвижение на первый план в современной педагогике принципа гуманизма, необходимость сохранения и 
улучшения состояния здоровья населения актуализировали проблему учета индивидуальных особенностей спортсмена.  
 В последнее время появились работы, посвященные наследственному влиянию на адаптацию спортсмена к 
тренировочным воздействиям [3, 4, 6, 8]. В этих работах рассмотрено влияние генов, тесно ассоциированных с  
формированием, развитием и  проявлением физических качеств  человека, и выявлены  полиморфизмы генов, которые 
могут  быть использованы  в  диагностическом  комплексе с другими значимыми генетическими маркерами  
предрасположенности к физической деятельности.  

Знание и учет влияния наследственности на определенные функции организма спортсмена позволяет более 
рационально и эффективно распределять тренировочные средства в определенном цикле подготовки спортсмена. С другой 
стороны, при нерациональном выборе тренировочных средств, неадекватном для генетических задатков, время подготовки 
спортсмена для выполнения квалификационных нормативов значительно увеличивается. В организме формируется 
неадекватная функциональная система с обилием разнообразных компенсаторных, а также лишних и даже вредных 
внутрисистемных и межсистемных взаимосвязей, создающих состояние напряженности и ухудшающих здоровье 
спортсмена. Рост спортивного мастерства замедляется и в итоге окончательно останавливается.  
        Посредством математического анализа,  В.А. Панкову и А.О. Акопяну [9] удалось выявить, что спортивный результат 
спортсменов-единоборцев определяют конкретные физические способности. По их мнению, факторная структура 
специальной физической подготовленности в единоборствах представлена следующими факторами:  

 скоростно-силовыми способностями;  

 специальной скоростно-силовой выносливостью;  

 специальной скоростью;  

    силовыми способностями.  
 На основе этих данных можно заключить, что успешность единоборца в спортивном состязании детерминируется 
общими и специальными силовыми и скоростными способностями с одной стороны, и анаэробными – с другой. В 
исследованиях С.Г. Антонова [1], В.А. Таймазова [7], И.А. Афанасьевой [2,7] отмечается значимость для спортсменов-
единоборцев анаэробных процессов энергообеспечения, что обусловлено относительной кратковременностью и высокой 
мощностью проявляемых усилий. Высокие анаэробные возможности необходимы для осуществления силовых и скоростно-
силовых действий в единоборстве.  

По данным В.Б.Шварца, 1972; В.Г.Тишина, 1976; Я.М.Коца, 1986; И.В.Равич-Щербо, 1988; Г.Ю.Айзенка, 1989; 
А.К.Москатовой, 1992 и др. [цит. по 10], в наибольшей степени генетическому контролю подвержены быстрые движения, 
требующие в первую очередь особых скоростных свойств нервной системы: высокой лабильности (скорости протекания 
возбуждения) и подвижности нервных процессов (смены возбуждения на торможение и наоборот), а также развития 
анаэробных возможностей организма и наличия быстрых волокон в скелетных мышцах (табл. 1). 
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Таблица 1 

Показатели влияния наследственности на физические качества человека [цит. по 10] 
Показатели Коэффициент 

наследуемости 
Скорость двигательной реакции 0,80 
Теппинг-тест 0,85 
Скорость элементарных движений 0,64 
Скорость спринтерского бега 0,70 
Максимальная статическая сила 0,55 
Взрывная сила 0,68 
Координация движений рук 0,45 
Суставная подвижность 0,75 
Локальная мышечная выносливость 0,50 
Общая выносливость 0,65 

Проявление генетических влияний на двигательные способности зависит от возраста спортсмена: оно наиболее 
выражено в молодом возрасте, и от мощности выполняемой работы: чем выше мощность усилия – тем большее влияние 
оказывают наследственные факторы на способности спортсмена [10]. Таким образом, наиболее существенные для 
спортсмена-единоборца двигательные способности находятся под значительным наследственным влиянием. Оптимизация 
их развития с учетом генетического влияния в процессе подготовки спортсмена позволит в итоге добиться более высокого 
результата – в этом случае рациональная тренировочная программа будет основываться на заложенных в природой 
задатках спортсмена. 

Результаты исследования и их обсуждение. Нами было выполнено исследование по проблеме оптимизации 
физической подготовки дзюдоистов 13 – 14 лет (n = 18) на учебно-тренировочном этапе в годичном тренировочном цикле на 
основе данных генетического анализа и модельных характеристик соревновательной деятельности.   

У спортсменов был взят биологический материал для определения полиморфизмов генов, которые 
детерминируют преимущественную предрасположенность к развитию скоростно-силовых и анаэробных способностей, как 
основных двигательных возможностей, определяющих спортивный результат в борьбе дзюдо. На основе данных 
исследования, по критерию предрасположенности к определенному виду двигательной деятельности, спортсмены были 
разбиты на три группы. 

