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План 
1. Поняття «рухові здібності».
2. Організм як функціональна система.
3. Регулювання напруги м’язів.
4. Вегетативне забезпечення м’язів.
5. Мускульна система.
6. Енергозабезпечення рухової діяльності.


Контрольні питання 
1. Поясніть за якими ознаками прудкість, координація, сила, рухова витривалість і гнучкість класифікуються як рухові здібності.
2. Які компоненти включає стадія аферентного синтезу?
3. Дайте визначення поняттю «еферентний синтез».
4. Які системи організму забезпечують цілісну моторну діяльність людини?
5. Які процеси в мускульній діяльності регулює центральна нервова система (ЦНС)?
6. В яких основних режимах м’язи проявляють зусилля?
7. Назвіть морфофункціональні властивості м’язів.
8. Дайте характеристику механізму організації руху людини. Поясніть механізм організації руху в обраному виді спорту за таким планом:
•Яку роль відіграє мотивація?
•Яка роль блоку «тактика руху»?
•Як впливає аналіз сенсорного фону руху на реалізацію програми руху?
•Як організовується корекція руху?
9. Дайте характеристику основним механізмам енергозабезпечення рухової діяльності людини.
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1.	Поняття «рухові здібності»


Знання психологічних, фізіологічних і біомеханічних передумов диференційованого і комплексного прояву фізичних якостей – важлива складова частина професійної підготовки фахівця з фізичної культури, що дає можливість методичного грамотно визначати педагогічні завдання, обґрунтовано регулювати навантаження і відпочинок у процесі занять Т. Ю. Круцевич (2017). Далі автор наголошує, що в даний час для характеристики рухових можливостей використовують терміни «фізичні якості» і «фізичні здібності». Термін «якість» характеризує окремі сторони рухових можливостей людини: силу, бистроту, витривалість, гнучкість та ін. 
Фізичні якості – розвинені у процесі виховання і цілеспрямованої підготовки рухові задатки людини, які визначають можливість та успішність виконання нею певної рухової діяльності. 
Термін «фізичні здібності» правильніше використовувати для позначення можливостей психофізіологічного потенціалу людини, який визначає успішність виконання фізичних вправ. Наприклад, один учень у віці 7 років може стрибнути у довжину з місця на 100 см, а інший – на 160 см, підтягнутися один раз, другий – п’ять разів. На практиці, порівнюючи різні рухові досягнення учнів в одних і тих же завданнях, зазвичай кажуть: «Ця дитина більш здатна до вправ швидкісно-силового характеру, ніж бігу на витривалість, у цього здібності до вправ силового характеру, ніж вправ на координацію». 
	Фізичні здібності – комплекс морфологічних і психофізіологічних властивостей людини, які відповідають вимогам певного виду м’язової діяльності та забезпечують ефективність її вивчення.
У вітчизняних дослідженнях проблеми здібностей велика увага приділяється розробці питань про їх суть, співвідношення із задатками, формування і розвиток. При цьому чітко виділилося два підходи до їх розуміння: загальнопсихологічний і диференціально-психологічний. У рамках останнього підходу позначилися – особистісно-діяльнісний і функціональний підходи. 
Прихильники загальнопсихологічного підходу (А. Н. Леонтьев, П. Я. Гальперін, В. В. Давидов, Н. Ф. Талызина і ін.) під здібностями розглядають вияв будь-яких можливостей людини. У цьому випадку в центрі проблеми виявляється питання – як ефективніше розвивати здібності всіх людей, тобто проблема набуває психолого-педагогічну спрямованість.
