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PE®EPAT

JlutimomHa po0oTa — 65 cropiHok, 17 Tabaui, 57 niTepaTypHUX JKeper.

O0G’eKTOM JOCHIIPKEHHSI € MPOLeC IHTEHCUBHOI MIATOTOBKHU BOJICHOOICTIB
10-11 pokiB Ha erari MOYaTKOBO1 MiATOTOBKH.

Mera pocmikeHHS — BUBYUTH OCOOJIMBOCTI MOOYIOBH TPEHYBAJIBHOIO
nporecy oHux BoJsierboiicTiB 10-11 pokiB y 3aKiIFOUHOMY MEpio/il MOYaTKOBOTO
eTamy 6aratropiyHoi CHOPTUBHOT MIJTOTOBKH.

Metoau AOCHIKEHHS — aHalli3 JITepaTypHUX JDKepel, MeJaroriyHoro
JIOCBIly, TECTYBaHHS KOOPIWHALIMHUX 3M10HOCTEM, TECT TEXHIYHOI MiJrOTOBKH,
METOJIM MaTeMaTUYHOT CTATHCTHKH.

Orninka e(eKTUBHOCTI 3aCTOCYBAHHSI KOMIUIEKCY CHeEliadbHUX (DI3UYHUX
BITPaB ISl PO3BUTKY KOOPAMHAIIIMHUX 3AI0HOCTEH FOHUX CIIOPTCMEHOK Ta PiBHS iX
TEXHIYHOT MIATOTOBKM B TpoIleCi MIATOTOBKM Boseibomictok 10-11 pokis, ski
3aiiMalOThCs  BOJICHOOJIOM OCTaHHIA TIepioJ TMPOBEJCHO IOYATKOBHH eTam
0araTopiyHO1 CHIOPTHUBHOI MiITOTOBKH.

[lokazaHo, 110 3acTOCYyBaHHS JaHOTO KOMIUIEKCY Yy BOJIEHOOIICTIB
10-11 pokiB eKCIepUMEHTAIBHOI TPyNMU OUIBII CYTTEBO, TMOPIBHIHO 31
CIIOPTCMEHAMU KOHTPOJIBHOI TPYIH, CHPHUUIO TOKPAIICHHIO KOOPIAWHAIIHHUX
3M10HOCTEH FOHHUX BOJICHOOJICTIB 1 3HAYYIIOMY ITIIBUIICHHS PIBHSA iX TEXHIYHOT
miarotoBku. IliATBEpHKEHO BHCOKHW CTYITIHB 3aJ€KHOCTI PIBHS TEXHIYHOI
MIATOTOBKHA CIIOPTCMEHOK, SIKI 3aiMarOThCs BOJIEHOOTIOM, BiJl PiBHS PO3BUTKY iX
KOOPJWHAIIMHUX 310HOCTEH, a TaKOXX BHUCOKY €(EeKTHUBHICTb BHKOPUCTAHHS

FOHHMI BOJICHOOJI. TPaBIli 3apeKOMEHTyBaIu cede.

JIIBUATA, 10-11 POKIB, BOJIEMBOJI, TPEHYBAJIbHUI IIPOIIEC,
IIOYATKOBMI ETAIl IIAIOTOBKU, KOOPJWHAIIMHI 3IBHOCTI,
PIBEHb TEXHIYHOI IMIJATOTOBJIEHOCTI, CTYIIIHb B3AEMO3B'SI3KY.



ABSTRACT

Thesis - 65 pages, 17 tables, 57 literary sources.

The object of research is the bulk-training process of volleyball players

10-11 years old at the initial stage of training.

The purpose of the study is to study the peculiarities of the construction of
the training process of young volleyball players of 10-11 years in the final period
of the initial stage of many years of sports training.

Method of research - analysis of literary sources, pedagogical experiment,
testing of coordination abilities, testing of technical preparedness, methods of
mathematical statistics.

The evaluation of the effectiveness of the volleyball players 10-11 years of
volleyball training in the final stage of the initial stage of many years of sports
training, the complex of special physical exercises for the development of
coordination abilities of young athletes and the level of their technical
preparedness is conducted in the training process.

It is shown that the use of this complex among volleyball players

10-11 years of the experimental group contributed to a more substantial, in
comparison with athletes of the control group, improvement of coordination
abilities of young volleyball players and a significant increase in their level of
technical preparedness. The high degree of dependence of the level of technical
preparedness of athletes specializing in volleyball, on the level of development of
their coordination abilities has been confirmed, and the high efficiency of the use
of means of optimizing their coordination abilities in the training process of young

volleyball players has been proved.

GIRLS, 10-11 YEARS, VOLLEYBALL, TRAINING PROCESS, INITIAL
PREPARATION, COORDINATION CHARACTERISTICS, LEVEL OF
TECHNICAL PREPARATION, STAGE OF INTERACTION.
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I[NTEPEJIIK YMOBHUX ITO3HAYEHD, OJMHHNILb, CUMBOJIIB, CKOPOYEHD

I TEPMIHIB

31T — 3aranbHiil HEHTP TAKECTI;

Yb — 4yoBHHMKOBIH OIr;

MTwM — MeTaHHS M’ A4y;

ITP — npo6a PombGepry;

YCC — gacToTa cepueBUX CKOPOUYEHB;
JKEJI — )XuTTEBA EMHICTH JICTECHB;
IHHC — nenTpanbHa HEPBOBA CUCTEMA;
XOK — XBUJIMHHUN 00’ €M KpOBI,
3®II — 3aranpHa ¢Gi3udHA MIATOTOBKA;
C — CEKyH/IH;

XB. — XBWIMHH;

MJI — MUILTITPH.



BCTVII

CbOrojiHi OJHIEIO 3 HAWAKTYaAJIBHIIIUX TPOOJIEM Yy CIOPTI BUIIMX JTOCATHEHB
€ MIJBUILEHHA €(PEKTUBHOCTI HABYAIbHO-TPEHYBAJIBHOTO IMPOILECY Ha MEPLINX
eTanax OaraTopiuHOi CHOPTUBHOI MIArOTOBKM. OUEBHIHO, IO PALIOHATBHO
OpraHi30BaHUM TPEHYBAJBHUN TIpoOlleC Ha eTamax IOoYaTKOBOI 0a30Boi,
NOMepeIHhOT Ta CIEeliali30BaHOi MIATOTOBKUA CHPUSITHME MIATOTOBII CIpPaB.i
BUCOKOKBaTI(pIKOBAHMX CIOPTCMEHIB, 3[aTHUX JOCATATH BUCOKUX CIIOPTHBHUX
pE3yNbTATIB.

Ha gymky OunbIIocTi eKCnepTiB, 3a3HadeHa npobdiieMa € JOCUTh aKTyalIbHOIO
y BOJICHOO0J1, OCOOJIMBO y JKIHOUOMY, 4Yepe3 BIACYTHICTh 3HAYHUX JIOCSITHEHBb
HAITUX BOJICMOOJIICTOK Ha MIKHAPOJIHIN apeHi 3a octanHi 10-15 pokis 1, [17, 36,
49 1.

VY 3B’S13Ky 3 BUIIEBUKIIAJIEHUM Ta BPaXOBYIOUH BEJIMKE 3HAYEHHS TEXHIUHOI
MiATOTOBKH CIIOPTCMEHIB, IIO CHEIIATi3yIOThCS Yy BOJEH00I1, IepeadadaeThes, Mo
JIOCSITHEHHST BUCOKOTO pIBHA TEXHIYHOT MIATOTOBKM Ta BHCOKHX CIIOPTUBHUX
PEe3yIbTAaTIB MOXKIIMBE MIJIIXOM ONTUMI3allil, 3HaYHO1 3 MEPIIUX €TalliB MiArOTOBKU
HaWBaXIIMBIII (I3UYHI IKOCTI BOJICHOOIICTIB, 30KpeMa piBEHb iX KOOPIUHAIIHHUX
3110HOCTENA.

OdyeBuAHO, IO BIOPOBAKEHHS B TPEHYBAIBHHI TMPOIEC  FOHUX
BOJICHOOJICTIB CHEIiaIbHUX KOMIUIEKCIB, CIPSMOBAaHUX Ha 3HAYHUN PO3BUTOK
KOOpJMHAIIMHUX 3AI0HOCTEH FOHHX CIOPTCMEHIB, MOXE CIPHUATH 3HAYHOMY
IJBUIICHHIO PIBHSA iX TEXHIYHOI MIATOTOBKHM 1, K HACIIIOK, JOCSITHCHHIO BHCOKI
CIIOPTUBHI PE3yIbTATH.

AHami3 maHMX JITEpaTypu 3 JOCHIKYBaHOI MpoOJIeMH 1aB 3MOTY
BI/[3HAYNUTH HEIOCTATHIO KUIBKICTh HAyKOBHX pOOIT, sKi Oynum O TpHCBSYCHI
BUBYCHHIO €(EKTHBHOCTI PI3HUX 3ac00iB yJOCKOHAJICHHS KOOPIWHAIIHHUX
3n110HOCTE BOJEHOOJICTIB Ta BUBYEHHIO CTYMHEHS 3aJi€KHOCTI. MDK pIBHEM
PO3BUTKY IUX 310HOCTEH 1 PIBHEM TEXHIYHOI MIATOTOBKM Ha MEPIIMX eTarax

0aratopiyHO1 CIOPTHUBHOI IMiITOTOBKM CIIOPTCMEHIB-CHEIIANICTIB 3 BoJeiHOoIy [3,



13, 23, 39, 47,51 ].

TakuM uYMHOM, po3poOKa, EKCIEpUMEHTaJbHA IEpeBipKa Ta MPAKTHYHE
BIIPOBA/PKCHHSI B MPOIEC MIATOTOBKH CIHOPTCMEHIB, OCOOJMBO BOJICHOOICTIB,
3aX0/liB, CHPSAMOBAHMX Ha ONTUMI3AII0 iX KOOpPAMHALINHUX 3410HOCTEH,
3YMOBIIOIOTh aKTYaJIbHICTh 1 MPAKTUYHY BAXKJIUBICTh PO3IJIIHYTOT IMPOOJIEMH, 110

CTaJIO OCHOBOIO AJId IMMPOBCACHHA HAIIIOTO I[OCJ'IiI[)KeHHH. .
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1 OI'JIAL JUITEPATYPU

1.1 Boneiibon sik irpoBUid BUJI CIIOPTY

Boneitbon (anrn. volleyball — «ymap mo miTHbOMy M’A4y» (TakoX
NEPEeKIANAEThCA K «IITaTh», «moBITpsA») 1 ball — «M’su») — Bua cnopry,
KOMaHjJHa CIOPTHBHA Tpa, IMJ 4Yac sKOi JBI KOMaHIW 3MararThCsi Ha
CHeIiaTbHOMY MalJaH4YMKy, PO3AUICHOMY CITKOI, HAMaraltouyuch HaIPaBUTH M'SY
Ha POTUIIE)KHY CTOPOHY, 00 BiH YIaB Ha MoJje cynepHuka (1o0uB Ha 3emii), abo
rpaBellb KOMaHIW, IO 3aXMINAEThCSA, JONycKae MOMMWIKY. [lpu 1pomy s
oprasizaiiii aTaku TPaBISIM OJHIE] KOMaHJIM JIO3BOJISETHCS TOPKATHUCS M'sya HE
OUIBIIIE TPHOX Pa3iB MOCIUIB (KPIM TOPKaHHS OJIOKY).

LlenTpayibHMIA OpraH BOJICHOOY SK MDKHApOIHOTO BHJY CIHOPTY, SKHH
BHU3Havae po3BuTok npaBwi FIVB (anrin.) — Mibkuapoana deaepartist Bojenooy.
Boneii6on Brimtodenuit B mporpamy OniMmidicbkux irop 3 1964 poky.

Boneii6on - 6e3koHTaKTHUN KOMOIHOBaHHWM BHJ CIOPTY, B SKOMY KOXXEH
rpaBellb Ma€ YiTKy CIermiami3aiio Ha MaigaHduky. HallBaKTuBIIMMU SIKOCTSIMHU
JUISL BOJICHOOJIIICTIB € CTPUOYYICTh JJI1 BMIHHS IMIAHIMATHCS HaJl CITKOIO, peaKilis,
KOoOpAMHAIsA Ta (pi3uyHa cujia JUIs Pe3yIbTaTUBHOTO KHJIKA B aTaKy.

Jlns mobutenniB BosieiOody Iie 3BHYAifHA po3Bara i CHoci0 BIANOYHHKY
3aBJISIKM TTPOCTOTI TPABHII 1 JOCTYITHOCT1 iIHBEHTAPIO.

Icaye GaraTo pi3HOBUIIB BOJEHOONYy - MUISDKHUN BOJIeO0n (onmiMImiiichka
dopma 3 1996 poky), MiHI-BOJICOOJ, MIOHEPCHKUN M'S4, MApKOBUH BOJECHOOI
(cxBanenuii kourpecom FIVB y muctomani 1998 poky B Tokio).

Boneitbon — «HaiimocTynHima 1 MOMMpPEeHa Tpa B 3aJIEKHOCTI BiF MICII
mpokuBaHHs». KpiM TOTO, YiibHE MicIe B cucTeMi (Di3MYHOTO BUXOBaHHS 3aliMae
BOJICHOOI, 32 JOMOMOTOIO0 SKOTO BUPIMIYIOTHCS 3aBJIaHHS 3MIITHEHHS 3J0POB'S,
PO3BUTKY (PI3UYHUX 3110HOCTEH IIKOJAPIB, HABYAHHS 1 BJAOCKOHAJICHHS KUTTEBO
BKJIMBUX PYXOBUX YMiHb 1 HABUUOK.

I'pa y Bomeiibon € ayxe e(EeKTUBHUM CHOCOOOM 3MIIIHEHHSI 3/I0pOB'S Ta



11

¢13uuHoro po3BuTKy. IIpu mnpaBuibHIN oprasizauii 3aHsATh BOJEOON cropuse
3MIIHEHHIO KICTKOBO-M'SI30BOT0 anapary 1 MOJIMIIEHHIO BCiX (DYHKI[IA OpraHi3My.
®di3uyHe BIOCKOHAJICHHS MOJMKJIMBE JIMIIIEC 33 YMOBH BpaxyBaHHS aHATOMO-
($1310J0TTYHUX OCOOIMBOCTEM OpraHi3aMy IWTHHM Ta NMOOYIOBH Ha I OCHOBI1
CUCTEMHU BHUKOPUCTAHHS METOIB, (GopM 1 MeToAIB (PI3UYHOTO BUXOBAHHS.
OcHoBOIO  (i3UYHOT MIATOTOBJIEHOCTI BOJEHOOMICTIB € Jg00pe pO3BHUHEHI
CTpUOYUiCTh, IIBUJKICTh, CIIPUTHICTb, THYUYKICTh 1 BUTpUBAIICTH [9, 33, 41, 55 ].

VY mporieci miArOTOBKM BOJIEHOOJICTIB, KPIM OCHOBHUX (PI3MYHUX SKOCTEH,
HEOOXITHUX BOJICHOOIICTAM IS YCHINIHOTO BHPINICHHS 3aBlaHb, IO CTOSATH
nepe] HUMHU MiJ 4ac TPH, - MBUJKICHUX, IMIBUIKICHO-CHJIOBUX 1 KOOPJIWHAIIHHUX
3n110HOCTel, HEOOXiTHO BIOCKOHAJIIOBATH TOYHICTh pPyXiB. sIKI BHU3HAYaIOTh
cuputHicTh. Lle 3aneXuTh Bl aKTHMBHOCTI aHANi3aTOPiB (MEPEBAKHO PYXOBHUX),
TTACTUYHOCTI.

CHpUTHICTH BBAXKAETHCA IPYTOPSIHOIO SIKICTIO, IO 3aJIEKUTh B OCHOBHOMY
BiJl KOMIUIEKCHOTO PO3BUTKY CHJIM, IITBUJIKOCTI 1 BATPUBAJIOCTI 1 B TOM e Yac Bij
ctany 1neHTpanbHOi HepBoBoi cucremu (ILIHC). B pesynbrari TpeHyBaHHS
MiABUIIYETHCS PYXJIUBICTh HEPBOBHX IMPOIECIB, IMOCHIIOETHCA KOOPAUHAIIS
JUSTTBHOCTI PI3HMX BB IEHTPAIbHOI HEPBOBOI CHUCTEMH, CKOPOYCHHS 1
po3cnabieHHs M'sa3iB-aHTaroHicTis [/, 19, 24 1.

TexHiuHi 3aco0M TpEeHYBaHHS 1 KOHTPOJIIO B CIHOPTI - II€ CYKYITHICTh
PI3HOMaHITHUX TEXHIYHMX 3ac00iB, IO CHPHUIIOTH (OPMYBAaHHIO PYXOBUX
HABUYOK, PO3BUTKY (I3UUHHUX SKOCTEU, KOHTPOIIO 32 X YIOCKOHAJIEHHSM, a TAKOXK
TEXHIYHI 3acO0M 3BOPOTHOTO 3B'A3Ky Ta IHII 3aco0u, IO ONOMAararTh
MEXaHI3yBaTH PyX. TPEHYBaJbHUH TIPOIIEC.

CxiamHuii XapakTep 3MarajlbHO-ITpOBO1 TISTIBHOCTI y BOJIEHOO0I1 BUMarae

OITIHKHW CUTYaIlii Ta BUOOPY JiH, K MPABUIIO, B YMOBaX OOMEXEHOTO Jacy.

BaxnuBum (¢pakTopoM € HasSBHICTb y CIOPTCMEHA IIMPOKOTO apceHaly
TEXHIKO-TAKTUYHHMX 3ac00iB, sKi O J03BOJISUIM ONTHMI3yBaTH CTpaTerii, IIo

3a0e31meuyioTh epeKTHBHICTh i komanau [32, 38, 46, 50 ]. A mo0 cratu
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XOpOILLIKM BOJIEHOO0IICTOM, TOTPIOHA BesMKa (I3MYHA MIATOTOBKA, siKa 3a0e3mneuye
BUCOKUM piBeHb (I3UYHUX 3AIOHOCTEH, y TOMY YHCII KOOPAMHALIMHUX, Tak
HEOOXITHUX CYYACHIM JIOAWHI Yy 3B'SI3KYy 3 NPUCKOPEHHAM TEMIy ii KUTTS.
VYcninHe BHpIIEHHS 3aBJaHb 3arajbHOi (DI3UYHOI MIATOTOBKH € 3alOpPyKOIO

e(hEeKTUBHOTO HABYAHHS TEXHIIIl 1 TAKTHIl TPH.

1.2 ®di3ionoriydi ocobiuBocTi BosaeioomicTie 10-11 pokis

[TpupoaHOO OCHOBOIO KOOPAMHAIIMHUX 3A10HOCTEN € aHATOMO-(1310JI0TTYH1
nepeayMOBH: PIBEHb PO3BUTKY 1 CHIBBIAHOIICHHS CUTHAJILHUX CUCTEM, MPUPOIHI
BJIACTUBOCTI  aHaAJI3aToOpiB,  BJIACTUBOCTI  HEPBOBOi  cuCcTeMu  (cuIa,
BPIBHOBAXXEHICTh 1 PyXJIMUBICTh, JIAOUTBHICTH), OKPEM1 PIBHI EHTPAIbHOI HEPBOBO1
CUCTEMU.