В первую группу – А (n = 5) вошли дзюдоисты, имеющие предрасположенность к скоростно-силовой работе. 
Вторую группу  – В (n = 8) составили спортсмены, преимущественно предрасположенные к проявлению выносливости в 
двигательной деятельности. Остальные спортсмены были объединены в группу C (n = 7) с универсальной 
предрасположенностью как к скоростно-силовой работе, так и к работе, требующей проявления выносливости.  

На основе учебной программы по дзюдо для учреждений дополнительного образования [5] и полученных данных 
нами была разработана тренировочная программа, направленная на  дифференцированное развитие двигательных 
способностей в зависимости от генетической предрасположенности дзюдоистов к их развитию (табл. 2).  

Для спортсменов, предрасположенных к развитию скоростно-силовых способностей, программой был 
предусмотрен больший объем работы, направленной на развитие скоростно-силовой и силовой выносливости. 
Спортсмены, предрасположенные к проявлению выносливости, должны были использовать больший объем работы, 
направленной на развитие скоростно-силовых и силовых способностей. Для группы с универсальной 
предрасположенностью была предусмотрена работа, сбалансированная на основе традиционных методик подготовки 
спортсменов на учебно-тренировочном этапе. В годичном тренировочном цикле спортсмены тренировались по этой 
программе в соответствии с определенным для каждой группы направлением. 
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Таблица 2  

Содержание и направленность средств подготовки в годичном цикле дзюдоистов учебно-тренировочных групп 
первого года обучения 
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A B C A B C 

Подготовительный период 
1.1. Общеподготовительный этап 

Втягивающий IX 10 4 - - 14 64 70 67 36 30 33 
Базовый X 12 4 1 - 17 48 52 50 52 48 50 
Базовый XI 10 5 2 - 17 30 36 33 70 64 67 

1.2. Специально-подготовительный этап 
Контрольно-подготовительный XII 8 6 4 1 19 35 42 38 65 58 62 
Предсоревновательный I 8 8 4 1 21 25 30 27 75 70 73 

Соревновательный период 
Соревновательный II 8 8 3 2 21 30 36 33 70 64 67 
Соревновательный III 6 8 3 3 20 30 36 33 70 64 67 
Соревновательный IV 4 8 2 6 20 28 34 32 72 66 68 

Переходный период 
Восстановительно-поддерживающий V 12 3 2 2 19 31 36 33 69 64 67 
Восстановительно-поддерживающий VI 12 2 4 1 19 33 39 35 67 61 65 
Восстановительно-поддерживающий VII 16 1 2 - 19 36 43 40 64 57 60 
Восстановительно-поддерживающий VIII 19 2 - - 21 80 100 100 20 - - 

 
В начале и конце годичного цикла нами было проведено тестирование общей и специальной физической 

подготовленности дзюдоистов. Тестирование проводилось по наиболее значимым для единоборцев двигательным 
способностям. Прирост результатов после эксперимента приведен в таблицах 3 и 4. 

Таблица 3 

Прирост общей физической подготовленности дзюдоистов 13 – 14 лет (%) 
Группа Подтягивание. из виса Бег 

60 м. 
Челночный бег 4х9 

м. 
КСУ* 

 за 1 мин. 
Прыжок с 

места 
A 15,5 10,3 8,8 16,1 11,7 
B 16,2 11,0 8,6 15,2 13,4 
C 15,3 10.3 7,5 12.8 9,8 

 
*Комплексное силовое упражнение (КСУ) – количество подъемов корпуса из положения лежа на спине за 30 с и 
последовательно выполняемых отжиманий в упоре лежа за 30 с 

Таблица 4 

Прирост специальной физической подготовленности дзюдоистов 13 – 14 лет (%) 
Группа Бросок 

