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����� !". !	"�#�����$	��%�����	��&��%��	'�������(
��%����)��	 )"���$	 )�	 �"��*���$	 �+(%���$	 ��#���	 "�)	 ��
�����������&	 ��������. ���������	 -������	 '�%����-����
"������, (��	 �"���/��	 �	 "���#�-	 )"������&	 ������
��-��%��	�"�������	�	'�%����	����*���(.

Annotation. The publication reveals the mechanisms of
the formation of variations of adaptation to intense muscular work
during systematic training. The main physiological processes that
influence the course of adaptive reactions of an athlete's body to
physical activity are outlined.

��������	 
�����������	 ���������	 �����������
����������	 �	 
���������	 �����	 ���������	 �����	 ��	 ���
�����
�������, ���	 ����������	 ���������	 ������ �. !�	 ��������
�
�"�����	 ������	 �����������	 ������	 ���������	 �	 �������
���
��������	 
������	 ������������	 �������#���, �������	 �
�������	����������.

$	�����������	���������� (���	����, ��	�	�	�
���������)
�����������	 ����	 �������	 ���
������	 �������#����, ��
����������	 &���	 ������������: ��
	 �������#����, ��������
�������#����, ���������� (�����) �	 �������������, 
������������
������ (���������	 �����	 ��	 ��#����), ����������	 ����������
���
������	��#	���������.

'�#�����	���������	
���������	���������	�����	�����
� �#�$�� !" #�
%�"&�'�(
)�*��+ – ����������*����"��������

���������	 ���������, ��	 ��������	 �
����������	 ����������
�������	 �������#����	 �����+	 
���#�����	 �	 ����������,
���������	 �����	 � �����	 �������	 
��������	 �	 ������������
�������.

-���������	 ��	������������	���������	 ���
��"�+	 ��
��������	 �������#���	 ������������	 �	 
��"���	 �������+
�����"�+	����������	�����	�	�����������	�	���������	/01. 2���	�
��#��+	������	�	����#���	���������	���
��"�+, ��
��������	���
�������. 2���	 ����#���	 ���
��"��	 ����������� ,-���+$�'�/.
3����	������	�������"�+	 �������	 ���
��"�&���	���������������
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��������	 ���������������	 �����������&	 �������	 ����#���	 ���
��������
�	�	��
�	����+	�������+	����������	��#����	��������.

4��
��"�&��	 ��#�������	 
�������	 #����	 ��������
����������: �	 �����������	 ���������	 �	 �����	 ����
�����������, �	 �������	 ��"�	 ��������������	 �	 �	 �����
���#������. 5�������	 ������	 ���������	 ���
��"�&���
��#�������&	 ������������	 �	 
��"���	 ����������	 ������
���������	 �
������. 3��	 �
�����	 �������������	 ���������
���
��"�&��	 ���������	 ���������������, �	 ������	 ���
��"�+	 ��
� �����+	 ������	 ������	 �������. 3������	 ���
��"�&���
��#�������&	 ���������, ��	 �
�������������	 
�������	 &���
#����, ����������� 0-���+$�'�/ ���
��"���.

����������*����"��������	 
���������	 ���������, ���
�����
����	 ���
��"��	 ��	 �������+	 ������, �������
������������	
��"���, ��	 ����������	 ����	 ������	 ��������"�+
���������, 
��������	���	��������	����"�&	 �	����������	�����
��������	 ����������. 4��
��"��	 ���������	 ��	 ��������
�������#���	 ������	 �����&	��������	 �	 �	 ��&	 ���������	 ���
���
� –�-)%!��'1
!
#�',��)+'�21
�#�$�� !(.

5������	 ���������+	 ���
��"�+	 �	 ����������-
����"��������	 
���������, ���	 ������������	 �	 ���������
���
���������	 
��	 ���������	 �������+	 ������. 7����	 "����
���
�	 ���
��"�+	 �	 ��������� �
���������	 ����	 ���
����"���������	 � ����, �����
����	 ��	 �������	 ���������
+������	 ������
���������. 0��������	 ���	 "����	 ����������	 ��
������������	�����	���������	
��	�
�����	�������*�����������+
������"�+. 3��	 ���	 ���������	 � ������	 �������#���

�����������	�����	���
��������	�������	�����������+	�������+
�������. 0��������	"����	 �	 ���������	 ��������	 ����������	 �
��������+	 �������"�+, ��	 
��������	 ��	 �������	 
���������
� ����	 ��	 ����	 �������, ��	 �����	 ���������	 ��	 � �����+
����������, ������	 �	 �������������	 �����������. '�����&
������	�	��������	���������+	���
��"�+	�������	�������	������ -
3��-4�2�%!�+
!
,2/3�3�)�+3�(#+.