VY Bimi 10-11 pokiB 4acTo MPOSIBISETHCS HEAOCTATHE BMIHHS yTPUMYBATH
piBHOBary Ha pyxoMiii omopi. BikoBuit mepiox 10-11 pokiB XapaKTepuU3yeThCs
JOCSITHEHHSAM MAaKCHUMAJIbHOTO PO3BUTKY OUTBIIOCTI (DI3UYHUX SKOCTEH, IyXKe
CHOPUSITIMBUM JIJII PO3BUTKY KOOPAMHAIIMHUX 1 CIPUTHUX sIKOCTed. B ymoBax
3pOCTaHHS  TEHACHII  MIABUIIEHHS  KOHKYPEHTOCIPOMOXHOCTI  Cy4acHHUX
BOJICHOOJILHIX KOMAaHJ POJb TICHUXOJOTTYHOI IMJATOTOBKH CTAa€ IMPIOPUTETHOIO B
JOCSITHEHHI1 nepeMoru Ha CYTIEpPHUKOM
[11, 22,35].

CeH3UTUBHUN TeEpiof PO3BUTKY PI3HUX TMPOSBIB SKOCTI CHPHUTHOCTI
konuBaeThest Big 7-10 pokiB mo 13-15 poxkiB. Came B CEH3UTHBHI Mepioau
BUKOPUCTOBYIOTHCA 3acO0M 1 MeToAau (i3UYHOTO BUXOBAHHS, SKI JI03BOJSIOTH
JOCSITTA HAaWKPaIIoro TPEHYBaJIbHOTO €EeKTYy.

JIist  XapaKTepucTUKH POOOTH CEPIEBO-CYMHHOI CHCTEMH HaWJacTiie
BUKOPHCTOBYIOTHCS TIOKa3HUKH IMYJbCYy 1 apTepiasbHOro THCKy. ¥ 10-11 pokiB y
cnokiitHomy ctaHi YCC cranoBuTh 80 yaapiB 3a XBUIMHY. XBUJIMHHUU 00’€M
kpoBi (XK) y migmitkoBomy Bitli gocsirae 2,6 i/xB i 6inbire [11, 39 1.

YV  nuxanpHi cucteMi gited 10-11 pokiB Big3HAYAETHCS THUMYACOBE
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MIABULIEHHS YYTJIMBOCTI JMXAJIbHOIO ILIEHTPY, SKE 3HHUKAE 13 3aKIHYEHHSIM
MIPOLIECIB CTATEBOIO A03piBaHHs. JKuTTreBa €MHICTB JiereHiB y aitel 10-11 pokis
nocsirae 1630-1975 mn y xnomuukis, 1460-1805 mu y giBuatok [12, 27, 40 pokis |.

Bin crazaii cTtateBoro ao3piBaHHS 3al€XKUTh PIBEHb (I3MYHOTO PO3BUTKY
OpraHi3My 1 SIKOCT1 PyXOBOi aKTUBHOCTI. YuM BHIIE CTajls CTATEBOTO JI03P1BAHHSI
IOHOTO CIIOPTCMEHA, TUM BHUII1 HOro (13MyHI 3I0HOCTI Ta CIIOPTUBHI TOCATHEHHS.
VY CeH3UTHUBHOMY MEPiOll CIIOCTEPIraeThCs MOTIPIICHHS PYXOBUX (YHKIIIH 1 MPOsB
(G13UYHUX STKOCTEH.

V¥ 10-11 pokiB BiiOyBaeTbcs HaWBaXJIMBIIIUHN eTan 6i0MexaH14HOI OyAOBH 1
(GyHKIIOHAIBHOT Opraxizamii Jokomoruii (xoxbba, OIr), AOCATAETHCS BHUCOKA
TOYHICTh KOOpIMHAIII. MotopHi KOMaH1 IPALIOI0YUM M’si3aM

BJIOCKOHAJTIOIOTHCSI, @ MIXKM’ S130Ba KOOPIMHAITS TTOKpaiyeThes [15, 26, 37, 42 .

1.3 [ToHATTS PO KOOPAMHAIlIMHI 3/1I0HOCTI Ta OCHOBHI METOJIU 1X PO3BUTKY

ITlin pyxoBUMH KOOpAWHALIMHUMU 3I0HOCTSAMH PO3YMIIOTH 3/IaTHICTh
IIIBUJIKO, TOYHO, CBOE€YACHO, €EKOHOMHO, BHMHAXIJJIMBO, TOOTO HAMIOCKOHAIIIINM
YUHOM BHPINIYBaTH PYXOBi 3aBaaHHA (OCOOJMBO CKJIaJHI, IO BHHUKAIOTH
HECITO/[IBaHO).

Koopaunartiiiai 37110HOCTI BBaXKalOThCS OJHUMHU 3 TOJIOBHUX SIKOCTEH Y
MIATOTOBINI  BoyenOomicTiB. OO0 emHyl0ud psin 3M10HOCTEH, TIOB’SI3aHUX 3
KOOPJIMHAIIIEI0 PYXiB, iX MOXHA MEBHOIO MIPOIO PO3AUTMTH Ha Tpu rpymu [14, 25,
34,53 1.

[lepmra rpyna. 3maTHICTh TOYHO KOOPJIUHYBATH Ta PETYIIOBATH MPOCTOPOBI,
9JacoBi Ta AWHAMI4YHI mapameTpu pyxiB. KoopauHamiitHi 3M1i10HOCTI, SKi HAJIEXKaTh
710 TIET TPYIIH, 3aJ7€XKaTh, 30KPEMA, BT «BITIYTTS MPOCTOPY», «BIAIYTTS dacy» Ta
«M’SI30BOTO MOYYTTS», TOOTO BIIUYTTS 3yCUILIA.

Jlo apyroi rpynu HajiexaThb KOOpPJAMHAIlIMHI 3110HOCTI, SIK1 3ajie’kaTh Bia

3IaTHOCT1 YTPUMYBATH CTIMKE MOJIOKEHHS T11a, TOOTO PIBHOBATY, IO CKJIA/Ia€ThCS
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31 CTIHKOCTI MO3U B CTATUYHUX MOJIOKEHHSIX 1 11 pIBHOBAru MiJ 4ac pPyxiB.

Tpers rpyna. 30aTHICTP BUKOHYBAaTH PYyXOB1 1ii 0€3 HaaMIPHOi Hampyru
M'S31B.

CHopuTHICT, 1 KOOpAMHAIINHI 3410HOCTI MarOTh OaraTOrpaHHUM MPOSB:
y3TOJIKEHICTh POOOTH OKPEMHUX PYXOBUX OJAUHUIIb Y CKJIa/1 M'sA3a; MOCTIOBHICTD 1
MOPAJIOK Y Yaci pyXiB pI3HUX YaCTUH TLIA; MIBUJKICTh 3MIHM (POPMHU, HAIPSIMOK 1
3YCUJIJISL PYXY; CTaTUYHA 1 JUHAMIYHA CTIMKICTh 1 pIBHOBAra; TOYHICTh BUKOHAHHSI
BIIPaB; TOUHICTh KHJIKA 1 IpUIlUTIOBaHHA. KoopauHaiiitHi 3110HOCT1 3aexaTth Bij
y3rOJIPKEHOCT1 M'SI30BUX 3yCHIIb 13 CEHCOpaMHM 30y Ta ciyxy [5, 24, 31, 54 ].

JIJIsi BUKOHAHHS PYXOBHMIX 3aBJiaHb, PI3HMX SIK 3a MOXO/DKCHHSIM, Tak 1 3a
O0ararbMa TICUXO(I310JIOTIYHUMHM BIACTUBOCTSMHU, (POPMYIOTHCS PI3HOMAHITHI
0aratopiBHEBI CTPYKTYpH, PEryjibOBaHi BIJMOBIJHUM OCHOBHUM piBHEM, IO
BHU3HAYA€ CYTTEBI CTOpPOHM abo 1l pyxoBoi nisuibHOCTI. JKOIEH pyX He
BU3HAYAETHCSA y BCIX CBOIX KOOPAMHAIIMHUX JETANSIX €IMHUM TOJOBHUM PIBHEM
KOHCTPYKIIIi.

HaiiBaxxurmMu € KoopAWHAIlIHI BIIPaBU B IrPOBUX BHUIAaX CIOPTY, CTPUOKH 3
TpaMILIiHy 200 BHUIIIKH, HAa 0aTyTi Ta akpoOaTHUYH1 BIIPABH.

Koopaunaiiiro  pyxiB  1Ie  Ha3WBAaIOTh:  CIPUTHICTh,  BIIPABHICTD,
CTaTOKiHETHYHa CTiiikicTh. CTaTM4YHA CTIMKICTP HEOOXiHA y BIOpaBax
IPUIUTIOBAHHS: CTPUIb0A 3 TBUHTIBKU, PYIIHUII, MICTOJIETA, METaHHS M'siya B I1Ib,
YTPUMaHHS MO3W B TIMHACTHII Ta iH. J[MHaMiuyHa CTIHKICTh MPOSBIAETHCI B PYCi,
0COOJIMBO B MIHJMBINA CHUTyallii, Hanmpukiaag y rpi (Pyrdon, O6ackeTdOI, XOKEH,
BOJICHOOJT TOIIIO).

Po3pi3HSI0OTE TpY BUAM KOOPAWHAIIT TPU BUKOHAHHI PYXOBHX JIiii: HEPBOBY,
M'130BY 1 pyxoBy [5, 14, 37, 48 ].

HepBoBa koopauHallis - KOOpAWHAINSI HEPBOBUX IMPOIECIB, MO KEPYIOTh
pyxamu depe3 Hampyry M's3iB. Lle y3romxeHne moeJHaHHs HEPBOBUX IPOLECIB, L0
MPUBOJUTH JI0 BUPIIICHHS] PYXOBOI'O 3aB/IaHHS B KOHKPETHUX YMOBaX (30BHIIIHIX 1
BHYTPIIIHIX).

M's30Ba KoOpAMHALIA - 1€ KOOpJAMHAIllA HANpyrd M'A31B, siKa Iepenae
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Kepyroul KOMaHAM 4YaCTUHAM TiJia, SIK BiJ HEPBOBOi CHUCTEMH, TaK 1 Bil IHIIUX
¢pakropiB. M's130Ba KOOpAMHALIIS HE € OJHO3HAYHO HEPBOBOIO, HABITH SKIIO BOHA
HEIO KePYETHCSI.

PyxoBa koopauHauisg - 1€ y3rO/UKeHE IO€JHAaHHS PYyXIB YAacTUH TUIa B
MpoCTOpl 1 4aci, OJHOYACHMX 1 TOCIIIOBHUX, IO BIAMOBIZAIOTH PYXOBOMY
3aBJIaHHIO, 30BHIIIHLOMY CEPEIOBUILY 1 CTaHy JIOAUHU. | BOHA HE € crienu(pIYHOIO
JUTSE M'SI30BOT KOOpAMHAITiT, HABITH SKIIO BOHA HEIO BU3HAYAETHCS.

Ilomo pyxoBoi KoopAMWHAIl, TO KpIM IepepaxOBaHUX BHUIIEC BUAIB
KOOpJAMHAIT CiJ] BUAUIUTH TaKi il pi3HOBUIM, SIK CEHCOPHO-MOTOPHA 1 MOTOPHO-
BErCTaTHBHA, BIJl SKUX 3aJICKUTh SKICTh BHKOHAHHS 3aBiaHHA. [lepmii
NOB'SI3aHUI 3 KOOPAHMHALIEI isITBHOCTI OIMOPHO-PYXOBOTO amapary i cammx
CEHCOpPHHUX CHCTEM (aHai3aToOpiB) - 30pPOBOi, CIYXOBOi, BECTUOYISIPHOI, MOTOPHOT
nepuenTuBHOi 00poOKM (aHali3 1 CUHTE3) 1 mepenayl epepeHTHol iHdGopmaii npu
perymsamii  pyxiB Tima 1 mo3u. Jlo HHUX BITHOCATBCS 30pOBO-MOTOPHA,
BEeCTUOYJIOMOTOPHA KOOPAMHAITIS Ta 1H.

OCHOBHUM TMPUHIMIIOM TEJAroTiKu € TBEPIKEHHS Tpo Te, IO
KOOpJAMHAIIMHI 3110HOCTI HAKOMHYYIOThCA Pa3oM 3 PyXoBUM jaocBigoM. Koxen
HOBHUI 100pe OCBOEHUHN PYXOBHM HAaBHUK ITiJIBUIIY€E 3arajlbHUM PiBEHb CIIPUTHOCTI.
OcoOnmBe 3HA4YEHHS CJiJ] MPUIAUIATA PO3BUTKY 3JAaTHOCTI JO AaHTHUIMIALII -
3IaTHOCTI MependavaTy Ta Bunepepkaru moxaii [8, 17, 20, 45 ].

KoopnuHariis € pe3yiabTaToM y3roJKEHOTO TOETHAHHS PYXIB 3aJ€KHO Bif
3aB/IaHb, CTaHy TiJIa Ta YMOB JiSUTBHOCTI. Y KOHKPETHOT JIOJIMHU BOHA MA€ PI3HUM
CTYIIHb BUPAXKEHOCTI. Mipoto 1HAMBIAYyadbHOT BUPA3HOCTI KOOPJMHAILII € Blajia i
AKICHA OopraHizaiis 1 perymsis pyxiB. [Ipu omiHIl 1HAWBITYaTbHOI BUPAKEHOCTI
KOOPJWHAIIMHAX 31I0HOCTEH JIFOJIMHU JOIUIPHO BUKOPUCTOBYBATH PSII KPHUTEPIiB
(BmacTuBOCTEH), IO BiIOOpakaroTh Pi3HI KOOPAHMHAIIWHI 34i0HOCTI. 3a IHMHU
KPUTEPISIMH MOJKHA CYIUTH TPO CTYMiHb €()EKTUBHOCTI YHpPaBIiHHS TUMH YH
IHITMMH PYXOBUMHU JISIMH Y PI3HUX Jrojaeit [4, 16, 29, 44 ].

Koopaunaniiini 3110HOCTI XapakTepu3yloTh 1HAUBIIYyalbHY CXWJIBHICTH J10

TOT'O UM 1HIIOTO BUIY JISJIBHOCTI, SIKa BUSBJISIETHCS U YIOCKOHAIIOETHCS B IPOLIEC]
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OBOJIOJ[IHHS TEBHUMHM BMIHHSMU Ta HaBUYKaMH. 31 CKa3aHOTO BUILIMBAE, IO
KOOpJMHALIWHI 3J10HOCTI 1 pyXOBl HaBUYKM TICHO IMOB'A3aHI, XO4ya L€ pI3HI
MOHATTA. 3 OJAHOrO OOKYy, KOOpJWHAIIMHI 3110HOCTI BHU3HAYAIOTHCA THUMHU
PYXOBUMU BMIHHSIMU 1 HABUUKAMHU, SIK1 MPOSIBISIIOTHCS B MPOIIECT OBOJIOJIHHS, a 3
IHIIIOTO — JIal0Thb MOJKJIMBICTH JIETKO, IIBHJKO 1 MIIHO OBOJIOJITH ITMMH
HaBUYKaMM 1 BMIHHSIMU. B  OCHOBI  pI3HOMaHITHUX  KOOPJWHAIIMHUX
XapaKTepUCTUK TEXHIKM PYXOBHUX I JekaTh KOOpAMHAIiHI 3110HOCTI. Tomy
BOHM PO3IJIAIAI0OTHCS SIK IEBHI KOPEJISITH TEXHIYHOI MIATOTOBKH CrOpTCMeHiB [14,
27,33,42,57].

3MaTHICTh OBOJIO/IBATH HOBHMH pPyXaMH OCOOJMBO BaXKJIHBAa B TaKUX
CKJIQJHOKOOPJMHAIIIMHMX BUJAX CIHOPTY, SK CIOPTHUBHI IirpH, J€ pyXxoBa
aKTUBHICTH Jy’K€ PI3HOMAaHITHA, a CUTYallisl, 10 MOCTIHO 3MIHIOETHCS, BUMArae
NPUAHITTS HOBHMX PIIICHb. 3JATHICTH OBOJIOMIBATH HOBHUMH pPyXaMH TICHO
OB’ s13aHa 3 PO3BUTKOM IHTEJIEKTY Ta 3[JaTHICTIO OCOOUCTOCTI O HaBYAHHSI.

YMiHHS audepeHIiroBaTH 1 KOHTPOJIOBATH PYXH, IMPABWIHBHO BUOUpPATH
HaWOLIBIIT TOBOPOTHUM BapiaHT B KOHKPETHIN CHUTYaIIii.

31i6HOCTI 10 IMITpOBi3aIlii (HECTIOAIBAHKH 1 PAlITOBOCTI JUIsl CYIIPOTHBHHKA)
1 KOMOIHYBaHHS (CHCTEMa CKJIaJIHOI KOHCTPYKIIIl MOCIIOBHUX PYXIB) y mpolieci
PYXOBOi JISILHOCTI € HAaWBaKIUBIIKMHU (hakTOpaMH €(pEeKTHBHOCTI B CIIOPTUBHUX
irpax 1 MUCTENTBaX €IUHOOOPCTB. AJICKBATHICTD peakIlii 1 pyXiB y JaHiid cUTyarlii,
il mopedHicTh 1 AOMiNBHICTh. KoopauHamiiHi 3110HOCTI 3anekaTb BiJl THITY
HEPBOBOI CUCTEMHU, 3AATHOCTI IIBUIKO MUCITUTH, IIBUIKO aHATI3yBaTH CUTYAIIIIO 1
npUiiMaTH PIMICHHS, a TaKOoX 3JaTHOCTI IIBUJIKO 1 TOYHO KEPyBATH M'S3aMHU.
KoopnuHaiis pyxiB 3aJ€XHTh Bl pIBHS PO3BUTKY 1 CTYNEHS UYTIHBOCTI
pEIenTopiB: 30pPOBOTO, M'SI30BOTO, IIIYHKOBOTO 1 BHYTPIIIHHOTO BYITHOTO
nabipunTiB [6, 19, 28, 44 1.

OcoOMMBOCTI COPUHHATTS: BITYYTTA MPOCTOPY 1 4Yacy, BIAYYTTS PO3BUTKY
M'S30BOTO 3yCHIUIA, BIAYYTTA TeMny (IIBUAKICTh PYXiB) 1 pUTMY (Y4acToTa pyXiB),
«BIQUYTTSI  BOAW», «IOKPUTTA  JOPDKKHY», «BIAYYTTS  CyHEpHUKAa»  Ta

BOOJIIBaJIbHUKIB TOIIO, BIJ IKUX 0arato B YoMy 3aJI€KUTh PE3yJIbTaT 3MaraHb.