манекена за 
30 с 

Толчок 
ядра  
4 кг 

Полуприсед с 
равным весом 

Забегание на 
борцовском мосту 30 

с  

Лазание по канату без 
помощи ног за 1 мин., 

A 8,9 12,3 18,5 19,5 6,9 
B 9,3 14,4 21,7 16,9 5,3 
C 7,7 11,9 16,9 17,2 4,7 
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 Анализ полученных результатов, представленных в таблицах 3 и 4, показывает, что прирост показателей 
физической подготовленности спортсменов происходил разными темпами.  Наибольший прирост наблюдался в группах, 
которые тренировались по программам, где нагрузка была скорректирована на увеличение объема в направлениях, менее 
соответствующих их наследственной предрасположенности – в группах А и В. В упражнениях, требующих 
преимущественного проявления скоростно-силовых способностей, больший прирост результатов наблюдается в группе В – 
спортсмены которой имеют генетическую предрасположенность к развитию анаэробных способностей и которые 
тренировались по программе с увеличенным объемом скоростно-силовой работы.  
 В упражнениях, где определяющими являлись анаэробные способности, больший прирост наблюдался в группе А, 
которая была сформирована из дзюдоистов со способностями скоростно-силовой направленности и тренировались по 
программе с повышенным объемом работы на скоростно-силовую и силовую выносливость.  Наименьший прирост 
показателей физической подготовленности наблюдался в группе С, спортсмены которой обладали универсальной 
предрасположенностью как к скоростно-силовой работе, так и к работе, требующей проявления выносливости. 
 ВЫВОДЫ И ПЕРСПЕКТИВЫ ДАЛЬНЕЙШИХ ИССЛЕДОВАНИЙ. Наследственное влияние является важнейшим 
фактором, определяющим рост спортивных результатов в избранном виде. Сопоставление требований к двигательным 
способностям, предъявляемых в конкретном виде спорта и наследственной предрасположенности спортсмена к развитию 
определенных физических качеств позволяет более рационально и целенаправленно организовать тренировку на 
определенном этапе становления спортивного мастерства. Не увеличивая суммарного объема тренировочной работы, за 
счет более рационального перераспределения тренировочной нагрузки, можно добиться более значительных результатов в 
развитии тех двигательных способностей, рост которых в меньшей степени обусловлен генетическими задатками 
спортсмена.  
 В дальнейшей перспективе научных исследований важно выяснить, каким образом будет реагировать организм 
спортсменов-дзюдоистов на такое дифференцирование нагрузки в более протяженных структурных единицах  построения 
спортивной подготовки. 
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Анотація. Врублевськiй Є.П., Скорiна А.А., Севдалев С.В.Оптимізація тренувального процесу юних 
дзюдоїстів на основі генетичного аналізу.  

Представлені результати експерименту з оптимізації тренування дзюдоїстів 13-14 років, на основі даних генетичного 
аналізу - поліморфізмі генів. Отримані дані дозволяють більш раціонально і цілеспрямовано організувати тренування на 
певному етапі становлення спортивної майстерності.  

Ключові слова: оптимізація тренування, спадковість, поліморфізмі генів, генетичний контроль, рухові здібності. 
Annotation. Wrublewski E.P., Skorina A.A., Севдалев S.V. Optimization of the training process of young judoists on the 

basis of genetic analysis.  
Presented the results of the experiment to optimize the training judo 13-14 years, on the basis of the data of the genetic 

analysis, gene polymorphism. The data obtained allow to more efficiently and purposefully to organize a training session at a certain 
stage of development of sports skills. 

Key words: optimization training, heredity, polymorphisms of genes, genetic control, motor abilities. 
 

 
УДК 796.022 

Гавриленко В.В., Рімар Ю.І., Кириченко О.В. 
Запорізький національний технічний університет 

 
ВИКОРИСТАННЯ ТРЕНАЖЕРА-КОРЕГУВАЛЬНИКА ПРИ НАВЧАННІ УДАРНІЙ ТЕХНІЦІ 

У даній науковій роботі представлено опис конструкції стаціонарного тренажера - корегувальника та його робота при 
навчанні ударній техніці студентів Запорізького національного технічного університету під час як занять рукопашним боєм. 

Ключові слова: корисна модель, стаціонарний тренажер - корегувальний, удосконалення, ударна техніка, 
рукопашний бій, відхилення ударного імпульсу. 

Постановка проблеми. В різних видах спорту для успішного оволодіння спортивною майстерністю 
використовуються у тренувальному процесі різні технічні засоби. Однак, у таких видах єдиноборств, як карате, бокс, 
кікбоксінг, рукопашний бій спортивні знаряддя практично не змінились. У цих видах боротьби протягом багатьох років 
продовжують використовувати все той же боксерський мішок, гідравлічні та насипні боксерські груші, лапи і т.д. 

У даній науковій роботі представлено конструкцію тренажера-корегувальника, який призначений для вдосконалення 
ударної техніки як одиночних, так і складних комбінованих ударів. Даний пристрій є надзвичайно актуальним на даний 
момент, це підтверджує не лише повсякденне життя, а й висновок від 10.10.2011р. №20959/ЗУ/11 Державної служби 
інтелектуальної власності України про позитивне рішення на видачу деклараційного патенту на корисну модель згідно заявки 
№2011 08647 та отримання патента на корисну модель №67478 від 27.02.2012р. згідно державного реєстра патентів 
України.. 
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