0�	 ����������	 �����	 
��	 �
�����	 �������*�����������+
������"�+	 �����������	 ����������	 ������+. '	 ������	 "����
�����	 ��#���	 �����	 �
�����������	�����������	�	 ��������:
������	 
������������	 ����"�+	 �����������	 
��	 �����������
���#����	 ��������	 �����������	
��"���� (��������	 �����
�������	 ������). 8�	������, �	 
��"���	 �����������
�����������	�������	�	 ������������	 ���������	 429. 5�#�,

���������	 ��������	 �����������	 �������
�����������
������	� �����+	������.
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/� �5��'�+4
 &%!�
 3���*�2!6�+4
 $)� -5!', ��

���������	 ��	 
��������	 �����������
������	 ��������
�������#���, ���������	�����
��:

• 
����������	���
���	���������	�	
����"�	�	����������
������+	�������, ��	����	��	
���������	���"�����"�+	�������	�
�����	 ��	 ���������	 
���������	 ����	 �������	 "��	 �#������
������+. 3��	 ���	 ���������	 �������+	 ������	 �����
�����
���������	�	
����"�	������������	�����������;

• 
��������	 ���������	 ��	 �����������	 ���������
� �������	 ���������, ��	 �����
����	 ����������	 ������+
���������	429. 3��	�����������	�������#�����	��������	�	� ����

�����#��	 ���������	 
�������������	 ��	 �������	 �������, �

��	 ���������	 �������+	 ������	 ��������+	 
���#�����	 ��������
�������	���
��������	�	���������, ��	������������	����	�	����.
'�����������	 � �������	 ���������	 �	 ������	�#�����
������+	����#	
������������	
��	�
�����	����������;

• 
���������	 ��������	 ����������	�������	�
������������. !�	 ������������	 �	 ����	 
�����. 3�*
���,
�����������	 
���������	 ������	 ����������&, 
�*�����,

�����������	 ����������	���������	����������	 �������
���������	 �����������	 ��+	 �������	 4/9, ��	 �������	 
��
������������	 ������������	 429	 �	 � ������	 ��������	 
��	 ���
�������+	������;

• ���������	��������"�+	#���	�	#������	��
�. '��������
"����	 �	 �����	 
�����������	 ������	 �������
������	 #���	 ��
�������	 #�����	 ������. 7�������"��	 #���	 ������������
��
�������	���
������+	�������+	�������	��	�����������;

• 
���������	 ��������	 ���������	 #�����	 ������	 �
���������	 ���������	 ���, ���	 �	 ��#������	�#�������	������+

��	���������	�������+	�������+	������.

$
����������	 �����������	 
��"����	 ����
��	 �	 
���
�����	������	 ������, ���&	 �	 �����������	
��"����: ��
���������	 ��	 �����, ���&	 ������������	 ������
�����+	������������, 
�������	 ��	 ����	 �����	 �������	 429.
2���	 �����������	 
��	 ���	 � �����+	 ������	 "����
������������	
��"���	��������	 � ����	 ���������������	 �����
429	 ���	 �����
������	 ����������	 �	 ������������. <��#����
��������	 �������	������	
��	���	�������+	������	������������
������������+����.

5
�����	 ����	 ����������	 �������, ��	 ���������	 
��
���������&	 ���
��"�+, ������	 ��������	 ���	 ����*���+	 ������.
5����	 
��	 �
�����	 �������������	 �������#���, ��������
�
���������	���������, "�	 �����	 ��#���	 ����	 �������	 �
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���������, ��	 �	 
�������	 ��������	 �����������	 �
��������
����������	������	�����+	
���#�����	�	����������.

=��
 #�',�5�)�3�'�(
 �#�$�� !(	 
�������	 �	 
����#���
���
������	��#	������������	 �	�������	������	����. -���������

����������	 ������������+	 ���
��"�+ –	 ���������	 �	 ���������
����������*����"��������+	 ����	 ���	 �����+	 �������"�+
����������	 ���������+	 ���
��"�+, �����	 ������������	 ���
��"��

���������	 ���	 
���������	 ���������	 ��	 ���������	 �����
���
��������	�������#���	�	�
����������	��#���.