17

V Biui Big 10 10 12 pokiB NigBUIYETHCS TOYHICTh AU epeHiianii M's130BOro
3yCUJLIS, TOJIMIIY€EThCA 3JaTHICTh BIATBOPIOBATH 3aJaHuil puTM pyxiB. Jitu 10-
12 pokiB MarOTh BUCOKY 3/IaTHICTh O HABYAHHS CKJIQJHOT PYyXOBOi KOOpJWHAIIII,
o0 OOYMOBJIEHO 3aBepIleHHSIM (OpMYyBaHHS (YHKI[IOHATBHOI CEHCOMOTOPHO1
CUCTEMHU, JOCATHEHHSM MAaKCHUMAaJbHOTO PIBHS B3a€MOAIl BCIX aHANI3aTOpIB 1
3aBeplIeHHsM (OpMYyBaHHS (PYHKIIOHATIBHOT CEHCOMOTOPHOI CHUCTEMH. OCHOBHI
MeXaHI3MU JOBUIBHUX PYXIB [2, 15, 29, 42, 51 ].

B OHTOreHETHYHOMY PpO3BUTKY KOOpAHMHAII PyXiB 3AaTHICTh JUTHHU
pPO3BUBATH HOBI PYXOBI Mporpamu gocsrae miky Mk 10 1 12 pokamu. Lsg Bikoa
rpyria BU3HAYae€Thcs OaraThMa aBTOpAMU SK OCOOJIMBO CIPHSTIWBA IS
IJICCTIPSIMOBAHMX CIIOPTUBHHMX TPEHYBaHb. [IOMiueHO, IO y XJIOMYHUKIB 3 BIKOM
CIIOCTEPIraeThesi OUTBII BUCOKHHM pPIBEHb PO3BUTKY KOOPAMHALIMHUX 3/110HOCTEH,
HIXK Y J1BYATOK.

[IpakTrika ¢i3UMYHOrO BUXOBAHHS 1 CIOPTY Ma€ BEIMKY KUIBKICTH 3ac00iB
BIJIMBY Ha KOOPAWHAIIIIHI 3/1TI0HOCTI.

OcHoBHMM 3aco0oM ¢GopMyBaHHS KOOPAMHAIIMHUX 3A10HOCTEH € (i3udH1
BIIPaBH ITIIBUIIICHOT KOOPIMHAIIHHOT CKJIATHOCTI, SIKI MICTSATh €JIEMEHTH HOBHU3HH
[10, 19, 35, 48 ].

CknagHiCTh (PI3MYHMX BIPAaB MOKHA 30UIBIIUTH 3MIHOIO TMPOCTOPOBUX,
JaCOBUX 1 JUHAMIYHUX TapaMeTpiB, a TaKOX 3MIHOIO 30BHIIIHIX YMOB, 3MIHOIO
MOPSAJIKY PO3TAIlyBaHHS CHApSAMIB, iX Baru, BUCOTH; 3MIHUTH ILJIONLY OMOpHU abo
30UTBIINTH PYXJIMBICTH y BIIpaBax Ha pIBHOBAry TOIIO; MOEIHYBATH PYXOBI
HABUYKH, TIOETHYBATH XOJIbOY 31 CTpuOKamu, OIroM 1 3aXOIJICHHSM TPEIMETIB;
BUKOHYBATH BIIPABH 32 CUTHAJIOM a00 MPOTATOM OOMEXKEHOTO Yacy.

HaiiGinbir  mumpokor 1 JOCTYMHOI TPYMHOH 3aco0iB  JJIT  PO3BUTKY
KOOpJIMHAIIMHNX 3MI0HOCTEH € 3arajJbHOMIATOTOBYI TIMHACTUYHI BIpPaBU
JUHAMIYHOTO XapakTepy, SKI OJHOYACHO OXOIUTIOIOTH OCHOBHI Tpynu M'si3iB. Lle
BIpaBu 0€3 MpPEeAMETIB 1 3 MpeAMETaMH, BIIHOCHO MPOCTI 1 JOCUTH CKIIAJHI, 110
BUKOHYIOTBCSI B 3MIHEHMX YMOBaX, 3 PI3HMMHU IOJIOKEHHSIMU Tula abo HOoro

YaCTUH, y PI3HUX HampsiMKax: akpoOaTU4HI eJIeMEHTH (CajabTO, PI3HOMAaHITHI
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MEePEKUIU TOLIO), BIIPABU HA PIBHOBArY.

Benukuii BIJIMB Ha PO3BUTOK KOOPAMHAIIMHUX 3[I0HOCTEN Ma€e OBOJIOIHHS
MPaBUJIBHOIO TEXHIKOIO MPUPOJHMUX PYXiB: OIr, pi3HI CTPUOKHU, METaHHS, Ja31HHS
[9, 21, 37, 40, 52 ].

JUist pO3BUTKY BMIHHS WIBUAKO 1 €(pEKTUBHO MepedyloByBaTH PYXOBY
AKTUBHICTh B 3aJI€KHOCTI BiJ PANTOBO MIHJMBOI CUTyalli qyke €()EeKTUBHUMHU
cnocobaMu € pyxJIMBI Ta CIOPTUBHI I'pHU, €IMHOOOPCTBA, OIr MO MepeciyeHii
MICIIEBOCTI, JIN’KHI TOHKH Ta T1PChKI1 JINKI.

B ocobnuBy rpyny 3aco0iB BXOJSTh BIpPaBH, OPIEHTOBaHI MEPEBAXKHO Ha
okpemi mnicuxodizionoriudi ¢GyHKIil, 1m0 3a0e3nedyloTh KOHTPOIb 1 PErysIiio
pyxoBux nid. lle BmpaBM Ha PO3BUTOK BIiTYYTTS MPOCTOPY, Yacy, CTYIEHS
pO3BHUTKY M's30BUX 3ycuib [19, 30, 37, 42, 55 ].

CrenianbHi BpaBH JJisi BIOCKOHAJIEHHS KOOpAMHAIT PyXiB po3poOIieHi 3
ypaxyBaHHsIM crernudiku obpanoro Buay crnopty Ta mpodecii. Ile y3romkeHHs
OJTHOTUIHUX BMpPaB 3 TEXHIKO-TAKTUYHUMHU JISIMA B JIAaHOMY BHJ1 CIOPTY abo
TPYJIOBUMHU JiSIMHU.

VY cnopTUBHOMY TpeHYBaHHI BUKOPUCTOBYIOTHCS JIBl TPYITH LIUX 3aCO01B:

* IMIHOM, IO CHPHSIE PO3BUTKY HOBUX ()OPM PyXy B TOMY UM IHIIIOMY BH/II
CIIOPTY;

* PO3BUTOK, CIPSIMOBaHUN Oe3MocepeHhO0 HAa BUXOBAHHS KOOPAHHAIIHHUX
31I0HOCTEMH, K1 IPOSBIISIIOTHECS B KOHKPETHUX BUJIAX CIIOPTY.

BrpaBu, cripsiMoBaHi Ha pO3BUTOK KOOPAMHAIIMHUX 3710HOCTEH, €EKTUBHI,
SIKIII0O BOHU HE BUKOHYIOTHCS aBTOMATHYHO. T0J1 BOHM BTpadarOTh CBOIO I[IHHICTB,
TOMY 10 Oyab-SIKHM HaBUK, OCBOEHMH 1 BUKOHAHWK B OJIHAKOBUX 1 MOCTIHHHX
YMOBaX, He CTUMYJITIOE MOJANBIINNA PO3BUTOK KOOPIUHAIMHIX 3110HOCTEH.

BrpaBu Ha KOOpAWHAIIIO CIiJ TUTAHYBATH HA TEPIITy MOJIOBHHY OCHOBHOI
YACTHHHM 3aHATTS, OCKUTBKYA BOHU MIBUIKO TMPU3BOISTH 10 CTOMJICHHS.

CHOpUTHICTh BUCTYIA€ K HEBIA'€MHUN MPOSIB KOOPAUMHALIMHUX 3710HOCTEM.
BiamiHHICTh KOOpAMHALIMHUX 310HOCTEN B CIPUTHOCTI MOJATAE B TOMY, IO

KOOpAMHAIIMHI 3110HOCT1 MPOSBIAIOTHCS Y BCIX BUAAX JISJIBHOCTI, MOB'A3aHUX 3
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VIOPABIIHHAM KOOPAMHALIEI0 1 Y3TOUKEHHSM PYXiB 1 YTBEPJUKEHHAM II03H, a
CIOPUTHICTb - y TUX, JI€ € HE TUIbKH PEryislis pyxXiB, a ¥ €JIEeMEHTH PanTOBOCTI. ,
ParnToOBOCTI, SIKI BUMAararoTh KMITJIMBOCTI, IBUJIKOCTI, 3MiHM pyXxiB [11, 19, 28, 41,
52 ].

Buxoasuu 3 1poro, COpuTHICTIO CJIi] BBaXKaTH 3[aTHICTh JIIOAUHU BMLIO U
YCITIIIHO CIIPABIISATUCSA 3 OyIb-IKUM PYXOBHM 3aBJIaHHSM, TPaBHJIBHO, IIBUIKO,
palioHaJbHO ¥ BUHAXIUTMBO 3HAXOJUTH BHUXIJT 13 Oyab-fKOi CKJIAgHOI Ta
HECIOIBaHO1 CUTYaITii.

CrOpuTHICTB - CKJIaJHa 1 KOMIUIEKCHA TICUX0(13u4Ha SKICTh JIFOAUHU. PiBeHb
PO3BUTKY CIPUTHOCTI BH3HAYAETHCS CTYIMEHEM PO3BUTKY IICUXOMOTOPHHX
3n10HOCTEeH, 110 OEpyTh Y4acTh y BUPIIICHHI CKJIAJIHUX KOOPAUHAIIIMHUX 3aB/IaHb.

B sKoCTI OCHOBHMX KpUTEpIiB OIIHKM KOOPJAWHALIMHUX 3/10HOCTEH
BUJUISIIOTh YOTHPH OCHOBHI XapaKTEPUCTUKH: MPABUIbHE BUKOHAHHS PYXy, TOOTO
KOJIM pyX Beae M0 HeoOXigHOi MeTH (BUKOHAHHS HEOOXIIHOTr0); IMIBHAKICTH
pe3yibpTaTy; palioHaJbHICTh PYXiB 1 Ai (poOuTH Te, IO HEOOXiTHO); pyxoBa
CIIPUTHICTb, fKa JOMOMarae JIOJWHI 3HAXOAUTH BUXIJ 13 OYyIb-sIKOi CKJIAIHOT
CUTYyalIlii, 1110 HeCIo/AiBaHO BUHHMKAE NTPH BUKOHAHHI 1iit [/, 18, 25, 29, 41 ].

i kpuTepii BKIIFOYAIOTh SKICHI Ta KUTBKICHI aCTICKTH.

OCHOBHMMH  SIKICHUMH  XapaKTePUCTHUKAMH OIIHKA  KOOPAWHAIIMHUX
MO>KJIMBOCTEN € aJeKBaTHICTh, CBOE€YACHICTh, CBOECYACHICTh Ta IHIIIATUBHICTH, a
KUTbKICHUMH — TOYHICTb, IMIBHJKICTh, €KOHOMIYHICTh Ta CTIAKICTH (TPUBAIICTH)
pyxiB. Ha mpakruiti mopsia 3 UMY OKa3HUKAMHU BPaXOBYIOThCS ¥ 1HIIII.

Y Oaratbox BUMamKax Ii O3HAKM KOOPJAWHAIIWHUX  37i0HOCTEH
MPOSIBISIFOTHCS HE 130JIbOBAHO OJIMH BiJI OJTHOTO, @ B TICHOMY B3a€MO3B'sI3KY. ToMy
IIPY BU3HAYCHHI KOOPJWHAMINHUX 3M10HOCTEH, KpiM 1HIUBIAyaJIbHUX 310HOCTEH,
IITUPOKO BHUKOPHCTOBYIOTH TAaKOXX KOMIUICKCHI KPHUTEpii, 3a JOTOMOTOI0 SIKHX
CYJISITh TIPO CTYITIHB PO3BUTKY KOOPAMHAIIIMHUX 3/1I0HOCTEH OJTHOYACHO 3a JBOMA 1
OLIBIIIEe O3HAKAMU.

Jlo cknagy nux KOMILIEKCHUX KPUTEPIiB BXOASATH MOKa3HUKU €(hEKTUBHOCTI

(edeKTUBHOCT1) BUKOHAHHS LUIECIPSIMOBAHUX PYXOBHX M1l a00 CYKYMHOCTI IIUX
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Iiil, B SKUX BHUCYBAIOTbCSA BHMOTM /0 KOOpAWHAUIMHUX 310HOCTEH JIOJUHHU.
Hanpuknan, koopauHaliidi 3/1I0HOCTI 3MIHIOIOTBCS B 3aJIEKHOCTI BiJl pe3yIbTaTy
npoOiry yoBHuKka 3 Ha 10 meTpiB ab6o 3 Ha 15 MeTpiB; npu BeAeHH] M'14a (pyKamH,
HOTaMHM) M1 4Yac Oiry 31 3MIHOIO HAmpsIMKY pyXy; 3a €(eKTUBHICTIO BUKOHAHHS
aTaKyBaJbHUX 1 3aXUCHHUX PYXOBHUX JIH y €IMHOOOPCTBAxX 1 CIOPTUBHUX Irpax; 3a
MOKa3HUKaMU MIBUAKOCTI NEepeOyA0BH PYXOBUX i B yYMOBaxX panToBOi 3MiHH
00CTaHOBKH

[4, 15, 39, 41 ].

Opnak ciig MaTH Ha yBa3i, o0 0araTo 3 NEpPepaxoOBaHUX KPUTEPIiB OLIHKHU
KOOpJMHAIIMHUX 3/110HOCTEH, 32 CyYaCHUMU HAYKOBUMH JaHUMH, MAIOTh CKJIAIHY
CTPYKTYPY 1 crieniniuHi pi3HOBUIH.

30KkpeMa, po3rJIsaloyd TOYHICTh PYXy, HEOOXITHO BIApa3y TOMOBHUTHCH,
Ipo SKY TOYHICTh W€ MOBA, OCKUTBKH TOYHICTh MOXKE OYTH K IPOIEAYPHOIO, TaK
1 KIHIIEBOIO. SIKIIO TOYHICTh € OCTATOYHOIO 32 CBOEIO NMPUPOJIOI0, BOHA TaKa X, SIK 1
TOYHICTb.

Koopaunartitini 3110HOCTI MOXKHa OXapaKTepH3yBaTHU TOYHICTIO OI[IHKH,
BUMIpPIOBaHHS, TU(epeHITiallii Ta BIATBOPEHHs PI3HUX MapaMeTpiB pyxy (4acoBHX,
IPOCTOPOBUX, MPOCTOPOBO-YACOBUX, CUJIOBHX), TOYHICTIO peakilii Ha PYyXOMHI
00’ €KT, IUIbOBOIO TOYHICTIO (200 TouHicTIO) [7, 15, 21, 33, 149

BcTranoBieHo BIACYTHICTh BIANMOBIIHOCTI MDK OKPEMHUMH TIOKa3HUKAMU
TouyHOCTI. MokHa n0o0pe nudepeHiioBaTH aMIUTITyly pPYXiB, ajlieé MOTaHo ix
BIJITBOPIOBATH, TOOTO MOBTOPIOBATH 3aJaHUI TTapaMeTp.

Ile cTocyeThcs ¥ IHIIMX O3HAK KOOPJAWHALIMHUX 3710HOcTel. OTXe,
IIBUAKICTh TPOSBISETHCSA Yy BUIISAI MIBUAKOCTI BUKOHAHHSA CKJIQAHUX JIA Y
KOOPJIMHAIIMHOMY CITiBBITHOIIICHHI, IMIBHAKOCTI TepeOyaoBH IUX Aii B yMOBax
nedinuTy dacy, IIBHIAKOCTI OBOJIOAIHHS HOBUMU PYXOBUMH [iSIMH, 4Yacy
(IBUAKOCTI) JOCATHEHHS 3aJaHOT0 PIBHA. TOYHOCTI ab0 11X EKOHOMIYHOCTI,
IIBUKOCTI peakilii B cCkiagaux ymoBax [2, 17, 31, 140

ExoHoMmis pyxiB, K OJHA 3 BIACTMBOCTEM KOOpAMHAIIMHUX 310HOCTEM,

XapaKTEPU3YEThCS BIACYTHICTIO a00 MIHIMyMOM 3ailBUX 1 HEMOTPIOHUX PYXIB 1
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MIHIMQJIbHO HEOOXIMHUMHU eHeproButparamu. lle 3anexuTh HE TUIBKH BIJ
e(EeKTUBHOCTI TE€XHIKM PYXiB, a U BiA piBHA (PI3UYHOI MIATOTOBKH JIIOJEH, SKI
3aiiMaroThcsl. Bu3HauaeThCs HA OCHOBI CIIBBIIHOIIEHHS pe3yibTaTy AISNIBHOCTI Ta
BUTpAT Ha i1 371HCHEHHS.

IneanbHa KoOpauWHALS 3a0e3nedye BUCOKMH piBEeHb JOCITHEHb 1 iX
ctabuibHicTh. Clil 3a3HAYUTH, 110 NIABULIEHHS CTAaOUIBHOCTI PE3yNbTaTy He
3aBKIM TPU3BOAUTH [0 MIABHUIIEHHS #oro piBHA. Hampukiam, BomeidOomicT
BUKOHYE TPsIMY T0JIady 3BEpXy BHKIIOYHO B Iepiny 30HY. BiH momae crabinbHO,
ane He e(eKTHBHO, 1 SIKOM CIOPTCMEH BHUKOHYBAB I0/1ayy, CHPSIMOBAHY B I1HIII
30HHU, 1i piBEHb NMIABUIIUBCSA O 1 1aB OU MPUPICT pe3ysIbTaTy.

JIo OCHOBHUX KOOpIMHAIIIMHMX 3AI0HOCTEH  BIIHOCATH  3/IaTHICTh
nudepeHIliIoBaTH pi3HI MapaMeTpu pyXiB (4acoBi, MPOCTOPOBI, CHJIOBI Ta IH.),
OpIEHTYBaTUCS B MPOCTOpi, 30epiraTd piBHOBary, mnepedynIoByBaTH pPYyXH,
3B's13yBaTU (MOEAHYBATH) PYXH, 3/IaTHICTh MPUCTOCOBYBATHUCS JIO CHUTYyaIlil. 3MIHU
Ta HE3BUYAHOI KOH(QIrypalii 3aBJaHb, BUKOHAHHS 3aBAaHb y 3aJaHOMY TEMITi,
KOHTPOJIb YaCcy PyXOBHUX PEaKIliid, yMIHHS MepeadadaTH pi3Hi O3HAKH PYXiB, YMOBH
iX BHKOHAHHS Ta PO3BUTOK CHTYyaIlli B HOTrO CYKYIHOCTI, YMIHHS palliOHaJbHO
po3cnabutu M's3u [4, 15, 22, 29, 48 ].