Прихильники диференціально-психологічного підходу підкреслюють відмінність людей за здібностями. При розгляді здібностей з позицій особистісно-діяльнісного підходу, здібності визначаються як властивості або сукупність властивостей особистості, що впливають на ефективність діяльності.
З позицій функціонального підходу здібності розглядаються як ступінь прояву якісних сторін елементарних психомоторних функцій, обумовлених задатками (Е. П. Ильин) або властивостей функціональних систем (В. Д. Щадриков). Розгляд здібностей як системних властивостей функціональних систем представляється на сьогоднішній день найпродуктивнішим.
Під руховими здібностями (РЗ), розуміють психомоторні властивості, що визначають ціль, якісні ознаки і робочу ефективність рухової діяльності людини. Рухові здібності – елемент рухової функції (РФ), одної з найбільш складних функцій організму. Головними властивостями РФ є здатність до оволодіння і управління рухами в просторі, за часом і ступенем м'язових зусиль. 
У психології під «здібністю» розуміються індивідуально-психічні особливості особистості. Для розуміння змісту категорії «здібність» використовуються три найбільш істотні ознаки (Б. М. Теплов).
Класифікація рухових здібностей  за ознакою наступна:
1. Під здібністю розуміються індивідуально-психічні особливості особистості, що відрізняють одну людину від іншої.
2. Здібностями називаються не усякі індивідуально-психічні особливості особистості, а тільки ті, що впливають на успішність в якій-небудь діяльності чи деяких видів діяльності.
3. Здібності – це такі індивідуально-психічні особливості, що пояснюють легкість і швидкість придбання знань, умінь і навичок. 
Цим трьом ознакам відповідають швидкість, координація, сила, рухова витривалість і гнучкість. По-перше, перелічені здібності є особливостями особистості, що відрізняють одну людину від іншої. По-друге, вони впливають на успішність спортивної діяльності. По-третє, пояснюють легкість і швидкість придбання умінь та навичок виконання рухових дій.
Як відзначає (В. С. Фарфель, 1977), рухові здібності людини забезпечені рядом фізіологічних систем організму: власне руховою системою, системою управління рухами спільно з системою сприймання і переробки інформації, системою енергетичного забезпечення м'язової роботи, системою регуляції функцій і інтеграції робочого процесу, нарешті, специфічно людською системою – вищих психічних функцій. Кожна з них морфологічно і функціонально закладена в генетичному апараті людини і це визначає характер його рухових здібностей. Проте треба підкреслити, що здібності – це високий рівень прояву якісної сторони функції, обумовлений задатками. Різниця між людьми в зададках полягає перш за все в генетично обумовлених особливостях розвитку вищої нервової діяльності, нервово-мязового апарату, анатомо-фізіологічних і функціональних його особливостях. Між зададками і здібностями, як важає С. Л. Рубінштейн(1999) , велика дистанція: між ними знаходиться весь шлях розвитку особистості. Задатки – лише предумови розвитку здібностей.
На думку Л. П Сергієнко (2010) під здібностями слід розуміти генетично обумовлений рівень розвитку людини, який визначає його досягнення в певній діяльності. Далі автор вказую, що рухові здібності – це індивідуальні, генетично обумовлені в розвитку, якісні властивості моторики, які визначають успіх в трудовій, фізкультурній і спортивній діяльності людини. Структуру та загальні закономірності розвитку рухових здібностей більш детально розглянемо у лекції 9.