7�#��	 ��������	 �����
��	 ������� ��$)"%3+
#�',�5�)�3�'�(
�#�$�� !(:

• 
���������	 ��������	 ���������	 
��"����. 5�������
������	 ��������	 ���	 ��������	 �������������+	 ���
��"�+	 ���

����������	�������	������	�	�����+�����	������. !�	
���������
��	 ���������	 ������	 ��������������	 ������, ������*���������,
������*�����
�����������	������. <������	
���������	������	�
��������	 ������*���������	 
������������	 ������
����	����������	��#�����	 �
����, �������	 ��������������,
���������, ��
����. $	 ����������	 ������	 �
����	 �������
�������	�����������&	
����"���	���������;

• ���������	 ������	 ������������������	 ������+���.
$	
��"���	��������	 ���
��"�+	 �	 � ������	 ��������	 ����	 �����
��������������	 ��������� -  ���������, �����������	 ������	 �
���������	 ����������&, �
�������������	��������
�����
����������+	 ����#�. $	 ���"�����	 �������	 "�	 �����
����������	� �����	��
��������;

• �������������	 ����������	 �������*�����������+
������"�+. 3��	 "����	 ���������	 ����������	 ��#�������
�����������	 �����, ��	 ��������	 
��	 ���������	 ��������
�������#���	 ����	 
�����������	 �	 �����	 ������&	 ������
��������, ��	�����
������	� �����	����������;

• ��������	 ��������������	 ��	 �����������	 ������, ��
���������	�	���������	
��	���	� �����+	������. 3��	��	���	"�
����������	 ���&�����	 ���������	 ��	 
���������	 �����������,
���������&	 ����
�������	 �������. 3�������������, ��
������������	 ��	 ���������	 �����������	 �	 ���
�������
�
���������	����������	����������	�	���	������������	����
������, ��	 ����������	 ���+	����������	����"�+	
��	 ���#����
���������	�0.

$	
��"���	���������	������	���
�	���
��"�+ –	���������
�	 ������������ –	 
�	 �����	 
�����������	 �	 �����	 �������&
�
���. 2��, ���������	���
��"��, ��	���	
����	
��	���	�������+
������, 
���������	 ��	 ����������	 �	 ���������	 ��������
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�����������	 �	����"���������	������, ���	 �	 �����������

�����������	���	 ��
����	����������	������������+	 ���
��"�+.
'�������, ������������	 ���
��"��, 
���������	 �����������&

����"���	���������, �������	��#�������	 ���������+	���
��"�+.
2���	���������	���������+	��	������������+	���
��"�+	
����
���
����	��	���������	
��"����������	�
��������.

�$+5�3
2!�-)��1)+:
1. �������	 
�
. ���&�2'�%����-����	 ���#�������

)"���$	 ���)�����	)�	'�%����$	)�(������� / 
�
. �������, 4��.
�������, 5�6. ������� // ��%���	 ��#������(	 �
%)����+(%#���*������	 ��&����-�$ : ����$	 �	 "���"������ //
7���. ��	������. ���.-"���. ��������2���'������$. – �����
: ���9;!	�����	4. 5��)��/�, 2016. – �. 73–75.

2. Czaplicki Z. AktywnoDE ruchowa a zdrowie
czFowieka / Z.Czaplicki, A. Górsk., E. Podhajna - wybrane aspekty
[in:] AktywnoDE fizyczna a otyFIDE - profilaktyka, psychika,
estetyka. – ToruJ:  wyd. Enea Communication, 2008.

�����	���

�������	
������
���������������������
�������	���������������������������:

�������������������

2����
�������&	��"��������&

����������&	�����������	�����

'���������	?������


��� !"#. '	 ������	 ������������	 ��	 ��#�������
"��#����	 �)���������(	 �������	 "�)-������	 "�)-�-����&
�)���	 '�%���������-�	 �"�(�����(. L)�������	 "�����(�����
���%	 �������&	 )����"���, (��	 �"�������	 '&����	 %
'�%����$	 �������� 1984 ����	 ��"����	 '��������	 '�%����-�
��&����(	 ;O��	 � 2012  ����	 ;9�!	 ��. �. ���/�.
L%��Q���(, ��	"��#���	"��'������$	"�)-������	��#�����-�
������(	 9!R	 Q	 ���-�)��	 �������/	 �	 %�&�)���	 ������
%��������(	����)	��������	�	"�������.

Annotation. The article stresses on the importance of the
system of pedagogical staff preparation majoring in physical
training. The comparative analysis of educational disciplines
studied by physical training specialist who graduated from Physical