VY peanbHIM IISIBHOCTI BC1 III 3A10HOCTI BHSBISAIOTHCS HE B UYHUCTOMY
BUTJISI, a B KOMIUIEKCHIM B3aeMojii. Crermudika BHUIY PYXOBOi isUIBHOCTI
BHCYBAa€ PI3HI BUMOTH J0 IHUX KOOPAWHALIMHUX 3mi0HOCTe. B omHMX BHmax
JISUTBHOCT1 OH1 371I0HOCTI BiIIrparOTh MPOBITHY POJIb, B IHITUX — JOMOMIKHY.

[{i maiiBakuBimIi 3710HOCTI O0araTo B 4YOMY BH3HAYaIOTh YCMIX Y IHX
yBary CJiJ MpUAUISITA HacaMIiepe iX pO3BUTKY.

JIist pO3BHTKY KOOPAMHAINIMHUX 37I0HOCTeH y (i3MgyHOMY BHIXOBaHHI 1
CIIOPTI BUKOPUCTOBYIOTHCS TaKi METOAM: 1) CTaHAAPTHO-TIOBTOPHUIA; 2) 3MIHHUIA;
3) irpu; 4) 3MarajabHUM.

[Tpy HaBYaHHI HOBHM JOCUThH CKJIATHUM PYXOBHM JisIM BHKOPHUCTOBYETHCS

CTaHJAPTHUN MOBTOPHUI METOJI, OCKUIbKH TaKl PyXU MOXKYTbh OyTH OCBO€HI JIUIIIE
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TICTISl BEJIMKOI KIJTBKOCTI TOBTOPEHB Y BIIHOCHO CTaHAapTHUX ymoBax [4, 9, 23, 47
].

upoko mnomMpeHuid BaplalliHUA MeToJ 3 HOro YUCICHHUMHU
pizHoBugamu. [loginseThcs Ha 2 MWIAMETOAM - 3 JKOPCTKOK 1 HECTPOTrolo
perjiaMeHTalli€l0 BapiaTUBHOCTI J1 1 YMOB BUKOHaHH:. Jlo mepinoi HanexaTh Taki
BUJIM METOTMYHUX MPUAOMIB:

- CTpOro 3ajJlaHe BapilOBaHHS I1HAMBIAYyaJbHUX OCOOJMUBOCTEH abo Beiel
OCBO€HOT PYXOBOi il (3MIHA CHUJIOBUX MapaMeTpiB, HAMPHUKIAJ, OUIbII BHCOKA
nepeaava 6ackeT00JIbHOrO a00 IUTIOIIEBOTO M'ssua Barorw 1 Kr);

- 3MiHa BUXIIHOTO Ta (DIHIIIHOTO MOJIOKEHb (BUKOHYBATH BIPABU 3 M'STYEM
13 BUXIJHOTO TIOJIOKEHHS: CTOSYM, CHJSAYW, TPHUCIBIIN; 3MIHIOBATH (QIHIMIHI
MOJIOKCHHSI - KHMJKHM M'SYa 3 BHXIJHOTO TIOJIO)KCHHS B IIOJIOXKEHHS CTOSYU -
JIOBIHHS 3 TIOJIOKEHHS CUJISYH 1 HABIAKH)

- 3MiHa TIPUHOMIB BUKOHAHHS J1i (HalpuKiIaa, IEPEHECeHHsI 3 HU3Y Ha CTIHY
3MIMCHIOETHCS OOJUYYSM JIO CTIHH, 3 IOBHUM MPHUCITAHHSIM TOIIIO );

- BUKOHAHHS «JI3€pKaJIbHUX» BIpaB (BUKOHAHHS BIPAaBU 3 MapTHEPOM,
CITIIOM 3a TTapTHEPOM 1 BUKOHAHHS BCiX BIPaB y A3€PKATIBHOMY BiIOOpaXKeHH1);

- BUKOHaHHS KOHTPOJIbOBAHUX JIIM IiCJIA BIUIMBY Ha BECTUOYISIpHUHN amapat
(BmpaBa Ha piBHOBAry BiApa3y Micis 00epTiB);

- BUKOHYBAaTH BIIPaBU 3 BUHSATKOBHM KOHTPOJIEM 30py - B CIEHiaIbHUX
OKyJsipax abo 13 3aKpuTUMU o4MMa (BIpaBM HA pIBHOBAry, BEICHHS M's4a,
METaHHS B IIUIb).

EdexkTuBHUM METOOM PO3BUTKY KOOPAMHAIIIMHUX 3/1I0HOCTEH € irpoBHit
METOJI 3 IOAATKOBUMHU 3aBJIaHHIMU 1 0€3 HUX, KW Tiepei0ayac BUKOHAHHS BIIPAB
abo B oOMexeHHi yac, a0 B MEBHUX yMOBaX, a00 3 MEBHUMH PYXOBUMHU [iSIMH
Tomro. [5, 19, 27, 51]

3MaranbHUN METOJN BHKOPHUCTOBYETHCS TUTBKM B THX BHWITQJIKaX, KOJIHU
3aiiMalOThCsl JTIOJIM 3 JOCTATHBHOIO (PI3UMYHOIO Ta KOOPAMHAIIMHOIO MiATOTOBKOIO.
Moro He MOXHa BUKOPHCTOBYBATH, SIKIO CIIOPTCMEHH III¢ HEJOCTATHBO I'OTOBI JI0

BUKOHAHHS KOOPJMHAIIIITHUX BIIPaB.
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Meton rpu 0€3 MOAATKOBHX 3aB/laHb XapaKTEPU3YETHCS TUM, IO PYXOBi
3aBJAaHHS, [0 BUHUKAIOTh, CIOPTCMEH NOBUHEH BHUPIIIYBATH CaMOCTIHHO,

CIUPAIOYMCh HA BIIACHUM aHaJI13 CUTYaIlIi.

1.4 TloHaTTs TEXHIYHOI IIATOTOBKH BoOJierOomicTa. 3acobu 1 MeEToau

OBOJIOJ[IHHS TEXHIKOIO BOJICHOOITY.

TexHiyHa MIATOTOBKAa MAa€ Ha METI HABYUTH CIOPTCMEHA TEXHIll PYXiB 1
BIOCKOHAINTH iX. CIIOpTHBHA TEXHIKa — II€ CIOCI0O BUKOHAHHS CIIOPTUBHOI ii,
SKUH XapaKTEPU3YEThCS TEBHUM CTYNEHEM €(QEKTHUBHOCTI Ta paIliOHaJLHOCTI
BUKOPUCTAHHS CIIOPTCMEHOM CBOiX mcuxodizioyioriyHuX MoxiuBocteit [1, 17, 31,
40, 55 1.

Y CcHnopTMBHHMX irpax TEXHIKa TIOBUHHAa 3a0e3ledyBaTH  BHCOKY
Iparne31aTHICTh, CTIMKICTh 1 BApiaTUBHICTH A1 CLIOPTCMEHA B MOCTIMHO MIHJIMBUX
yMOBaXx 3MarajibHOro 0010.

TexHiuHa MIATOTOBKA CIIOPTCMEHA XapaKTEPU3YEThCS THUM, IO BiH BMI€
BUKOHYBaTH 1 OBOJIOJIBA€ TEXHIKOIO OCBOEHHMX Jik. JIOCHTh BHUCOKHI pPiBEHBb
TEXHIYHOI ITATOTOBKM HA3WBAIOTh TEXHIYHOIO KOMIETeHTHICTIO. Kputepii
TEXHIYHOI KOMIIETEHTHOCTI:

- 00CAT TEXHIKM - 3arajbHa KUIbKICTh TEXHIYHUX NPHHOMIB, SKI MOXE
BUKOHATH CITOPTCMEH;

- YHIBEpPCAIBHICTh TEXHIKU - CTYMIHb PI3HOMAHITHOCTI TEXHIYHUX MTPUHOMIB.
Tak, y CHOpTMBHHX Irpax II€ CITIBBIJHOIICHHS MDK YacTOTOIO BUKOPUCTaHHS
PI3HUX IPUIAOMIB TPH.

Po3pi3HSIIOTE  3araJlbHOTEXHIYHY TIATOTOBKY 1 CHEMIaJbHY TEXHIYHY
MiATOTOBKY. 3arajlbHOTEXHIYHA ITIATOTOBKA CIPSIMOBAaHA HA OBOJIOAIHHS PI3HHUMU
PYXOBHMH BMIHHSIMH Ta HABUYKAMH, HCOOX1THUMH JIISI CIIOPTHBHOT JTIsIIBHOCTI [ 7,
18, 22, 39 ].

Y mpomeci 3arajdbHOTEXHIYHOI MIATOTOBKM  BUPINIYIOTBCA  HACTYMHI
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3aBJIaHHS:

1. 30upmmuTH (200 BIJHOBUTH) J1alla30H PYXOBUX YMiIHb 1 HABUYOK, SKI €
nepeayMoBOIO i1 GOpMyBaHHSI HABUUOK B 0OpaHOMY BHJI1 CIIOPTY.

2. OBOJNOJITH TEXHIKOIO BUKOHAHHS BIIPaB, 1110 BUKOPUCTOBYIOTHCA SIK 3aC10
3aranbHOi (Pi3uuHoi miarotoBku (3DII).

CreuianpHa TEXHIYHA MIATOTOBKA CHPsIMOBaHAa HA OBOJIOJIIHHS TEXHIKOIO
pPYyXiB B 00paHOMy BUJ1 ciopTy. Bin 3a0e3nedye BUpillIeHHS HACTYITHUX 3aBJIaHb:

1. ®opmyBaTH 3HaHHS TEXHIKH CTIOPTUBHUX JIiH.

2. Po3pobutu 1HAMBIAyalbHI (QOPMHU TEXHIKM pyXiB, SKI HaillOuIbIIe
BIJINOB1JIaIOTh MOXKJIMBOCTSIM CIIOPTCMEHA.

3. Po3BuBaTH BMIHHS Ta HaBUYKM, HEOOXIJHI MAJis YCHIINIHOI y4yacTi B
3MaraHHs;X.

4. TpanchopmyBaTy Ta OHOBIIOBATH (POPMHU TEXHIKU (B Til Mipi, B sIKid 1€
JTUKTYIOTh 3aKOHH CIIOPTUBHOTO 1 TAKTUYHOTO BJOCKOHAJICHHS).

5. CTBOpeHHS HOBHX BapiaHTIB CIHOPTUBHOTO IHBEHTApIO, SKi paHilIe HE
BUKOPHUCTOBYBAJIHCS.

IrpoBOI0 TEXHIKOIO BBaXKa€ThCS CYKYIHICTh CHEIIaJbHUX MPUHAOMIB 1
crioco0iB, HEOOXIMHWX [JI BHUPIMICHHS KOHKPETHHUX TaKTHYHUX 3aBJaHb ¥y
PI3HOMAHITHUX ITPOBUX CHUTYaIlsX, JJs i BHUBYCHHS BHKOPHUCTOBYETHCS
Kiacudikaris — MOAUT TEXHIYHUX MPHHOMIB 1 COCOOIB 3aie’KHO BiJ BapTICHUX
o3Hak [4, 19, 25, 50 ].

VY Bomeitboni TexHiKa Ma€ TEpIIOYeproBe 3HAYCHHS, OCKUIBKM BOHA
MIAMOPSAAKOBAaHA OIIHIT CY, 0 Oe3MOCepe/IHhO BIUTUBAE HA PE3YIIbTAT.

Bucokunii  piBeHb TEXHIYHOI MIATOTOBKM MaicTpa 3  BOJeHOoIy
XapaKTepU3yIOTh TaKi KpUTEPIi:

- HaJIIWHICTD - CTa0UIbHE BUKOHAHHS TEXHIYHUX NMPUHOMIB, HE3BAKAIOUN Ha
pi3Hi pakTopu;

- YHIBEPCAJIbHICTh - BOJIOJIIHHS BCIMa TEXHIYHHUMHU MPUHOMaMH Ta BMIHHS
JIOCKOHAJIO 1X BUKOHYBATH;

- AQJanTUBHICTh — 3JIaTHICTh BUKOPUCTOBYBATH apceHal MNPUMOMIB 1
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TEXHIYHUX MPUHOMIB y PI3HUX IrPOBUX CHUTYallsIX, KOJU CYNEPHUK AKTHUBHO
KOHTpATaKYe;

- clienianizaiis - JOCKOHaJe BOJOAIHHS HaOopaMu NPpUIOMIB MPU BUKOHAHHI1
MEeBHUX (QYHKIIIH Y KOJIEKTHUBI;

- KOOpUHAILT1S.

TexHika rpu NOJUISETHCA HA TEXHIKY Hamajay Ta TeXHIKY 3axucty. KoxeH 13
IIUX PO3JLIIB, y CBOIO YEepry, CKIAAEThCs 3 JBOX TPYI: TEXHIKa MEepecyBaHHS Ta
TEXHIKAa TepecyBaHHS M’siua. KoxkHa rpyna TOIUISETHCA HaA PSJI TEXHIYHUX
npuitomiB. KokHa TexHika BKIIOYA€ METOJIU, SIK1 BIAPI3HIIOTHCS OJWH BiJl OJHOTO
JeTansiMi BHKOHAHHS. Pi3HOBHIM TEXHOJOTIH JETalbHO OIMUCYIOTh METO/I.
TexHiuHi BaplaHTH € 3aBepIIAIBLHUM piBHEM Kiacudikaiii, SKUd OMUCYe
cnenugiKky BUKOHAHHS TEXHIYHOTO MPUHOMY 3 ypaxyBaHHSIM TaKTUYHHUX PIIICHb
[5,11, 29, 34,51 ].

PosristHemMmo OCHOBHI MpUHOMH: TMOAaya, MPUAOM y 3aXHCTI Ta mepeaayda y
BOJICHOOJTI.

[lomaya — TeXHIYHUN NPUIIOM, 32 JOMOMOTOI0 SIKOTO M'SY BBOJMUTHCS B
rpy.He3Baxkaroum Ha BiIMIHHOCTI TEXHIKH OKpPEMHX CIIOCOOIB IMMojadi, pyXu MpH ix
BUKOHAHHI MAarOTh Psiji 3arajibHUX 3akoHoMmipHocTeil. Ilepen momadero rpasenb
3aiiMae TMO3UIlII0, CTABUTSH JIIBY HOTY IOIEepey MPaBoi Ha BiJICTaHI OJHOTO KPOKY.
Horw, 3irHyTi B KOJIiHAX, pO3CTaBICH] MPpUOIU3HO HA MUpHHI 1iedei. [Ipu oMy
TUIO Ma€e KyT TMOBOPOTY BiMHOCHO (poHTanbHOI oci mo 450, miBe miede
3HAXOJUTHCS TIOMEpPENy TMPAaBOrO - II€ BIAITPAa€ BaXKIUBY POJb Y TOJATIBIIOMY
ynapHomy pyci [2, 19, 21, 44 ].

[Tin 9ac HWKHIX KUAKIB KOPIMYC TPOXH HAXWISEThCS BIIEpPEd, MiI Yac
BEPXHIX PO3TAIOBYETHCS BEPTUKAIBHO. Bara Tina po3noiisieThess pIBHOMIPHO HA
obunsi Horu, 3aranpHuWi 1eHTp Baru (LIBT) Tima rpaBms mpoekTyeThcsi Ha
cepenuHy 30HU omopu. JliBa pyka 3irHyTa B JIKTHOBOMY Cyriio0i i BHHECEHa
BIIEpE]l TaK, 00 JIIKOTH OYB BIJIBEICHUI BiJ TiJIa, a KUCTh Oyjia HA OAHOMY PIiBHI 3
KIHYMKOM J11BOi HOru. M'siy jiexxuTh Ha foJioHi. [IpaBa pyka rotyerscst 10 3aMaxy.

Jly>ke BaOXIIMBOIO JIETAJUIIO TEXHIKK TMOJa4dl € KUAOK M'siya. 3Ha4HA YacTUHA
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TEXHIYHUX TMOMHJIOK MPHUMAJA€ caMe Ha 1[I0 YaCTHHY BHKIAy, sSika Oarato B 4oMy
BHU3HAYAE MOJAIBIITUN PYX IPYKY.

Jnst  3a0e3meueHHs — HaMKpalioro  BUKOHAHHS — yJapy  HEOOXIJHO
JOTPUMYBATHUCS HACTYITHUX YMOB: TPA€EKTOpisSs PyXy M's4ya 3HU3Y Bropy IOBHUHHA
OyTH, MOXJIMBO, OJMIKYE [0 BEpTUKaIl, 1 YOro pykKa MpU KHAKY
PO3TalIOBYETHCA TApajieibHO OMOpPlI B YCIX MOJOXKEHHSAX. ; KUJAOK M s4a CIij
BUKOHYBATH IUIABHUM PYXOM PYKH 3 MOCTYITOBHUM 30UIBIICHHSM IIBHIKOCTI — 1€
JI03BOJISIE OMTHMAIBHO PETYIIOBAaTH (POPMY TPAEKTOPii Ta BHCOTY KHIKA M’ sua
[4, 15, 28, 44,52 ].

Max BHKOHYETHCSI PYKOIO Ha3a/l y IUIONIMHI MaiiOyTHROTO YAapHOTO PyXy, a
npaBe IJIede BiIBOAUTHCS Mg Aaii. OHOYACHO 3 MaXOM T'paBellb IIEPEHOCUTD Bary
TiJIa HA HOTY, 1[0 CTOITh MO3aJy - MPOCKI[is IEHTPY Bard Tijia TEPEMIIIYETHCS 10
3a/IHbOI TOUYKM omopu. OOUBI HOTH 3ITHYTI B KOJIHAX, HOra 33aJy TPOXHU BHIIE.
ITotim poOuTbcsi HeBenauka TiepepBa. B ocHOBHINM (a3l TpaBellb BUKOHYE
KOHTPATAaKy, sIKa MOYMHAETHCA 3 00€pTaHHS KOPIYCY HABKOJIO BEPTUKAIBHOT OC1 Ta
NepeMIIIeHHs MPABOTo IJIeda BIepe].

Tpoxu mi3Hime B poOOTYy BKIIOYAIOTHCSA HIXKKH, 3ITHYTI B KOJIHaX, BOHH
MiAHIMAIOTh TUIO TpaBlsg, OKPEMO IITOBXAalOTh WOro BIEpex 1 pa3oM 3
o0epTaJbHUM PYXOM CTBOPIOIOTH IMOYATKOBY MIBHAKICTH yaapHOi pyku. [lotim
BKJIFOYAETHCS TIpaBa pyKa: MaXxOBUM PYyXOM BOHA IMIIBOJMTHCS JI0 MICIII 3yCTpidi 3
M'sueM. OJHOYACHO 3 BIJIBEJICHHSAM PYKH Bara Tila MEPEHOCUTHCA HA HOTY, IO
CTOITh TOTIEpeay - MPOEKIliS LEHTPY BarW Tula 3MINIYETHCS Ha MEPEIHIO TOUKY
omopu. M'ssy 6'toTh Tak, MO0 BiH JIeTiB Jami Brepea i Bropy. Ilambiii moBuHHI
OXOTUTIOBATH M'STY 1 HE JIOMYCKAaTH MOTO KOB3aHHS, KUCTh 1 MEPEAIIIiTYs B MOMEHT
yaapy YyTBOPIOIOTh €AWHUN BaXiab. [IeBHMM YMHOM TMOETHYIOTHCS 3a YacoM
BUKOHAHHSI PyXH KHJIKa M'si4a, 3aMaxy 1 yaapis.