2.	Організм як функціональна система


Для виконання довільного руху необхідно володіти надлишковим запасом інформації для вироблення програми дій. Зіставлення її з поточними аферентними сигналами, що надходять у мозок, створює модель руху.
Процес переробки аферентної інформації представляє початкову фазу будь-якої цілісної інтегральної діяльності. При цьому еферентні збудження визначають якість, направлення реакції, а також забезпечують саме начало руху, в той час як зворотні аферентації грають вирішальну роль в формуванні адекватних рухових реакцій на зміну зовнішньої ситуації.
Стадія аферентного синтезу, згідно теорії П. К. Анохіна, включає такі компоненти:
1) домінуючу мотивацію, яка утворюється у спортсмена на, основі психологічного усвідомлення головної мети рухової дії;
2) пам'ять, яка обумовлена генетичним і індивідуальним досвідом протягом тривалого часу тренувальної і спортивної діяльності;
3) обставинна аферентація, сприйняття якої може стати у спортсменів пусковим сигналом;
4) пускова аферентація, яка утворюється збудженням пускових подразників (умовних). 
Еферентний синтез є така стадія цілеспрямованої поведінки, під час якої на основі аферентного синтезу і прийняття рішення утворюється визначена взаємодія вегетативних, соматичних і гуморальних компонентів для досягнення необхідного результату. Еферентний синтез здійснюється поетапно а саме:
а) Програмування (повинне передбачати параметри рухів (простір, швидкість, темп, зусилля) і хід рухів в деталях (черговість вступу м'язів в дію).
Таким чином, моторну діяльність забезпечують:
· центральна нервова система;
· вегетативні системи (живлення, газообмін, виділення);
· нервово-мускульна система (механічна робота і енергоутворення в м'язах). 
б) Мотиваційне збудження (мотиваційне збудження визначає активне використовування і підбір спеціальних подразників зовнішнього світу, сигналізуючих про об'єкти, здатні задовольнити початкову потребу організму. 
в) Виконання самої програми (дія).
г) Контроль дії за допомогою зворотного зв’язку (Зворотний зв'язок – це інформація про те, що відбулося або відбувається в даний моменту функціональній системі, як здійснюються дії, які їх результати. Якщо інформація про рухи поступає з дистантних аналізаторів (зорового, слухового, тактильного), то говорять про зовнішній зворотний зв'язок. Якщо інформація про рухи поступає з пропріорецепторів м'язів, сухожиль, зв'язок і суглобових сумок, то говорять про внутрішній.


3.  Регулювання напруги м’язів


В управлінні довільними рухами беруть участь всі відділи ЦНС: від спинного мозку до вищих коркових відділів рухового аналізатору.
Чим більша інтенсивність роботи вимагається від м'язів, тим більшу потужність центральної імпульсації вони запрошують.
У процесі мускульної діяльності ЦНС регулює:
1. частоту імпульсації;
2. ступінь синхронізації збуджуючих впливів на мотонейрони;
3. кількість рекрутованих рухових одиниць (РО) (внутрішньо-м'язова координація);
4. погодження активності скорочення мускульних груп, що втягуються в роботу (міжм'язова координація). 



4. Вегетативне забезпечення м’язів

Вегетативні функції – функції вегетативної нервової системи врегулюванні діяльності внутрішніх органів і підтриманні гомеостазу (Н. А. Фомін, Ю. Н. Вавілов, 1991).
Дихальна і серцево-судинна системи доставляють кисень до працюючих м'язів і частково вилучають з них продукти обміну (СО2). 
Центральна нервова система забезпечує системи організму інформацією про стан внутрішніх органів (інтерорецептори). 
Системи виділення (нирки, шлунково-кишковий тракт, органи зовнішнього дихання) виводять з організму кінцеві і окремі проміжні продукти обміну речовин. 
Розглянута схема в загальних рисах характеризує системну сутність функціонування організму в умовах напруженої рухової діяльності. Більш детальне викладення даного питання можна знайти в спеціальній літературі (Н. А. Фомін, Ю. Н. Вавілов, 1991; В. І. Козлов, Д. А. Фарбер, 1983; Н. Н. Яковлєв, 1983; Н. А. Фомін, В. П. Філін, 1986).


5. Мускульна система


Режими роботи м'язів М'язи проявляють зусилля в таких основних режимах: 
1. У статичному (ізометричному), де м'яз при збудженні не скорочується. Термін «ізометричний» підкреслює відсутність змін в довжині м'яза при збудженні; змінюється лише його напруга. Такі умови виникають, наприклад, при деяких статичних положеннях тіла, непорушному утриманні вантажу, при спробах підняти непосильного тягаря.
2. У динамічному режимі. В цьому режимі розвиваються обидві форми механічної реакції м'яза – напруга і скорочення. У динамічному режимі діяльності протікає робота м'язів як при зменшенні їхньої довжини (робота, що переборює), так і при подовженні (уступаюча робота).
Механічні умови роботи м'язів забезпечуються: 1) структурою мускульної тканини, 2) структурою скелетних м'язів, 3) нервовою системою управління мускульними скороченнями. 
Структура скелетних м'язів;
М'язи людини здатні як до швидкісних скорочень і прояву значних зусиль, так і до тривалої роботи в умовах стомлення, що розвивається. Це можливо передусім в зв'язку з морфофункціональними властивостями м'язів. У м'язі розрізняють повільні і швидкі волокна.
Повільні волокна (І тип, низькопорогові, окислювальні або оксидативні) більш пристосовані забезпечувати відносно невеликі по силі і тривалості скорочення, характерні для довгочасної роботи на витривалість.
Швидкі волокна (II тип, високопорогові, гліколітичні) не здатні до великої витривалості, однак пристосовані для швидких і сильних, але короткочасних скорочень. 
Повільні волокна використовують головним чином аеробний окислювальний шлях ресинтезу АТФ. 
Швидкі мускульні волокна використовують анаеробний гліколітичний шлях енергопродукції.
Відношення двох основних типів волокон регулюється головним чином генетичним чинником. 






