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Вступ. Руховий режим людини – це баланс між фізичними навантаженнями, відпочинком та 

відновленням, який допомагає спортсменам досягати максимальної продуктивності та уникати 

перевантажень. Оптимальний режим залежить від: виду спорту, рівня підготовки (професіонал, ама-

тор), індивідуальних особливостей організму, сезонності (підготовчий, змагальний, відновлювальний 

періоди). 

Методи дослідження. Для вирішення завдань дослідження були використані методи теоретично-

го аналізу науково-методичної літератури, антропометрія, соматотипування, педагогічне тестування, 

педагогічний експеримент. 

Результати дослідження. Завдяки аналізу літературних даних та систематизації власних 

досліджень вдалося визначити основні критерії оптимальності рухів, які варто виділити: 

1. Біомеханічна ефективність, що передбачає використання правильної кінематики рухів людини, 

мінімальне залучення до рухів зайвих м‘язових груп, раціональне та оптимальне розподілення сил та 

моментів руху людини. Наприклад: у футболі під час удару по м‘ячу слід вірно розподілити 

навантаження на опорну ногу та частини корпусу для досягнення максимальної сили і точності удару. 

У бігу на короткі дистанції правильна техніка бігу дозволяє оптимізувати моменти гальмування під 

час поставки ноги на опору. 

2. Економічність руху передбачає мінімізація енерговитрати для досягнення максимального 

змагального результату, а також набуття високих показників витривалості та розподіл сил для 

довготривалої роботи. Наприклад: бігун на дистанції використовує оптимальну довжину та частоту 

кроків, щоб не затрачати зайву енергію. Плавці виконують гребкові рухи рівномірно, враховуючи 

опір води для запобігання зниженню швидкості пересування. 

3. Координаційна точність спрямована на чітке узгодження рухів між м‘язовими групами тіла 

людини, високий рівень стабільності під час виконання складних рухів. Наприклад: у гімнастиці для 

виконання сальто доцільно узгоджувати роботу м‘язів пресу, спини, ніг і рук для ефективного 

приземлення. У футболі технічні навики дриблінгу та виконання передач залежать від координації 

дій між зоровими аналізаторами, ногами та динамічною рівновагою спортсмена. 

4. Швидкість та вибухова сила визначаються швидким виконанням поодиночного руху або 

швидкого початкового руху без втрати точності та максимальної ефективності при мінімальних 

затратах часу. Наприклад: у боксі удар спортсмена повинен сильним та максимально швидким, щоб 

суперник не зміг вчасно зреагувати на нього. У футболі вибухові прискорення для швидких атак 

можуть мати вирішальне значення для досягнення перемоги. 

5. Стабільність та адаптивність рухів визначається здатністю повторювати рухи з високою 

якістю та швидкого пристосування до мінливих умов. Наприклад: у баскетболі гравець повинен 

швидко адаптуватися до умов виконання кидка під тиском суперника. У футболі під час ведення 

м‘яча гравець повинен змінювати траєкторію руху залежно від розташування суперників команди. 

6. Ергономічність та безпека дозволяють зменшити ризики травм під час високих навантажень, а 

також формування правильної постави та контролю за рухами. Наприклад, у важкій атлетиці важливо 

дотримуватися правильної техніки для уникнення травм спини. У тенісі правильний захват ракетки та 

рух кисті запобігає перевантаженню суглобів. 

Оптимальний рух – це поєднання ефективності, точності, швидкості, координації та безпеки. У 

кожному виді спорту слід прагнути до балансу між продуктивністю та ефективністю. 
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Оптимальним руховим режимом називається найкращий варіант із усіх доступних. А оптимі-

зацією називають вибір найкращого варіанта з числа можливих. Для того, щоб зробити правильний 

вибір, необхідно враховувати низку критерії оптимальності рухів. 

До критеріїв оптимальності рухової діяльності спортсменів відносяться: 

 економічність рухової діяльності, яка обернено пропорційна енергії, що затрачається на 

одиницю виконуваної роботи або метр пройденого шляху; 

 механічна продуктивність, що визначається більшим обсягом роботи, яка виконується за 

визначений час або якомога швидше виконання даного обсягу роботи; 

 точність рухових дій, що має два різновиди: цільова точність (наприклад у стрільбі) або 

відношенням числа вдало виконаних прийомів гри до їх загального числа і точність відтворювання 

запропонованої зовнішньої картини рухів (наприклад при виконанні «школи» у фігурному катанні); 

 естетичність, яка оцінюється належністю кінематики, тобто зовнішньою картиною руху до 

естетичної моделі ідеалу – загальноприйнятому або належному для даного виду спорту (фігурному 

катанні, гімнастиці, синхронному плаванні); 

 комфортабельність, яка буде тим вищою, чим менше тіло буде піддаватися рухам у різних 

площинах під час ходьби, бігу, кидків, падінь; 

 безпека, яка буде тим вищою, чим менша вірогідність травм (велоспорт, єдиноборства, шахи). 

Висновки. Використання критеріїв оптимальності рухів у спортивній підготовці дозволяє опти-

мізувати техніку виконання рухів, підвищити показники витривалості та енергетичної ефективності, 

покращити координацію, швидкісні дані та адаптацію, зменшити вірогідність травм та перенаванта-

жень. 
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