Mo:xnuBi Tpu BapiaHTH i€l komOinamii [: 7, 18, 49, 51 ].

VY meproMy BUTNAAKY TpaBelb CIIOYATKy KHJIA€ M'SIY, TIOTIM 3aMaxXyeThes i
0'e mo m'suy. Take MoeIHAHHS TUMOBE JIJI1 HOBAYKIB 1 HE € ONTUMAJIBHUM.

VY npyromy BHUMaAKy IpaBellb CIIOYATKy pOOWTH 3aMax, MOTIM KUJA€ M'S4 1
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BUKOHY€E ynap. Take MO€IHAHHSA XapaKTEepHE ISl BUKOHAHHS TOYHUX KPOKIB 1
JEeSKUX BUIB IJIAHYBaJIbHUX KPOKIB.

Y TperboMy BUMAAKY M'SY KHIAIOTh 1 3aMaxylOTh OAHOYACHO, TOTIM IO
M'say BIapsroTh. Ll xomMOiHalisl TpOXU CKIaAHINIA 32 KOOPJIUHAIIIEI0, aje OUIbII
JIOCKOHAJla 3a CBO€I opradizamiero. Ilicis Toro, sk M'd4 BIIAXOIUTh, pyKa
MIPOJIOBKYE PYXATHUCS 1 BUTATYETHCS B HANIPSIMKY TI0/1adi; HOTH BUIIPSMIICHI.

KonTponoBaTi HampsMOK MOJLOTY M'siya MO’KHA B TaKHi CTOCIO: TpaBelb
CTS)KHThH 32 THM, MO0 KUCTh BUTATHYTOI PYKHU 1 BEPXHIA Kpail CITKH yTBOPIOBAIH
ySIBHY MpsAMY JiHII0. Y 3aBepiuaibHii (a3i, KpiM OMyCKaHHS pyK, MOXHa 3pOOUTH
KpOK Ha 1uiatdopmy, mo0 MBUIKO NIEPEUTH 10 HOBHUX Aiil.

€ ’sa1e ciocobiB moxaui [1, 15, 22, 39, 47 ].

[Ipsima HIKHS mogada. TyT M’s9 IOTparuisie HUK4Ye OCi TIEYOBOTO Cyriooa,
KOJI TpaBellb TUBUTKCS (MPSMO) Ha ciTky. M'sta kumaeThest Ha Bucoty 0,5 M mepen
rojioBor0. Max BHUKOHY€ETbCS Ha3aJl 1 TPOXU Bropy B IUIONINHI, MEPIECHIUKYISIPHIN
oropi. Yap BUKOHYETHCS MaXOBUM PYXOM IpaBOi PYKH 3331y - BHU3 - BIIEpe] Ha
piBHI TIOsica 1 HAHOCUTKCS Ha M'si4 3HU3Y - 33a7y. [licns ynapy pyky BUTATYIOTH Yy
01K KHIKa, a MOTIM (PIKCYIOTh y IIbOMY MOJIOKEHHI.

[lomaua 3HM3Yy. Ynmap mo M’si4y BHUKOHYETHCS HIDKYE IICYOBOrO Cyrioba
300Ky Big citku. € 1Ba BapiaHTU TMOJAHHSA. Y 3BHYAMHOMY BapiaHTI Max
BUKOHYETHhCS BHHU3 - Ha3aJ B IUIONMIMHI, MpUONM3HO miag kyroM 45. Ilpu mpomy
mpaBe IUIede BIABOAMTHCS HA3all 1 OMYCKAETHCS. YAap BUKOHYETHCS MaXOBHUM
PYXOM TIpaBOi pyKH Ha3aJl - BIPABO - BIEPEI, BUBOJIUTHCS ITiJl M'SI4 TaK, I[00 MicCIie
ynapy Oyio npuOiM3HO Ha piBHI mosica. b'IoTh MO M'S4y pPO3TATHYTOIO, 3ITHYTOIO
KHUCTIO 3HU3Y - BOIK. [licnsa ynapy poOisTe HACTYITHUN pyX, BUTSITAIOUH PYKY B OIK
nmojadi 1 (IKCyrUH 11 B IIbOMY TMTOJIOKEHHI.

UynoBa mpsiMa momada. M'sd ymapsiioTh BHUINE BICi MJIEUOBOTO Cyriioda
o0muuusiM 70 CiTku (TmpaBopyd). M'si'd KUAarOTh Maike HaJ TOJIOBOIO 1 TPOXH
BIiepe]l Ha BUCOTY 1,5 M. BUKOHYeTbCsSI Max Bropy-BHU3, pyKa MiJIHATA 1 3aBEJICHA
3a TOJOBY 13 3IrHYTUM JikTeM. KyT 3ruHaHHs JIKTHOBOTO cyrioba (mieue -

nepearuiiyus) noBuHeH Oytu He MeHmie 90°. OmHoOyacHO 3 MaxoMm poOJATHCS
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MPOTUHH B TPYJHOMY 1 MOMEPEKOBOMY BIJJILIaX, MpaBe Ijiedye miaBoAuThes. I1ig
Yyac yIapHOro pyxy NpaBy pyKy 3TMHAIOTh Y JIIKTBOBOMY CYIJIOO1, MiHIMAIOTH 1
MaxOBHM PYXOM BHHOCSATH YIopy, MpaBe Iiede miaHiMaoTh yropy. [Ipomosxyroun
MaxoOBHH pyX, TpaBellb JOBOAUTH PYKY JO TOYKH 3YCTpidui 3 M'S4eM TpPOXH
nonepeny (KyT Haxuwily BUTATHYTOI pyku npubnuzHo 80°). Yigap BUKOHYeETHCS
333y 1 TPOXH 3HU3Y, TOMY M'SiU PYXa€ThCs BIEPEN 1 BrOpY.

Bepxus Oiuna mogauya. TexHika BUKOHAHHS BEpXHBOI OOKOBOI Mmojauvi
po3mimieHa B goaatky 4. Yaap 1o M's4y BHUKOHYETHCS BHIIE OCI ILICYOBOTO
cyrioba, ctosiun 60KOM 10 CiTKU. M'sid miAKUAar0Th Ha BUCOTY 1,5 M Tak, 1100 BiH
OyB Maii>ke HaJ TOJIOBOIO. Max BHUKOHYEThCS BHHU3 - Ha3aj, 3HAYHO OITYCKAIOYH
npaBe IUIeYe 1 3TMHAIOYM MpaBy HOTY, IMEPEHOCSYM Bary Tia Hazanm. I[lpwu
yJIapHOMY PYCi TIpaBUi 3aMax BUBOJMTHCS MO Ay3i 31 CIIMHM; MPU IIBOMY IIpaBe
iede IMiJHIMAIOTh, 3aJMINAI0YM JIiBE B TOMY XK ToJiokeHHi. [IpomoBxyroun
pyXaTucsi pyKow BIepes, rpaBellb 0'€ Mo M'auy MeH3JeM TpOoxH morepeay (KyT
HaxXWIy BUTATHYTOI pyku npubiauzHo 80°) 33amy 1 TpOXH 3HHU3Y Tak, 100 Micis
ylapy M'sid pyxaBcsl BIEPEI. 1 BrOpYy.

[Ipssma momada B cTpubOK 3 po30iry. TexHika BUKOHAHHS BEPXHBOI MPaBoi
mojadi Imija yac cTpuOKa HaBeleHa B nojatky 5. IlouaTkoBe MOJIOKEHHS TpaBIIs
nepea mojxaderd - 3-5 MBI JIMIbOBOI JIiHII B OCHOBHIM mo3uiii. M'su
HIATPUMYETBCS 000Ma pyKaMH TPOXHM HMIKUYE TOsica 1 KUJAEThCS BIEPE] OTHIEIO
ab6o oboma pykamu Ha BuUcOTy 3-5 M. IlinroroBua ¢aza Bkitouae Oir, CTpUOKHU 1
po3Maxu, MOAIOHO M0 MIATOTOBUOI (pa3w MPSMOTo aTtakyrdoro ymaapy. Ilpu
BITHOCHO CJaOKOMY KHMJIKY M'sua Bropy i BIepe]] IMIyJbC Tepesl CTPHOKOM MOXKe
OyTH B MeXaxX OIHOTO-JABOX KpOKiB. Yaap mo M'sdy y ¢as3i moIboTy TpaBIis
HAHOCHUTHCS 3381y 1 TPOXH BUIIIE XJTUCTOBUM PYXOM PYKH.

Bzaemonis rpaBisg 3 M'sdem Tij 4yac mepenadi BKIIOYAE: MPUUOM M'sUa;
3aBJaHHS BCE OJHO 3JIUIIUTH MOTO B TPi; MEpeaaTu M'sd; METa — HAlpPaBUTU B
MeBHe Miciie abo 10 MEeBHOTO MapTHepa. ToMy Taky B3a€MOJII0 MOXKHA BBaXKATH
3aBEPIICHOI0 TEXHIYHOI TexHikolo. [Ipore mijg yac HaBYaIbHO-TPEHYBAJbHOL

poOOTH BapTO pO3MIsAATH MPUHOM 1 Tepeaady M’sida SIK OKpeMl TEeXHIYHI
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NpUIIOMH, SIKi BU3HAYAIOTHCS 3aBIAHHSM, SIKE BUKOHYETHCS B OKPEMi MOMEHTH TPH
(manaj um 3axucr). [9, 18, 22, 37,42 ].

[lepenaya (y TakTMUHOMY BHUKOHaHHI SIK JIpyra repejaya) - 1€ TeXHIYHUU
MPUIOM, 32 TOTIOMOT'O0 SIKOT'O M'STY HAIIPABIISIETbCS Yepe3 BEPXHIN Kpald CITKU ISt
BUKOHAHHS aTaKyro4oro yaapy. IcHye nBa crmocoOu BUKOHAHHS nepenayl (1Bl pyku
3BEpXY 1 0JJHA pyKa 3BepXY) 1 KUIbKa PI3HOBU/IIB.

[lepenaua o6oma pykamu 3BepXy. llepea mogadero rpaBers NpuiiMae TOTOBE
TIOJIOXKEHHS: OJ[HA HOTa Tepe]| 1HIIOI, CIHUPAIOYUCh Ha TEpeaHI0 HOry. SIKIIo
OUIKYETBCA pyX MapTHepa B JiBMM OiK, MpaBa HOTra CTaBUTHCA IMOMEpeay, 1
HaBMaku. /[0 HaMIYeHOro MICIIs 3yCTpidl 3 M'STYEM PYXarOThCs X0J1b00I0 a00 OIroMm.
Tyt nnst TouHoro BUOOpPY MiICHs 3yCTpidul 3 M'SYeM BaXJIMBI IIBUAKUANA CTapT,
MIBUAKE 30UTBIICHHS IIBUIKOCTI PyXy B MEPHIIM TPEeTHUHI HUISAXY 1 MOCTYMOBE
ranpMyBaHHs. OCTaHHIA KPOK BUKOHYETKCS SIK YIIOP; CTOMW 0a)KaHO pO3TallyBaTH
Ha OJIHOMY piBHI, MapajeiabHO OJHA OJIHIM - IIe J03BOJIAE€ TOYHINIE aIpecyBaTH
M'sTq npu nepenayi.
VY BUXIZHOMY IIOJOXXKEHHI HOTHM 3IrHYTI B KOJiHaxX (KyT KOJIHHOTO Ccyriio0a
noBuHEeH Oyt He MeHme 90°), pykKu 3irHyTI B JIKTSAX 1 HiAHATI Bropy; pyKH
BUHOCATH TIepe]] OONHMYYSM Tak, 1100 BEJIMKI IMajblli Oyau mpuOIU3HO Ha PiBHI
OpiB.

BkaziBHi Ta BelMKi majblli 000X PYK YTBOPIOIOTh TPUKYTHHUK, Yepe3 SKU
rpaBelb CrHocTepirae 3a HaOMWKeHHsIM M'sda. Kwucri cymiHoBaHI, mIpH
ONTUMAJILHOMY Halpy’>K€HHI MaloTh OBaJbHY (POPMY, YTBOPIOIOUH IIOCH HA 3pa30K
yepnaka. Konmu M'su HaOmmKaeTbcs, HOTH NMOYMHAIOTh PYXaTUCS B MPOTUIICKHY
CTOPOHY - BOHHM 3ITHYTiI B KOJiHaX. Tpoxw mMi3HIIIEe B PyX BKIIOUYAIOTHCS PYKHU:
PO3TMHAIOYUCH B JIIKTHOBUX CYIJI00ax, BOHU 3a7al0Th 3arajbHUN HANpsSMOK
TpaekTopii M'sdya mpu mepemadi. Lle mocsraeTbecs TPSIMOTIHIKHAM PyXOM OCi
IJIECHOBOTO CYIJI00a BIIHOCHO OC1 MIJIEYOBOT0 CYriaoda.

VY pycl KOHTpAaTaKu HOTU PO3TMHAIOTHCS IIBUIKO 1 CUIIBHO, a PYKH BIIHOCHO
MOBUIbHO. Pyku, perynmorwoud HampsMOK IMOJBOTY M'sya IMia 4Yac Mepejadl,

30epiraloTh MOJIOKEHHS PO3THMHAHHA, MPU SIKOMY JOJIOHI MEPHeHAUKYISPHI 10
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HampsMKY pyxy M'auya mij yac nepeaadi. [laneii mig yac yaapy BUKOHYIOTH Pi3HI
(GyHKILIi: BeTUKI nanbli OepyTh Ha ce0e OCHOBHE HABAHTAXXEHHS 3 aMOPTHU3alllil Ta
yTPUMaHHA M’si4a B HalPSAMKY HOT0 pyXy; BKa3iBHUH 1, MEHILIOIO MIpOIO, CEpEeaHIM
najgelnb € OCHOBHOI YAacCTHMHOIO KHUCTI, L0 APYKYye; O€3IMEHHHI 1 MI3UHELb
YTPUMYIOTh M'sT4 Y OOKOBOMY HAmpsIMKY, PETYIIOI0YH HAMPSMOK HOTo MOJbOTY [4,
19, 23, 38,52 ].

[Ticns monboTy M's’Ya HOTH 1 PYKH MPOJOBKYIOTh PO3TOPTATHCS J0 MTOBHOTO
BUTIPAMJICHHS, JIO TMOBHOI 3YNUHKH 1 Tay3W; PYKH CIIiJ 3adikCyBaTH B I[bOMY
TIOJIOXKEHH] ITICIISl CYIyTHBOTO PYXY.

[lepenaya B cTprOKY BHKOHYETHCS, KOJH M'SY JICTUTh BHUCOKO 1 TMO3aqy
rpaBis. bir 1 cTpuOKM BUKOHYIOTBCS Tak caMo, SIK 1 pU aTakyrouomy yzaapi. [lpu
BIZIpMBI PYKU BUBOMSATHCS TaK, 100 PyKH 3HAXOAWMIWCS HaJ TOJOBOI TpPaBIs
TPOXH BUIIC, HIK MPYU BUKOHAHHI 3BMYAHOTO BapiaHTy nepeaadi. Pyx KoHTpaTaku
XapaKTEePU3YEThCS aKTUBHOIO POOOTOIO PYK 1 MIHIMAJIBHUMHU pyXaMHu TyJyOa 1 HIT;
Il Tepeaaydi MOXKyTh OyTH JIMIIE KOPOTKMMHU Ta cKopoueHUMHU. HaiedekTuHile
BUKOHAHHS YAAPHOTO PYXy B HAWBHIIIM TOYIIl MiAHOMY TiJIa ITiJ1 Yac po30iry.

Ilepenaya onHi€r0 pyKow 3BepXy. BUKOHYeTbCs TUIBKM CTpUOKaMH 1 B
CKOPOUYCHOMY BapiaHTi. bir 1 cTpuOKHM BHUKOHYIOTHCSI TaK caMoO, SK 1 TIpH
aTakyrouomy yzaapi. [lix gac 3mp0oTy mpaBa (J1iBa) pyKa IMJIHIMAETHCS HaJ TOJIOBOIO
1 TOBEPTAETHCS HA3aJ 0 cariTalbHii oci. JIIKOTh BUCOKO MTHATHHN 1 CIIPSIMOBAHUM
Briepes. Kuctb po3sropHyTa A0J0HEIO BIiepes 1 po3TalioBaHa HaJl TOJIOBOIO, MMAJIbIL
TPOXH 3ITHYTI 1 HAMPY)KEH1, BEIUKHUHN MaJjiellb 3IrHYyTHH, YTBOPIOIOYH OCOOJIUBY
dopmy ckia. [lanpii cipsiMoBaHi Bropy, 10 M's4a.

Yaapauii pyxX BHUKOHYETHCS MIJISXOM AaKTUBHOTO PO3THMHAHHS PYyKH B
JTIKTBOBOMY CYTJIOO1, pyX B IUIEUOBOMY Cyrjo0i MiHIMAIbHUH. Yaap mo Mm'say
PUBKOBHIA, )KBaBHii, 0€3 CYITPOBOTY; MBIl OOXOILTIOIOTH M'SH.

HaiiBaxxnuBima mo3uiliss y BOJICHOOINI, Ky TaKOX Ha3MBaIOTh 0a30BOIO,
TOMY IO 1I€ MOYaTKOBa MO3UIIsA OyIb-SIKOTO pyXy HpH I'pl B 3axucTi. Bara Ttina
MOTPIOHO MEPEeHeCTH Ha Maliblil HIr, CTONW MOBUHHI OyTH Ha mupuHi mwieyei. e

OJIHA JIeTaJlb MOJIATa€ B TOMY, 110 HIXKKH TPOXHU PO3BENICHI BCepeuHy, 100 HagaTH



31

CTiiii OuibiIOi rHydykocTi. KojiHa TakoX MOBMHHI OyTHM TpPOXM MOBEPHYTI
BCEpPEANHY, 110 03BOJSE BUKOHYBATH IIBUAKI pyxu. Tyny0O 3merka 3IrHYTHH 1
MOJAaHUM BIiepes pa3oM 3 pykamu. Pyku MOBHHHI OyTH MOBHICTIO BHUTSTHYTI 1
po3BeneHi JojoHsMU Bropy. Lli BUMOru HEOOXiIHO JOTPUMYBATUCA B TOYHOCTI,
ysiIBHA MPOCTOTa 0a30BOi CTIMKK YaCTO MPU3BOIUTH JI0 TOMUJIOK.