6. Енергозабезпечення рухової діяльності


Головним джерелом енергії для клітинних функцій є розпад АТФ на АДФ. Основний механізм утворення АТФ з АДФ – це біологічне окислення, яке являє собою окислювально-відновні реакції, що протікають в клітках організму, в результаті яких складні органічні речовини окисляються при участі специфічних ферментів, що доставляються кров'ю.
Кінцеві продукти біологічного окислення – енергія, що визволяється в процесі біологічного окислення, частково виділяється у виді тепла, основна же частина іде на утворення молекул фосфороорганічних сполучень (АТФ). 
Таким чином, єдиним прямим джерелом енергії для мускульного скорочення служить аденозинтрифосфат (АТФ). Для того щоб мускульні волокна могли підтримувати скільки-небудь тривале скорочення, необхідне постійне відновлення (ресинтез) АТФ з такою ж швидкістю, з якою він розщеплюється.
Ресинтез АТФ  може здійснюватися трьома основними шляхами:
· креатинфосфатним;
· гліколітичним (анаеробне джерело);
· окислювальним (аеробне джерело).
Креатинфосфатний механізм має найбільшу потужність, що приблизно в 3 рази перевищує максимальну потужність гліколітичного і в 4 – 10 раз окислювального механізмів ресинтезу АТФ. КрФ механізм грає вирішальну роль в енергозабезпеченні робіт граничної потужності. Запаси АТФ і КрФ в м'язах обмежені, ємність КрФ механізму невелика, робота з граничною потужністю може тривати на протязі 6 – 10 с.
Гліколітичний механізм забезпечує ресинтез АТФ і КрФ за рахунок анаеробного розщеплення вуглеводів і глюкози – з утворенням молочної кислоти (лактата). Потужність гліколітичного механізму в 1,5 рази вище, ніж окислювального, а енергетична ємність в 2,5 рази більше, ніж креатинфосфатного.
[bookmark: _GoBack]Окислювальний механізм забезпечує ресинтез АТФ в умовах безперервного надходження кисня в мітохондрії мускульних кліток і використовує в якості субстратів окислення вуглеводи (глікоген і глюкозу), жир або ліпіди (жирні кислоти) і частково білки (амінокислоти). Окислювальний механізм має найбільшу енергетичну ємність. Аеробний механізм ресинтезу АТФ відрізняється найбільшою продуктивністю і економічністю. Так, при анаеробному гліколізі 1 молекула глюкози утворить 2 молекули АТФ, в той час як аеробний гліколіз дасть 30 молекул АТФ (див. рис. 6.1).

	Глюкоза 1 молекула




	Анаеробний гліколіз в цитоплазмі (шлях Ембде-на-Мейергофа) до молочної і піро-виноградної кислот
	
	Аеробний гліколіз в мітохондріях 
(цикл Кребса)
	
	Пряме окислення в цитоплазмі аеробним шляхом (пентозний цикл Варбуга)




	2 молекули АТФ
	
	30 молекул АТФ
	
	117 молекул АТФ



Рисунок 6.1 Розщеплення глюкози й утворення АТФ
(А. В Корбков, С. А. Чеснокова, 1987)
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