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ВПЛИВУ НА ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК  

Головним фактором впливу на розвиток фізичних якостей є фізичне на-
вантаження, яке одержує людина при виконанні фізичних вправ. 

Фізичне навантаження - це певна міра впливу рухової активності люди-
ни на організм, що супроводжується підвищенням (відносно стану спокою) 
рівнем його функціонування. 

Поняття "фізичне навантаження" відображає той факт, що виконання 
фізичних вправ викликає перехід енергозабезпечення життєдіяльності органі-
зму людини на вищий, ніж у стані спокою, рівень. Наприклад, уже повільна 
ходьба (швидкість 3 км/год) викликає збільшення обміну речовин у 3 рази, а 
біг з біляграничною швидкістю - у 10 і більше разів. Та різниця, яка виникає 
в енергозатратах між станом фізичної активності та станом спокою, характе-
ризує рівень фізичного навантаження. 

Судити про величину фізичного навантаження можна і за показниками 
ЧСС, частоти та глибини дихання, хвилинного та ударного об'ємів серця, 
кров'яного тиску тощо. Певну інформацію в цьому зв'язку для вчителя мо-
жуть також дати такі показники як інтенсивність потовиділення, ступінь 
почервоніння, блідість, погіршення координації рухів. Всі названі показники 
відображають внутрішнє навантаження. До зовнішньої сторони навантажен-
ня належать його обсяг та інтенсивність. 

Інтенсивність навантаження — це кількість виконаної роботи за одини-
цю часу. Вона характеризує силу впливу конкретної вправи на організм. 

Обсяг навантаження визначається тривалістю роботи та загальною кіль-
кістю вправ, виконаних на занятті, наприклад, в силовому тренуванні обсяг 
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навантажень визначається кількість повторень та загальною масою піднятого 
вантажу; в спортивних іграх та поєдинках — часом рухової активності. 

Досягнути ефективності при вдосконаленні фізичних якостей можна 
лише за умови чіткого дозування навантаження. Тобто, у кожному конкрет-
ному випадку необхідно забезпечити такий його обсяг і інтенсивність, які 
дадуть найкращий приріст якості, що розвивається. Таке навантаження нази-
вають впливовим. 

Інтенсивність можна регулювати, змінюючи: 
швидкість пересування; 
величину прискорення; 
координаційну складність вправ; 
темп виконання вправ, кількість їх повторень за одиницю часу; 
величину напруження, у відсотках від особистого рекорду в конкретній 

вправі; 
амплітуду рухів (чим вона більша, тим більша інтенсивність наванта-

ження); 
опір навколишнього середовища (рельєф місцевості, вітер, течія води 

тощо);  
величину додаткового обтяження;  
психічну напруженість під час виконання вправи. 
Якщо інтенсивність знаходиться на нижній межі впливової зони то від-

повідні фізичні якості розвиваються повільно, але досягають високого рівня 
міцності. Впливи високої інтенсивності дають відносно швидкий приріст 
рухових якостей, але досягнуті адаптації не такі стабільні. 

Між інтенсивністю й обсягом навантаження існує обернено-
пропорційний зв'язок. 

Чим вища сила впливу на організм високоінтенсивної вправи, тим ско-
ріше людина втомиться і змушена буде припинити її виконання. Тому ніколи 
не вдається поєднати максимальне або близьке до нього за інтенсивністю 
зусилля, з великим обсягом роботи. 

Викладач повинен також враховувати, що фізичне навантаження з від-
повідною інтенсивністю стає дійовим лише тоді, коли воно має необхідний 
обсяг. 

Для встановлення оптимального співвідношення інтенсивності та обся-
гу тренувального навантаження необхідно керуватися метою, з якою викону-
ється та чи інша вправа, а також враховувати вікові і статеві особливості та 
рівень фізичної підготовленості тих, кому вона пропонується. Так, напри-
клад, при застосуванні бігу з метою вдосконалення загальної витривалості в 
учнів інтенсивність може бути визначена за ЧСС (120-140 уд/хв), що харак-
теризує нижню межу впливової зони інтенсивності), а тривалість буде зумов-
лена індивідуальними можливостями. 
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Після виконання фізичних вправ в організмі розгортаються різні реакції 
відновлення. При цьому швидкість відновлення працездатності на різних 
етапах післядії навантаження не однакова. Спочатку відновлення протікає 
швидко, потім уповільнюється, а далі затягується і протікає хвилеподібне. 
Поряд з цим існує й інша закономірність: різні функції мають власні динамі-
ки відновлення (гетерохронність відновних процесів). У дітей та підлітків 
спостерігається велика неузгодженість відновлення окремих функцій. 
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