Araka. 3a3Buyail pu BAAJIOMY NpHUIiOMI M'Ssu MPUWMAIOTh TpaBLil 3aHbOI
miuii (1-i 70TWK), TAHOCATH A0 TpaBisd (2-i JOTHK), JIaHKa TNepeaac M'sd
HarnajardoMy (3-i 10Tuk). Y araii M'sid TOBUHEH MPOXOJUTH HAJl CITKOIO, aje B
IPOCTOPi MK JIBOMa aHTeHaMU. [Ipu 1IboMy M's’ld MOXE TOPKATHCS CITKH, aje He
NOBUHEH TOPKATHCS BYCHKIB a00 iX ySBHOTO MPOJOBXKEHHS Bropy. [paBili
NEePeIHbOI JIIHIT MOXKYTh aTaKyBaTH 3 Oylb-sIKO1 TOUKH moss. ['paBiii 3aaHbO1 JiHIT
nepesl arakol IOBHUHHI BIAIITOBXYBATHCS 3a CIELiajJbHy TPUMETPOBY JIHIIO.
3ab60poHeHO aTakyBaTH (TOOTO OWTH M'Su BHUILE JIiHIT BEPXHHOTO KpPAr CITKH)
TUIBLKH Ha JTibepo.

Po3pizusemo artakyroui ymapu: npsami (B pyci) 1 OiuHi, ymapu 3
nIepeBeICHHIM BIIpaBo (BJiBO) 1 oOMaHHi ynapu (Bimmaui) [1, 11, 28, 35, 43 ].

TexHiuHuit mnpuiioM - 1€ CcHCTeMa pillieHb, M0 CKJIAAAEThCA 3
B3a€MOIIOB'I3aHMX YAaCTUH, fAKI B3aEMOJIIOTh MK cobOoro. Ili uvacTuHuM
Ha3MBAIOThCS (DazaMm.

M's4, K paBwIIo, TPUHMAIOTh T'PaBIll HAa 3aJIHIH JiHIT, ToOTO B 5-H, 6-i, 1-i
3oHax. IIpore momaBaTu MoOke OyIab-IKuUW TpaBelb. [paBiIsIM KOMaHIU
JI03BOJIIETHCSI 3pOOUTH TPU JOTUKH 1 HE OUIbIIE HDK TMICHS TPEThOTO TOTHKY
MIEPEBECTH M'sTY HA MOJOBUHY IOJS CyNepHUKa. Bu MokeTe BONOIITH M'S4eM Tij
Jac mpuiioMy OyJb-7ie Ha IO Ta Ha BIAKPUTOMY MPOCTOPI, ajie HE Ha TOJOBHUHI
CymepHUKa. Y TOH e 4ac, SKIIO BU MOBHHHI TOBEPHYTH M'STY HA CBOIO TIOJIOBUHY,
Apyra mepedada 3 TPhOX HE MOXE MPOXOAUTH MK ecraderamu, a TMOBHHHA
npoxoAauTu 3a ii Mmexamu. [Ipu nmpuiiomMi He J103BOJIAETHCS 3aTPUMYBATH M'SiY TIPU
oro oOpoOIll, Xouya MNpUMMATH M'S4 MOXKHA OyJb-SKOK YAaCTHHOK Tijia.
[Tnanyrouy nogady MOXKyTh BUKOHYBATH 2 TPaBIll HA 3a/IH1H JIiHI, aje JJisl CUIOBO1

nmojayi moTpioHi 3 rpa.iii.
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[IpuiiHaTO PO3PI3HATU MIATOTOBYY, OCHOBHY (poOouy) 1 3akitouHy ¢azu
[4, 17, 23, 48, 55 ].

[cToTHE 3HAYCHHS 11 KOHTPOJIIO 32 BUKOHAHHSAM TEXHIYHOTO MPUHAOMY Mae
MOYaTKOBE MOJOKEeHHS. B ocHOBHIM (ha3i 1ii cipsMoOBaHI Ha B3a€MO/IIIO TPaBII 3
M'siueM, y 3aBepllaibHii (a3l 3aBeplIyeThCS BUKOHAHHS IPUAOMY.

3aBiaHHS TEXHIYHOI MIATOTOBKU: OBOJIOJIHHS OCHOBHOIO TEXHIKOIO TpH,
MIIIHE BOJIOJIHHA TEXHIYHUMHM TMpUiOMaMu, BIOCKOHAJIEHHS TEXHIKH 3
ypaxyBaHHSIM IHAWBITyaJIbHUX OCOOJIMBOCTEH TPaBIs, BJOCKOHAJICHHS TEXHIKH 3
ypaxyBaHHSIM IrpoBUX (YHKIIA BOJEHOONICTIB y KOMaH/l, 3a0e3nedyeHHs
HAJIMHOCT1 BUKOHAHHS TEXHIYHUX MPUMOMIB M1l 4aC TPEHYBaHb 1 3MaraHb.

[Tporiec BIOCKOHAICHHS TEXHIKA CYTO IHAUBITyaJIbHUA. Y HHOMY KJIACHYHA
TEeXHIKa TIOBUHHA OYyTH BIIMOBIAHUM YMHOM aJanToBaHa JO I1HAWBIIYaJbHUX
O0COOJIMBOCTEH TpaBlsg, HOTO CcTarypa, pIBeHb IMMIATOTOBJICHOCTI TOIIO, aje
OCHOBHOIO METOIO0 TIIJTOTOBKM BCIX BOJIEHOOJICTIB € PO3BUTOK HAMINHOCTI,
YHIBEPCAJIbHOCTI Ta CTAOLIBHOCTI TEXHIYHUX i TpaBIiB IiJ Yac 3MaraHb 3a
JIOTIOMOTOI0 PI3HOMAHITHHX BIIpPaB 1 METOAWYHUX TpuitomiB. Lliel mockoHaocTi
MO’KHA JIOCSITTH JIMIIE TIOBTOPHUMH BIIpaBaMH, II0 CTBOPIOIOTH MEBHI TPYAHOIII
(bakTopH MUIyTaHWHM) MPU BUKOHAHHI TEXHIYHUX MPUHOMIB (HomaTkoBe (i3uuHe
HAaBaHTAXXCHHS, HECTAHJApPTHE BUKOHAHHSA 3aBJaHHS, PO3YMOBE HaBaHTAKCHHS,
3aHATTS 3 HEIJCATbHUMHU M SYaMU B HEJIOCTATHBO OCBSUCHUX MPUMIIIEHHAX
tomo). ) [1, 12, 19, 37, 51 ].

TexHika yIOCKOHAIIOETHCA SK 130JbOBaHA Mis, TaK 1 B TIOE€IHAHHI 3
TAaKTUKOIO, OCKUTBKHM BUPIIIEHHS 3aBJIlaHb OCTAHHBOI 3/IICHIOETHCS 32 JOTIOMOT OO
TEXHIYHUX TIPUAOMIB.

[IpioputeToM y TEXHIYHIM MIATOTOBII €: BIOCKOHAJICHHS BapiaHTIB
HAaWOUThII €(PEKTUBHUX TEXHIYHUX TMPUUOMIB, YIOCKOHAJICHHS KOHKPETHUX
MPUIOMIB BUKOHAHHS MEBHUX (DYHKI[IN y KOJIEKTHBI.

VY 1ockoHaNEHHST TEXHIKH TOBUHHO MTPOBOUTHUCS B YMOBaX, HAOIMKEHUX JI0
I'POBHX - IIPU OMOP1 YMOBHOI'O CYNIEPHUKA, Y CTaH1 BTOMU Ta €MOI[IHOT HAIIPYTH.

I[JIH BIJOCKOHAJICHHA TEXHIKH BHUKOPHUCTOBYIOTBCA BIIPABH, IO JO3BOJIAIOTH
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YIOCKOHAJIUTU OKpeMi TEXHIYHI OpUoMH, 1 KOMOIHOBaH1 BIpPaBHU, B SKUX
OJIHOYACHO BHUKOHYETHCS 2 1 OUIblle MPUMOMIB (HAMpUKIIAL: aTaKylOuul ynaap -
0JI0K, moJlaua - mpuiiom, epeaaya - atTakyr4uit ynap i 1. 1.) [3, 17, 29, 33, 48 ].

JUist  OBOJIOAIHHS TEXHIKOIO BOJIEHOOIYy BHUKOPUCTOBYIOTBCS METOJIU
CJIOBECHOT'0, 30POBOI'0 T4 CEHCOPHO-KOPEKIIIHOIO BILUIUBY.

Jlo HUX BIIHOCATHCS OecinM, TOSICHEHHS, PO3MOBIAl, OMUCH TOIIO,
JIEMOHCTpAIlisl TEXHIKM PYyXiB, IO BHUBYAIOTHCS, JEMOHCTpAIlls TIJIAKATIB, CXEM,
KiHemarorpadis, BiZIc03aUCIB TOIIIO.

Jlo 3aco0iB 1 mpuiloMiB, sIKI CKJIAJalOTh OCHOBY BMKOHAHHS CIIOPTCMEHOM
Oynb-aK0i1 (P13MUHOT BIIpaBH, BITHOCATHCS 3arajbHOMIATOTOBY1 BIIPaBH, CIEliabH1
MiATOTOBYl 1 3MarajbHI BIpPaBH, OJHOMAaHITHI, 3MIHHI, TTOBTOPHI, 1HTEpPBaJbHI,
IrpOBi, 3MarajbHi Ta I1HINI, $SKIi B OCHOBHOMY CIPHUSIOTH O3I0POBJIECHHIO 1
craburizamii. TexHIYHUX pyXiB [7, 14, 38, 46, 55 ].

Hapezneni B orsii yitepatypu Marepiajid MEPEKOHIMBO CBiUaTh MPO Te,
10 ChOTOHI Ay’K€ aKTyaJIbHOIO MPOOJIEMOI0 Y CIIOPTI BUIIIOTO PiBHS, OCOOIMBO Ha
MOYaTKOBUX eTamax OaraTOpi4HOi CIOPTHBHOI MIATOTOBKH, € IHTAaHHS
MiABUIICHHS e()EKTUBHOCTI HABUYaJbHO-TPEHYBAJIBHOTO TIPOIECY 3a PaxXyHOK
BUKOPHUCTAHHS HOBI MPOTPaMH IMATOTOBKH B IIBOMY IPOIIECi, K1 CIIPSIMOBaHI Ha
PO3BHTOK OCHOBHUX (DI3UWYHUX SKOCTEH CIOPTCMEHIB, 30KpeMa KOOPAMHAI[IMHHIX

3mi0HOCTEH Y BOJIeHO0UTi.
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2 3BABJAHHA, METOIU TA OPT"AHIBALIIA JOCI’KEHHA

2.1 JlochmigHUIIbKE 3aBIaHHS

OCHOBHOIO METOIO JAaHOTO JOCIIPKCHHS OyJI0 BHUBUYCHHS OCOOJWBOCTEH
noOyI0BU TPEHYBAJILHOIO Tpollecy IoHUX BoJenOomicTiB 10-11 pokiB Ha erarmi
MIOYaTKOBOI MiJITOTOBKH.

Buxoasuu 3 mocrtaBiieHOI METH JIOCTIIKEHHs, B poOOTI OyiIM IMOCTaBlICH1
HACTYITHI 3aBJAaHHS:

1. TlpoanamizyBaTh OCHOBHI OCOOJMBOCTI TOOYIOBH TPEHYBAJILHOTO
npoiiecy oHUX BoseibomicTok 10-11 pokiB y 3aKiIF0OYHOMY TEPIOJl MOYATKOBOTO
eTanmy 0aratopidyHoi CHOPTHUBHOI MIATOTOBKH Ta BU3HAYHMTH JOMIHYHOYl HANPSMH
HiJITOTOBKY FOHUX CITIOPTCMEHOK.

2. BpaxoBywouu akieHTyaIlil0 IATOTOBKH IOHUX BOJEHOONICTOK Yy
3a3HaUY€HUM TIEpPioJ MIATOTOBKH, BH3HAYUTU BUXITHUNW pIBEHb TOKA3HUKIB
KOOPJAMHAIIHHUX 3110HOCTEH Ta TEXHIYHOI MiATOTOBJIEHOCTI BojehoOomicTie 10-11
POKIB KOHTPOJIBHOT Ta €KCIIEPUMEHTAIBHOT TPYIIL.

3. PosmmputH 3MIiCT TpeHYBaJIBHUX 3aHATH 13 3aCTOCYBAaHHSAM KOMILICKCY
CrieliaJbHUX BIPaB IS PO3BUTKY KOOPJAUHAIIIMHUX 3/110HOCTEH BoJeiboicTiB 10-
11 poxkis.

4.  OmiauTH  €PEeKTUBHICTH  pO3pOOJEHOT  MpOTpaMu  PO3BUTKY
KOOPJWHAIIMHUX 3AI0HOCTEH Ta OBOJIOMIHHS TEXHIKOI T'PH FOHHMX BOJEHOOIICTIB

10-11 poxis.

2.2. Metoau DOCITIIKEHHS

OyJM BUKOPHCTaH1 I pO3B’I3yBaHHSI 3aB/IaHb Y 3aj]a4aX :
1. Anani3 HayKOBO-METOJIMYHOI JITEPaTypH 3 TEMH JOCTIIKEHHS.
2. HaBuasipH1 CIIOCTEPEKEHHS.

3. HaBuanpHUI TOCBII.
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4. Metoauka OI[IHKY PO3BUTKY KOOPJIAWHALIMHUX 3/1I0HOCTEM.
5. 3aiiK TeXHIYHOT MIJTOTOBKHU.

6. MGTOI[I/I MaTeMaTHU4YHOI CTATUCTHUKHU.

2.2.1 MeToau OLIHKK KOOPAUHALIMHUX MOKIMBOCTEN

Y Hamomy JOCHIKEHH1 JJIS OIIHKM KOOPJIWHAIIMHUX 3A10HOCTEH FOHUX
Bosieri0ouicTiB 10-11 pokiB Oyiu BUKOPUCTaH1 TaKi TECTH:

1. Yoenuk na eiocmani 4 m na 9 m (4/0, c).

TecT npoBOAUTHCS B TPEHAXEPHOMY 3ajil Ha PIBHIN JOpLKII HE MeHie 12-
13 M. BumiproeTbcs IUISHKA JOBXKHHOK 9 MeTpiB, MOYATOK 1 KIHEIb SIKOi
MO3HAYEHO JIHIEIO - CTapT 1 (DiHIIL.

3a Mexero - J1Ba MiBKoJia paaiycoM 50 ¢M 3 LIEHTPOM Ha MEXI1, Ha KpaliHbOMY
miBKOJII 3a (IHINIHOI JIIHIEK PO3MINIYEThCS JepeB'siHuil  ky0 (5 cm).
BunpoOyBanuii ctae 3a 6oprop OIS JIiHIT CTApTy 1 32 KOMAHJIOK «XOJIb» MMOYHNHAE
o0ir nmo ¢inimy, o0006irae miBKOI0, Oepe KyOWK 1 TIOBEPTAETHCA JIO MICIIS
BianpasieHHs. [loTiM kmane KyOuk (KugaHHS HE JOMYCKAEThCS) TMIBKOJIOM Ha
JIHIIO CTapTy 1 3HOBY OLKHTH 10 Halmanblnoi JiHil ¢iHiIy, TEpeTHHAIOYH Ii.
dikcyeThcs Yac BUKOHAHHS 3aBJaHHS BiJl KOMaHIH «XO/b» JI0 IEPETUHY (iHIITY.

2. Kuoaiime menicuuit m'au ona oinvwoi mounocmi (MTM, kinvkicmo
yoapis).

Ha Bimcrani 10 M TeHiCHHMM M'S9 BIIy4a€e B IUIb JiaMeTpoM 1 M.
BpaxoByeTbcs KUTBKICTD XOIIB 13 5 MOXJIMBUX CIIPOO.

3. Ilpoba Pomoepza (IIP, c.).

[Tin wac mporo Tecty BUNPOOYBaHWN TMOBUHEH CTOSITH TaK, MO0 1XHI HOTH
Oynu Ha OMHIN JiHIT, MPU IIOMY I1’SITA OJHIET HOTH TOPKajacs HOCKA 1HIIO1 HOTH,
04l 3aKpUTi, PYKH BHUTIATHYTI BIIEpea, Majiblli po3uemniperi. Yac cTidkocTi B mo3i
Pombepra y 310poBux HeTpeHOBaHUX 0ci0 cTaHOBUTH 30-50 CexyHI, MpH BOMY
TPEMOP HaNbI[IB PYK 1 Ty1yOa BIACYTHIM.

Y nmiTell NOKa3HUKM TECTy TaKOX 3alexarb Bix BiKy (Ttadm. 1).
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VY cnoprcMeHIiB yac BUTPHUBAJIOCTI 3HAYHO Ouiblne (0COOIMBO y TIMHACTIB,

¢irypuctiB, cTpuOyHiB y Boay, MaBiiB) 1 Moxe gocsratu 100-120 cexynp 1
Oinblue.

Tabmuis 2.1

Cepenniii yac BuUTpHUBaIOCTI B mo31 PomOepra s HECHOPTUBHUX [ITEH,

OIJUTITKIB 1 MOJIOIUX JIFOAEH.

Poxku Biky 6| 7|8 |9 |nmecarp |11 12|13 |14 |15|16|17 |18

Yac
CTaOLIBHOCTI, C

1311621 |24 28 |30|36(44|48|50 |52 |51 |53

2.2.2 MeTtoauka OIIHKH TEXHIYHOI TOTOBHOCTI

Y 3B’sa3ky 31 crnenudikow eTramy CIOPTHUBHOI MiJATOTOBKH  FOHUX
BOJICHOOJICTIB  (3aBEpIICHHS €Tamy [OYaTKOBOI TIATOTOBKH) Y  HAIIOMY
JOCJIIJDKEHH1 JUIsl OIIHKK TEXHIYHOI MiATOTOBIEHOCTI BoseibomicTie 10-11 pokis
OIliHKa TepeBaru Oyja oOpaHa TeXHIKAa BHUKOHAHHS TOBITPSAHOI Ky, JJIA SIKOi
BUKOPHUCTAHO:

1. Kugok M'sda J1iBOO PyKOIO Tepes; CO00I0 - BUXIJIHE MOJOKEHHS CTOSYH,
JiBa BIIepe, MpaBa pyka Bropy. JIiBowo pykor KHHYTH M’sid Ha 1 M mepen co0oro,
JIOBUTH M S4 JIIBOIO PYKOIO. SKIIO M'A4 KUHYTHH CTPOTO BEPTUKAIBHO, MPOTH
MPaBOro 1ieya Ha piBHI OJTHOTO METpa, TO CIIPoOa BBAXKAETHCS MPABUIHHOIO.

