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Розвиток фізичних якостей, зокрема сили є одним з пріоритетних 

завдань в спортивному орієнтуванні. В розвитку силових здібностей 

розрізняють два методи: використання вправ з максимальними 

навантаженнями (зусиллями) і використання вправ з неграничними 

обтяженнями [1, с. 8; 2, с. 24]. Вправи з максимальними зусиллями 

припускають виконання рухових дій із граничними або біля граничними 

(90-95 %) навантаженням від максимальної величини. Це забезпечує 

максимальну мобілізацію нервово-м'язового апарата і найбільший приріст 

силових здібностей [3, с. 25; 4, с. 15; 5, с. 75]. Гранична напруга м'язів 

вимагає прояву великих психічних напруг, приводить до напруження 

нервових центрів, в результаті чого в роботу додатково включаються 

«зайві» для виконання даної вправи м'язові групи, що утрудняють 

удосконалювання техніки рухів. 

Вправи з неграничними обтяженнями характеризуються 

виконанням рухових дій з максимальним числом повторень при відносно 

невеликих обтяженнях (до 50-60 % від граничних). Це дозволяє 

виконувати великий обсяг роботи і забезпечує прискорений ріст м'язової 

маси. Крім того, неграничні обтяження не затрудняють контроль за 

технікою рухів. При цьому режимі роботи тренувальний ефект 

досягається протягом [5, с. 176]. 

Робоча гіпотеза. Виходячи з вищезгаданого можна прийти до 

висновку, що для орієнтувальників при виконанні вправ з обтяженнями 

для розвитку сили можна виконувати вправи з навантаженнями 

наближеними до максимальних, тобто 95-100 % від максимальної ваги, та 

виконувати їх від 1 до 3 разів. 

Для розвитку силової витривалості багаторазове повторення 

вправ з обтяженнями 50-60 % від максимальної ваги і виконувати від 10 

до 20 повторень. Але рекомендацій з конкретного дозування цих вправ у 

доступній літературі конкретно для спортсменів, які займаються 
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орієнтуванням, ми не знайшли. Відповідно до цього була сформульована 

мета роботи. 

Мета роботи. Визначити оптимальні режими тренувальних 

навантажень для розвитку сили, м’язової маси та силової витривалості для 

студентів, які займаються в групах спортивного вдосконалення з 

спортивного орієнтування. 

Для визначення режимів тренувальних навантажень для розвитку 

фізичних якостей орієнтувальників в КПІ було проведено дослідження. 

Завдання дослідження. Визначити конкретний обсяг і 

інтенсивність тренувальних навантажень для розвитку сили та м’язової 

маси з використанням навантаження. 

Методи дослідження. В дослідженнях застосовувалися наступні 

методи: 1. Аналіз літературних джерел. 2. Антропометричні обстеження 

об’єму біцепса та стегна. 3. Педагогічний експеримент. 4. Метод 

математичної статистики, який включав: визначення 

середньоарифметичного показника – ẋ, відхилення від 

середньоарифметичного показника – ± m, визначення розмаху варіації – 

R, показника варіації – V %. 

Організація дослідження. В дослідженнях взяли участь 12 

студентів, які займаються в групі спортивного вдосконалення з 

орієнтування КПІ. 

В результаті дослідження було виявлено, що найкращі показники 

сили у студентів зареєстровані при виконанні навантажень 90 % від 

максимальної ваги. Зокрема в 3 сетах по 3 підходи показники сили 

(максимальна вага штанги в жимі та в присіді) збільшилась на 4 та 5 кг 

відповідно (61±8 – 65± 7 та 62±10 – 67±13). При навантаженні 95 % (61±8 

– 64±6 та 62±10 – 65±10). 

Найбільше збільшення м’язової маси було зареєстровано при 

навантаженні 80 % від максимального (24 ± 4 – 28 ± 7 – збільшення 
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біцепсу, та 37 ± 5 – 40 ± 7 – стегна, порівняно з 24 ± 4 – 26 ± 6 та 37 ± 5 – 

38± 6 при 95 % мах ваги, 24 ± 4 – 27 ± 5 – 90 %. Та 24 ± 4 – 27 ± 7 та 37 ± 5 

– 38 ± 5 при 70 %) 

Висновки: 

1. Для розвитку сили спортсменам орієнтувальникам доцільно виконувати 

3 підходи 90 % від максимальної ваги з відпочинком 60 секунд. 

2. Для росту м'язової маси: 3 підходи по 12 повторів – 80 % від 

максимальної ваги з відпочинком 60 секунд. 

3. Для витривалості: 3х15 повторів з максимальною вагою 60 % і 

відпочинком між повторами 3 хвилини. 
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