2. Po3max mJis BUKOHAHHS BEPXHBOI MOJIadi - MOYATKOBA OTOPHA TO3MILis
JiBa BHeEpel, MpaBa pyka Bropy. BukoHyeTbcs Max, MpaBy pyKy BiIBECTH Ha3ajl,
JKOTh 3ITHYTH, MPOTHYTH. 3 I[LOTO TMOJOKEHHS PANTOBO MOBEPHITHCSA Y BUXIITHE
nosiokeHHs. [Ipy BUKOHaHHI Maxy pyka 3iTHyTa B JIKTI, BIABEJEHA CTPOTO Ha3aj,
TOJI1 MaX BBa)KAETHCS MPABUILHO BUKOHAHUM.

3. Yaap no m'suy, 3aBepiiajibHa (haza BEpXHbOI MOJAYl - yAap Mo M'suy
KHCTIO MPaBol0 pykoro mneper coboro. Ilpu ynapi nmo m'asduy pyka moBuHHa OyTH

IpsAMOI0 B J'IiKTi, M'i4 TOBHUHEH 3HAXOAUTUCA IICPCA BaMHU HABIIPOTH IIPABOI'0
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mieya (SKIIO JIOAWHA JIiBIIA, TO HABIOPOTH JIBOrO IUI€Ya), TOJ1 crapoda
BBAKAETHCS MPABUILHOIO.
JIns kokHOT BIpaBu OyJio 3ampornoHoBaHo 5 crnpob. bynu 3adikcoBaHi sk

BJIaJil, TaK 1 HEBAAJ1 CIIPOOH.
2.2.3 MeToau MaTeMaTUYHOI CTATUCTUKHA

VYci orpumani B XoAl poOOTH €KCIEpUMEHTabHI JlaHi 0oO0poOsieHl 3a

AOIIOMOT OO IPOTPAMHOTO KOMIIJICKCY «Cratuctuka 6.0» 3 PO3PAXYHKOM TaKHX

MIOKa3HUKIB: CEPEIHBOT0 apu(PMETUIHOTO ( i); cepeaHs apudMEeTHYHA TOMMIIKA
(S);
t — kpurepiil TOCTOBIPHOCTI HOPMAJIIBHOTO PO3MOJAUTY JJISI BUOIPOK OJHAKOBOTO
pO3Mipy Ta PO3MIpy.

Po3paxyHok t - KpuTepit0o HOPMaJIBHOTO PO3MOJLTY MPOBOJIUBCS 32 TAKOIO

dbopmyioro:

s
; abo 5)2(+s§

X, Y— cepemHe apu)MeTHYHE 3HAYEHHS TOCITIKYBaHUX 3paskiB; Sx, Sy —

BIJIMMOB1THI TOXHOKHU CEPEIHBOTO apU(DPMETHIHOTO.
2.3 Opranizarist JOCTiKCHHS

BiamoBigHo 10 MeTH Ta 3aBIaHb JOCTIIKEHHS HamMu Oyno obcrexkeHo 20
niBgatok 10-11 pokiB, sAKi 3aiManmucs BOJEHOOIOM Yy BOJEHOOILHOMY KITyOl
CHIOCIHIOP m. 3anopixxsi.

VYci Boneitbosicty Oy po3NOAUICHI HA KOHTPOJIBHY Ta €KCIIEPUMEHTAIbHY

rpynu no 10 cnopTcMeHiB y koxH1M. TpeHyBanbHI 3aHITTS B 000X rpymnax Oynu
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CIIPSIMOBaH1 Ha PO3BUTOK KOOPAMHALIMHUX 3110HOCTEH Ta OBOJOAIHHS TEXHIKOIO
BosieiiOony. BmpaBu 1711 OBOJIOZNIHHS TEXHIKOIO BoJIelOoily B 000X rpymnax
oJlHaKoBl. /{151 po3BUTKY KOOpAMHAIIMHUX 3A10HOCTEH BUKOPUCTOBYIOTHCS PI3HI
MeTOAHU. Y KOHTPOJBHIA Tpymi - IHTEpBAJIbHUNA METOJ, IrpOBH, 3MarajabHUMH,
KOJIOBUI METOJ TpeHYBaHHs. B excriepuMeHTanbHIi Ipyll HaBYaHHS IPOBOIUIIOCH

3a TI€I0 K METOJMKOI0, aJle BAKOPUCTOBYBABCS 1 TIOBTOPHUN METOI.
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3 PE3VJIBTATHU JOCJII/’KEHD

Ha mouarky mporo posauly BBa)KaeMO 3a HEOOXIIHE JaTh 3arajibHy
XapaKTepUCTUKY KypCiB MIATOTOBKUA OHUX BOJICHOONICTIB KOHTPOJIBHOI Ta
EKCIIEpUMEHTAJIBHOI TPYIL.

KonTponpHa rpyma TpeHyBadacs 3a TpPaJULIMHOIO NPOrpaMoro, sKa
BukopuctoByerbes B CAFOCHIOP BianoBigHO 10 eTamy 6araropiyHoi CIOPTUBHOI
MiATOTOBKU. 3aHATTS MPOXOAWIH 3 pa3u Ha TWwxAcHb nmo 90 xwmmH. [Iporpama
BKJIOYajia YPOKH IHTEpPBAIBHUM MeToAoM. Ilicisi KOXXHOI BNpaBH € 2 XBUJIMHH
BIJIMOYMHKY.

3aHSTTS BKIIOYAIM TPH YaCTHHH: PO3MHUHKA, OCHOBHA, (DiHAJI.

1. Posmunka: tpuBamicte 20 xB. BiH MICTUTH MIATOTOBYI BIIpPaBU 0
HACTYIMHOI POOOTH.

Xonanba: - Ha M'sITax, pyKH Ha MOSCi; 3 BACOKUM MiIHOMOM CTETOH, PYKH Ha
nosici.

bir: - 6ir cnuHOIO BHepea; KpPOK 3a KPOKOM TPaBOI0 CTOPOHOKO PYKH Ha
MOSICI; HE CXpEIIeHa IMPaBOK CTOPOHOK PYKH B CTOPOHHU; KPOK BOIK, JIIBOIO
CTOPOHOIO PYKHU Ha TOSIC1; CXPEUIEHUM KPOKOM JIIBOIO CTOPOHOIO PYKH B CTOPOHH.

Ctpulbku: BrpaBo, BIIiBO, JIBa BIIEPE/, ABA HA3AI.

3aranpHOpOo3BHBaNBHI Biipasu (3PB):

e ¢opmyBaHHs TpaBUIbHOI TocTaBu — BIIl: 1 — kpok BIpaBo, pyku Bropy;
2 - BII; 3 — 3pobutu Kpok BIiBO, pyKH Bropy; 4 - BIL;

® Ha PO3BUTOK cwiH M’ s13iB HIr — BII: po3ninbpHa onopa mis Hir; 1 - Bunam
BIIPaBO, pyku Ha mosici; 2 - BIT; 3 - Buman niBoi pyku Ha nosici; Bine-nipesuaeHr;

® Ha PO3BUTOK M'a3iB y O1uHii tuionuHi - BII - cTiiika Ha pykax Ha mosci;
1-Tpu mpy>xHUX Haxwiau Brpaso; 2 - BII; 3 - Tpu npy>xHi Haxunu BiiBo; 4 - BII;

® Ha PO3BUTOK M'si30BO1 cwiu KucTi - B. IL.: kictku; 1 - 4 - kpyrosi pyxu
pykKamu BIiepen; S5 - 8 - Takox Hazas;

e Ui PO3BUTKY M's131B y HAIPSIMKY Briepe 1 Ha3an - B. I1. - Horu HapizHo,

pyku Ha nosici; 1-3 rymku HaxuisitoThest Briepen; 2 - BII; 3 - Tpu rymMku ckiamaith
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Bropy; 4 - BII;

® Ha PO3BUTOK NPYKHOCTI M's131B HIr - BII: po3auisHa onopa s Hir; 1 -
BUIIA]] BIIPaBO, pyKu Ha nosici; 2 - BII; 3 — Bunaz niBoro pykoro Ha nosici; 4-BIT;

® Ha pO3BUTOK M'A31B yepeBHOro mnosica - BII - nexxaun Ha cnuHi, pykH 3a
rojioBoto; 1 - 2 - miAHATH TyayO, TOPKaIOUUCH JIIBUM JIKTEM MPABOro KoiiHa; 3 - 4
- BII; 5 - 6 - migHiMarouu KOpnyc, TOPKHYTHUCS IPABUM JIIKTEM JIIBOrO KOJiHA; 7 - 8
- BII;

® Ha pPO3BUTOK M'A31B HIr 1 yepeBHoro mpeca - BIIl: kictku; 1 - ymop
NPUCIBIIK; 2 - YIIOP Jiexkauu; 3 - ynop npucisimu; 4 - BIT;

e po3TarHyTd M’si3m HIr — B. IL: Horm mpucictu okpemo; 1 - Haxwi
BIIPABO, PYKH BIIepen; 2 - pyKH HaXWJI BIepe; 3 - HaXWI BIIBO, pyKHU Brepen; 4 -
BII;

e CcTpuOKHU, 10 MEepexoAsTh y Xoas0y Ha micii — BII: kocti; 1-ctpubok
HOTM Hapi3HO, PYKH Ha MOsCi; 2 - CTPUOOK HOTOI 3 pyKaMU B CTOPOHH; 3 -
PO3BECTH HOTH, PYKH B TOBITPI; 4 - BII

2. OcHoBHa yactuHa: TpuBaiicTh 50 xB. BiH BkItOYae cremiayiibHl Pi3udH1
BITPABH JIJII PO3BUTKY KOOPAMHAIIMHUX 3110HOCTEH:

[IpoBenenns ecradeTu: FOHI CIIOPTCMEHH AUISATHCS HA 2 KOMaHIW. 3aBIaHHS
IIiCJIS CBUCTKA JOOITTH JI0 JMIIBOBOI JIiHII, TOPKHYTHUCS i1 PyKOIO, MPOOIrTH 110
CepeaHbO1 JIiHI1, TOPKHYTHUCS JiHII PyKOIO, TIOBEPHYTHUCS, JOOIITH 0 TPUMETPOBOT
JiHIi, TOPKHYTHCS JiHIT PYKOIO, 3aBEPIINTH. , IEPeAaTh ecTaeTy, TOPKHYBIIUCH
PYKH TPaBIif, 0 O1KUTE.

e BII cictu B mepmomMy psmy, cimHO0 A0 moins. Ilicis cBucCTka BcTatw,
MOBEPHYTHUCSA, MIAOITTH O NEHTPATbHOI JIiHI{, TOPKHYTHCS ii pyKO 1 BimOirTH
Ha3ax;

e BII nexxaun Ha >XKMBOTI TOJOBOIO HAaJ JUIHLOBOIO JIIHICIO, ITICJIS CBHCTKA
BCTaTH, OIFTH CHUHOIO BHOEpPEd 10 TPUMETPOBOI JiHIi, cTpUOHYTH Ha 3609 Oirtu
CIHMHOIO BIIEPE] y CIIHHY;

e BII M’g9 Ha 3emil, MICAA CBUCTKA NIIAKUHYTH M 4, IMTOBEPHYTHCH
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HABKOJIO CBO€T OC1, 3JI0BUTH M’si4, JOOITTH A0 HEHTPAIbHOI JIiHIi, MOCTAaBUTU M’ 4
Ha JIHIIO;

e BII M’sy onymieHui, micyisg CBUCTKAa KUHYTU M siY BIEpEJ, MEPEKOTUTH,
3JI0BUTHU M’ 514, BUOITTH Ha CEPEJIHIO CMYTY, IOCTABUTU M 4 Ha JIHIIO.

Buxonanns cneuu@iyaux (i3MYHUX BOpPAB AJs OBOJOJIHHA Ta PO3BUTKY
TEXHIYHUX TPUHOMIB I'pU:

® KHUJOK M’si4a JIIBOIO PYKOIO 3 pyXoM 0’ touoi pyku — 30 pa3is;

e B. n. crosuwm, niBa Brepea, pyku omnyiieHi. [liTkuHyTH M g4 1 3J10BUTH
floro B MOMEHT yzapy (J1iBa pyKa Meperopokye nuisix M’ sa4ay) — 30 pasis;

e BIpaBM B IMapax; CIOPTCMEHKH pO3TAIIOBYIOTHCS Ha MPOTHIICHKHUX
OiuHuX diHisIX Tons. OMUH rpaBelb BUKOHYE BEPXHIO MPAMY Iepeaady B CTOPOHY
napTHepa, Apyrui, niiMaBIIK M'si4, BUKOHYE Take  3aBaaHHs (20 pa3iB);

® BEpXHA MpsAMa Mojlaya B CTIHY Ha BifCTaHl Bix 7 10 9 M, sika IOBUHHA
3MIMCHIOBATUCS TIPUHAWMHI BITHOCHO JIiHIi, MPOBEJEHOI Ha CTiHI, HA BHCOTI, IO
BIJINTOB1JIa€ BEpXHbOMY Kparo ciTku (20 pa3iB);

e [IepefaBaTH M sS4y CITKY 3 BifctaHi 7 — 9 m (30 pa3siB);

e BHUKOHAHHS BEPXHBOI Iepenadi M'suya Ha BiAcTaHl 7 - 9 M Big CITKH
cripaBa 1 3J1iBa Big Maiinanduka (rmo 10 mepenay y KOKHY CTOPOHY).

3. 3akIr09YHa YacTHHA: TpUBaicTh 20 XB.

Bynu opranizoBaHi HaBYaIbHI IFPH:

o «bopothba 3a M'su» - QOpMYyIOTBCS JBI KOMaHAM, $Ki JOBUIBHO
PO3MIIIYIOTECS HAa OOMEXKEHOMY MaillaHuuKy. B omHiel 3 KomaHJ HaBMaHHS
BUTATYEThCSI M 4. 3a CUTHAJIOM TIpaBIi i€l KOMaHAM HaMmararoTbCs SIKOMOra
mBHIIe BUKOHATH 5-10 mepemay mocminb. 3a 11e¢ KOMaHIa OTPHUMYE OJIHE OYKO.
KinpkicTe mepemad momepeHb0 OOTOBOPIOETHCS MK TpaBUISAMH. ['paBili iHIIOT
KOMaHAM HamaramTbcs mnepexonutu M'sd. Ilepemarae komanpma, sika Habepe
HaWOUTBIITY KUTBKICTh OYOK 3a 3a37aJieTih BU3HAUYCHUN Yac abo 3a/aHy KUTBKICTh
OYOK, HEOOXITHUX J1JIS IEPEMOTH.

o «Crpuibba» - BinOyBaeTbcsi Ha BOJICMOOJLHOMY MalIaHUMKy O€3
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HATATHYTO1 CITKU. Y LIbOMY BHUIAJKy € OChOBa JiHIA 1 mepeAaHi (KOPOTKi) Mex1
nuisHKY. Bigctynmaroun 1 M Big mepeaHbOi JHIT BCEpeAUHY NPHUMIIICHHS,
napajieibHO 1 IPOBOJATH ILIE OJAHY JIHIIO, YTBOPIOIOUU «KOPUIOP» («IIOJOHY).
Takuit «xopunop» nepeadaveHuit 3 000x cTopiH. I'paBLi IUISATHCA HA JBI PIBHI
KOMaH/I1, KO’KHA 3 AKUX JOBUIBHO PO3TAlIOBYETHCS HAa CBOEMY KBaJpaTi Ha OAHIN
MOJIOBUHI OIS (B1l LEHTPAIBbHOI JIHIL O «TOPIKKH).

Tpenep kujgae M'su y LEHTp MDK KaliTaHaMH, 1 BOHM HaMararoThCs
nepenatd Horo cBOIM TpaBLsIM. 3aBJaHHS KOXHOI KOMaHIW: OTPUMABIIU M'SY,
TOYHUM KHUJKOM Bpa3UTU TpaBls IHIIOT KOMaHJM, HE BUXOJSYU 3a IEHTPAJIbHY
JHIIO.

CynepHHUK yXWJISIETBCS BiJ M'siya 1 HAMaraerbcs 3JI0BUTH WOTO B MOJIBOTI,
mo0 «ocaauTW» TpaBlsi KOMaHIU CcyrnepHuka. Tod, y KOro BIYYUB M'sd,
MIPOXOJAUTH 3 JIHIIO «JIOBJI» 3 MPOTUIIEKHOTO OOKY.

«IlonoHeHuit» 3HaXOAUTHCS TaM, MOKU HOTO TPaBlll HE «BU3BOJATHY». [lis
IIbOTO BOHU TOBMHHI KHHYTH HOMYy M'sS'4u 3 mOBiTpsA. Skmo M'su jgocsirae
«TOJIOHEHOTO» MICIs TOPKAHHS MiJJIOTH, CTIHU ab0 TpaBlis, TO «IOJOHEHUI» He
«pATYE», a JUIIE KHAAa€ M's’d CBOIM TOBapuiamM Mo Komauzi. «BpsaroBanumii»
«OpaHeIp» MOBEPTAETHCS 3 M’ SIYE€M Ha CBOIO MOJIOBUHY TOJIS.

I'pa TtpuBae 15-20 XBWUJWH, TICISA YOTO MPOBOAUTHCA IMiIPAXyHOK
«ITOJIOHEHUX» KOXKHOI KoMaHIu. ['pa 3aKiHUYETHCSA JTOCTPOKOBO, SIKIIO BCI IrpaBIli
onHi€T KOMaHAM «3axoruieHi». [lig yac MOBTOPHOI Tpu KOMaHIU MIHSIOTHCS
CTOPOHAMM MOJIS.

[IpaBuna: He MOXXHa KMJATH M'A4 y OIK TOJIOBH T'PAaBIIS; TpaBellb, SIKUWA HE
3MIr 3JIOBUTH KHUHYTHW HOMY M'Si4, BBOXKAETHCS «criiiMaHum». He mMoxHa Oirtu 3
M'sYeM B PYKax 1 CTOSTH 3a IEHTPAJIbHOIO JIHIEIO - 32 Il TMOPYIICHHS M'S4
NIEPENAETHCSA CYNIEPHUKY.

BrpaBu Ha po3TATryBaHHS BCIX Tpym M'A3iB: CICTH, PO3CTaBUBINHA HOTH,
MPOTHYTHUCS crpaBa HaliBo MK Horamu (10 pasiB); cuuasuu, 3’€IHABIIM HOTH,
HaxuiuBLuch Buepea (10 pasip); 'iMHACTUYHUIN MICTOK; PSIAOK

B excnepumeHTanbHIA Tpymni KOOpJAMHAIINHI 3410HOCTI PO3BUBAJUCA 3a
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JOTIOMOTOK0 ~ cepli  cheuiaJbHUX BOpaB. B ekcnepuMeHTanpHIA  Tpymi
3aCTOCOBYBANAcCs TAaKOX IOBTOPHA METOAMKA 13 3aCTOCYBAaHHSIM CIIELIAJIBHO
po3po0JIeHOT0 KOMIUIEKCY BHpaB. Sl Oyay MOBTOPIOBAaTH BC1 BIPaBU KiIbKa pasib.
3aHATTA NpOoXOoAwiu 3 pa3u Ha TWAAEHb 10 90 XBWIMH. YPOK CKIIANaBCs 3 TPhOX
YaCTHUH:

1. Po3munka: tpuBamictb 20 xB. BiH MICTUTh MIiATOTOBYI BOpPABU [0

HACTYyNHO1 po0oTH. AK i 6 KOHmMpPONbHII 2PN,

2. OcHoBHa yacTuHa: TpUBAIICTh 50 XB.

JI7is BAOCKOHAJICHHSI KOOPIWHAIIHIX 3110HOCTEl BUKOPUCTOBYBAIUCS TaKi
BIIPABHU:

e BIpaBa YJBOX, IMITallid BEpXy KHCTI, yAap IO JOJIOHI mapTHepa (pyka
BuTATHYTa (20 pasi));

® KUHYTH M54 JIIBOIO PYKOIO mepe]; co00k0, MOBEPHYTUCH HABKOJIO CBOET
oci, 310BuTH M 514 (30 pasiB);

® KUHYTHM M {4 JIIBOIO PYKOIO Tepell co0olo, 3a CIUHY 00OMa pyKamH,
3noBuTH M’ 514 (20 pasiB);

e BIpaBa YJBOX, yJap M'sueM IO pyIli MapTHepa (pyka BUTATHYTA, M'T4 y
noJioHi (20 pasiB);

e [0j7aYa 3BEpXy B CTIHKY Ha BiICTaHl 5-6 MeTpiB, 0OepTaHHS HABKOJO
CBOE€T ocl, JIoBiHHS M'sua (20 pasiB);

e 3BEpXHS MMOja4ya B CTIHKY Ha BiJCTaHb 5-6 MeTpiB, MpuCIBIIK oOoMa
pyKamu 70 TOpKaHHS 3eMJli, JJoBJs M's4a (15 pasiB);

® BIpaBa B Mapax, CTOSYM OJUH 32 OJAHHUM, JNAIBIIUNA BiJ] CTIHU BUKOHYE
nepenady B CTiHY 3BepXy, 000irae Toro, XTo CTOITh Tomepeny, i JoBUTh M'sd (15
pasiB);

e BIpaBa B Mapax, AAJbLIWNA Bl CTIHKU MOJA€ 3BEPXY B CTIHKY, TOH, LIO
CTOITh MOmepeay, MpUcifae Tak, MO0 M a4 WOro He TOpPKaBCs, TOM, XTO MOAAE,
70BUTH M 514 (15 paziB);

e BIIpaBa B Mapax uyepe3 CITKy Ha BiJIcTaHl 5-6 MeTpiB, Mmojaya 3BEpXy 3
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HACTYITHAM TIEPEXO0JIOM Y HACTYIHY 30HY, MapTHEpP JIOBHUTh M'SY 1 IMOBTOPIOE
3aBaaHHg (15 pasiB);

e BIpaBa B Napax yepe3 CITKY Ha BIACTaH1 5-6 METpiB, BUKOHYETHCS MICIsS
NIAKUJAHHS M’ si4a, TOBOPOTY HABKOJIO CBOET OC1, BAKOHAHHS MOBITPSIHOI Mepeaayli,
noBiHHA M’si4a (10 pasiB).

JJist HaBYaHHS TEXHILI KUJIKa M’ si4a 3rOpy BUKOPUCTOBYBAJIUCA Ti K BIIPaBH,
11O 1 JJI1 KOHTPOJIBHOT TPYIIH.

3. 3axmouyHa wvactuHa: TpuBaiictb 20 XxB. BukopucToBYyBanum pyxJuBi
pPO3BUBAIOYI Irpu.

«Jocsartu metw». JliHiS CTapTy NPOBOJIUTHCSA HA MalJIaHUMKY JTOBXKHUHOIO
Bix 15 1o 18 m. Ilocepenuni malinanurka Mamo0Th 2-3 kosa aiamerpom 40-50 cm
Ha BijZcTaHl | M OQUH BiJ OJHOTO.

I'paBii ainsThess Ha JBI piBHI KOMaHAM, SIKI CTalOTh Y KOJIOHW Ha JIiHI1
ctapty. Bin minii ctapty no nepmioro kona - 10-12 M. Komanau o uep3i KuaamTh
TEHICHUM M's4. 3a BUXiA y Nepiuil payHa - 1 o4ko, y Apyruid - 2 04YKHU 1 B TPETIH -
3. 3a curHaJioM IrpaBIli OJHIET KOMAHIHU IO Yep31 KUJAAI0Th M'a4 (y KOKHOTO 110 TPH
M'sai). Komm komanma 3aBepiiye MeTaHHS, CyAal MiApaxoBYyrOTh Oanmu. Ilotim
apyra KOMaHJa TOYMHAE MIAKUIATH 1 3HOBY ITICJISI 3aKiHUEHHS >KepeOKyBaHHSI
migpaxoByroTees Oanu. Ilepemarae xomanma, ska Habepe HaWOUIBITY KIUIbKICTh
OautiB.

I'py mMoxHa XpoHOMETpYBaTH. Y IIbOMY BHUIIQJIKy IMEepeMara€ Ta KOMaHJa,
sKa HaOpasa HalOUTbITy KUTHKICTh OYOK 32 TIEBHUH Yac.

Ha mowaTkoBoMy erami Hamoro JOCHIJKCHHS OYyJIO IPOBEACHO OIHKY
MMOYATKOBOT'O PIiBHSA KOOPJHWHAIIMHUX 3I0HOCTEH Ta TEXHIYHOI MIATOTOBKHU
BosieiOomicTiB 10-11 pokiB KOHTPONBHOI Ta €KCIIEPUMEHTAIBHOI TPYTI, sKi Opanu
Y4acTh B €KCIIEPUMEHTI.

Sx mokazanmm pe3ynbTaTH, MpeAcTaBieHi B Tabmuii 3.1, Ha mMOdYATKy
EKCIIEpUMEHTY CIIOPTCMEHKH 000X IPyN MaJIM MailkKe OJTHaKOB1 3HAYEHHS 3a BCiMa
MOKa3HUKAaMHU, 10  XapaKTepHU3ylTh PIBEHb PO3BUTKY KOOPJIWHAIIHHUX

3110HOCTEN.
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Ha mnowatky pocnimkxeHHsa dvac Oiry Ha 4oBHUKY 4 M Ha 10 M y
BOJIEHOOIICTIB KOHTPOJIBHOI Ta eKCIEpUMeEHTaNIbHOI rpyn ctaHoBuB 10,47 + 0,04 ¢
ta 10,32 £ 0,06 ¢ BIANOBIAHO, Yac, HEOOXIAHUUN IJIsI YyTpUMaHHSA PIBHOBAaru 3a
tectom PomOepra — 44,20. £ 0,38 ¢ ta 43,80 = 0,33 ¢, a TOYHICTH MOMAJAaHHS
TEHICHOrO M’siya B 1uib cTtaHoBuna 3,20 + 0,12 pa3u y BoJeHOOIICTOK
KOHTpOJIbHOT Tpyniu Ta 3,30 £+ 0,15 pa3u y CHOPpTCMEHOK JIOCTIHOT TPYIIH.

Tabmuis 3.1

[Toka3zHUKK KOOPAMHALIMHUX 31I0HOCTEH FOHUX BOJIEHOOICTIB KOHTPOJIBHOT

Ta eKCIIepPHMEHTAIIBHOI TPYI Ha TToYaToK gociimkenns ( XES)

EonAtponnra ExcoeprueHTanbES
[oxasHuER rpymna Tpyoa
(n=10) (n=10)
Yopmaaroeif 0ir 4 mo 10 a0, ¢ 1047004 10,32+0.06
[Tpota Pombepry. © 44 20=0.38 43 80=0.33
BryuaHHA B OiNE, E-Th ETVIEHE 320012 330015

Ha onpnakoBoMy piBHI BojeiOomicTH 000X Tpym Takox 3adikcyBaau

MOKa3HUKH CBOET TEXHIYHOT MIATOTOBKH (Tabm. 3.2).

Tabmunsa 3.2

[Toka3HUKK BOJIOMIHHS TEXHIKOIO BEPXHBOI IMOJayi FOHUX BOJIEHOOJICTOK

KOHTPOJIBHOI Ta eKCIIEPUMEHTAIBHOI IPYII Ha 0YaTOK AociimkerHs ( XES)

KorTponsHa ExcrnepaMeHTATEHA

IloEasERER IpyIa TpyIIa

(n=10) (n=10)
Hmmm L] D,:[Hiﬂﬂ II 1:3:&':' }21 _Ij..:j:l:[]_ 17
PYKOI0 H 2,7£0,21 2,5+:0,17
EHMECHAHHA ITOJaT1 H 2,3=0,21 2,4+0.16
. I1 1,6=0.16 1,6=0.18

Yaap oo M ATy

H 3,4=0,16 3,4+0.16

[Tpumirtka: P — npaBuiibHa ciipo0a; N — HeBipHa cripo0a.

[lokazaHo, 110 Ha MOYATKy EKCIHEPUMEHTY BOJICHOOJICTH KOHTPOJIBHOI Ta
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€KCIIEPUMEHTAIBHOI IPyN JONMYCKaIM Malke OJIHAKOBY KUIbKICTh IMOMUJIOK IpPH
BUKOHAHHI BEPXHbOI MOAAyl MiJ Yac KUJKa M’s4a OJIHIEI0 PYKOK (BIAMOBITHO
2,7+0,21 pasiB Ta 2,5+0,17 paziB). pa3iB). ), KOJU BiH BHKOHYE CBOIO MOAAYY
pyKoro, 100 BUKOHATU moAady (BigmosimHo 2,3 + 0,21 pa3u ta 2,4 £ 0,16 pasn) i
BllapuTu 1mo Mm’siuy (B 06ox Bumagkax 3,4 + 0, 16 pazis). Cnig 3a3HauuTH, 110
KUIBKICTh IPABWIIBHUX CIIPOO TaKOXk Oysia MPaKTUYHO OJIHAKOBOIO.

KpiM ToOro, BaXJIMBO MIAKPECIUTH, IO HA T[OYAaTKy HaBYaJIbHOTO
€KCIIEPUMEHTY KUIBKICTb HENPAaBWIBHUX CHPOO CHOPTCMEHOK 000X rpyn
nepeBakasia HaJl KUTbKICTIO MPaBUJIBHUX CIIPOO BUKOHAHHS MOJaul 3BEpXY.

Hactynne TectyBanHsi BojeitoomictiB 10-11 pokiB, siki Opanu ydactb y
HAIIOMY JIOCTIPKEHHI, TPOBOJMWIIOCS B CEPEAHMHI EKCIepuMeHTy abo uepe3 3
MICSILII CHUCTEMAaTHMYHUX TPEHYBAJIBHUX 3aHATh. Pe3ynpTaTé 1Mx BUIIPOOYBaHb
JI03BOJIIIM BCTAHOBUTHU HACTYIIHE.

3riiHO 3 JaHWUMHU, TPEACTaBICHUMH B TaOauIll 3.3, BUIHO, IO A0 CEPEIUHU
HAaBYAJIBHOT'O E€KCIIEPUMEHTY Yy BOJIEHOOICTOK KOHTPOJIBHOI TPYNH MOKPAIIUBCS
pSJ TOKAa3HUKIB, II0 XapaKTEepPHU3YIOTh PIBEHb PO3BUTKY iX KOOPAWHAILIHHHUX

3110HOCTEN.
Tabmung 3.3
[TokazHUKK KOOpAWMHAIIIMHUX 31I0HOCTEH FOHUX BOJICHOOICTIB KOHTPOJIHHOT

IPYIM Ha OYATKY Ta Yepe3 3 MicsIli TpeHyBambHuX KypeiB ( XES)

[TokasHuER [Towarox ,,LIE.PE'S . 0% sniH
EECTIEPHMEHTY 3 mricAmi
YoeameoeiH Oir 4 mo 10w, ¢ 10.47=0.04 Q_T1=0 (g #** 7.2
ITpota Pombepry. ¢ 44 20=0_38 47,700 20%* = 7,92
BiymasEz B mmE. KTB| 395.0 1) 3,500,16 ~9.38
EIyIEHB
[Tpumitka: ** - p<0,01; *** - p<0,001 mnOpiBHAHO 3 TMOYATKOM
CKCIIEPUMEHTY.

Tak, 10 LBOrO eTamy AOCTIIKEHh MU BIAMIYAIM JTOCTOBIPHE IMOKPAIICHHS
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pe3ysbTaTiB YOBHUKOBOrO Mapupyty 4 m Ha 10 M (g0 9,71 + 0,04 ¢ abo 7,23 %
MOPIBHAHO 3 BUXIJHMUMU 3HaueHHsIMU) Ta Tecty Pombepra (mo 47,70 = 0,20 a6o
7,92%). Y TecTi Ha TOYHICTH LIl CYTTEBUX 3MIH HE CIOCTEPIrajiocs, Xoua MOKHA
OyJ10 TOBOPUTH MPO TEHACHIIIIO J0 MOKPAIEHHS I[LOTO MOKa3HuKa Ha 9,38%.
AHaNOT14YHI pe3yJabTaTh MU OTPUMAIM IIOJ0 JUHAMIKKM TOKa3HUKIB
KOOPAMHAIIMHUX 3110HOCTEH BOJEHOOTICTOK EKCIepUMEHTAILHOT Ipynu (TabJl.
3.4).
Tabnuus 3.4
[TokazHukn  KOOpAMHAIIMHMX  3M10HOCTEM  IOHUX  BOJICHOONICTIB

EKCIIEpUMEHTAIBHOI TPYNM Ha TMOYaTKy EKCIIEPUMEHTYy Ta uepe3 3 Micsli

TpeHyBaIbHUX 3aHATH ( X1S)

[ToxasHuEHR Towaron LIECPBS . %o snaiH
EECTIEPHMEHTY 3 nricAmi
YormmeoEiE Oir 4 mo 10w, ¢ 10,32+0.06 Q.00 06%%* -12.79
[Tpoba Ponbepry. c 43 80+0.33 49 00=0 21 %%* +11.87
Brysamma 5 DU, ETB| 5300495 3.60=0,16 ~9.09
ETY4eHE

[Tpumitka: *** - p<0,001 mopiBHSIHO 3 TOYATKOM €KCIIEPUMEHTY.

[TokazaHo, Mo B cepeauHl HABUAJIHLHOTO EKCIEPUMEHTY JUIsl CIIOPTCMEHIB
EKCIIEPUMEHTAIBHOI TPYNMU TaKOXK OyJI0 XapaKTepHE IOCTOBIpHE MOKPAIICHHS
pe3ynbratiB 'y 4yoBHUKOBOMYy Oiry 4x10 M (mo 9,0+0,06 ¢ abo wa 12,79 %
MOPIBHIHO 3 BUX1AHI naHi) Ta mpoOy Pombepra (49,00 + 0,21 ¢ a6o 11,87%).

Sk 1y BONEHOONICTOK KOHTPOJBHOI TPymH, Y CIOPTCMEHIB
EKCIIEPUMEHTATBHOI TPYIU CYTTEBUX 3MIH Y TOYHOCTI TMOMAJaHHS B IIb HE
BiOysOCsl, XO4ya TaKOXX MOXHA OyJI0 CIOCTepiraTd 4YiTKy TEHACHINI0 0
MOKpAIIIEHHS IIbOTO MoKa3HukKa (Ha 9,09%).

EKCIIEPUMEHTATBHOI TPy BXKE B CEPEANHI €KCIIEPUMEHTY TMOKa3aJId BUIII

TEMIH ONTUMI3Allli 3a3HAYEHUX MOKA3HUKIB, HK MPUBEPHYJU yBary CIOPTCMEHU
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KOHTPOJBHOI IPYIIN.

SKmo B KOHTPOJBHIM rpymi A0 3-r0 MicsIls €KCHEPUMEHTY MOKAa3HUKU
KOOpJIMHAUIMHUX 3A10HOCTEH NOKpaluiaucs B cepeaHbomy Ha 7-9%, To B
eKCIIEpUMEHTAIBHIN Tpymi BosielboicTok Ha 9-13%.

Ile mnigTBep/KEHO pe3yJbTaTaMU TOPIBHSJIBHOTO aHalli3y MOKa3HUKIB
KOOpJMHALIMHUX 3A10HOCTEN BOJIEHOO0IICTOK KOHTPOJIBHOI Ta €KCIIEPUMEHTAIBHOT
rpyn y cepeiMH1 HABYaJIbHOTO eKCEpUMEHTY (TabJ. 3.5).

Tabmuus 3.5

[Toka3HUKH KOOPAMHALIMHUX 310HOCTEN FOHUX BOJIEHOOTICTIB KOHTPOJIbHOT

Ta eKCTIePHMMEHTAIBHOT TPYII Imicis 3 MicsIiB TpeHyBalbHUX Kypeis ( XES)

KomTponnsa ExcneprieHTATEHA
IlokazHErEH TpVIa TpyIa
(=10} {n=10)
YoeaneoeiH oir 4 mo 10w, ¢ Q. 71004 O 00, 0p%=*
[Tpoba Pombepry. © 47 70020 49 000 21*
BraygaHHa & LB, E-Th EIYIEHE 350016 360016

[Tpumirtka: * - p<0,05; *** - p<0,001 MOPIBHSHO 3 KOHTPOJIBHOIO I'PYIIOIO.

Bnamock BCTaHOBUTH, IO BXKE B CEpPeAWHI JOCIIDKEHHS, TOOTO uepe3 3
Micslll TpeHyBaHb, BosenOomictu 10-11 pokiB ekcrnepuMeHTaIbHOI TPYNu Maju
JIOCTOBIPHO Kpallli pe3yJbTaTd B YOBHUKOBOMY 0iry 4 Ha 10 m (BigmoBigHo). 9,0 £
0,06 c 19,71 = 0,04 ¢) i B mpo6i Pombepra (49,00 = 0,21 ¢ i 47,70 £ 0,20 c
BiJIMOB1/THO).

Ha mmpomy erami gociimkeHHss HE OyJI0 CTATUCTAYHO 3HAYYIIOI PI3HMIN MiX
IpylaMH B JOCSATHEHHI METH.

AHami3 AOUHAMIKA IIOKA3HUKIB TEXHIYHOI MOIATCOTOBJIEHOCTI  IOHHUX
BOJICHOOMICTOK, $KI Opajdu ydacTh y JOCHIDKEHHI, JO3BOJHMB BCTAHOBUTH

HACTYIIHE.
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VY cepenuHi HaBYaJIbHOIO EKCIIEPUMEHTY HaM HE BAajlocs 3adikcyBaTu
CTaTUCTUYHO 3HAUYIIMX 3MIH [IOKAa3HUKIB, IO XapaKTEepPU3YIOTh TEXHIYHY
MIJTOTOBJICHICTh CIIOPTCMEHOK KOHTPOJIBbHOI rpymn# (Tad. 3.6).

MoHa TOBOPUTH JIMIIIE TIPO HE3HAUHY TEHJICHI[IIO 1O 3MEHIIICHHS KUIbKOCTI
MOMWJIKOBUX CIPO0O MpU BUKOHAHHI BOJIEHOOIICTAMU BEPXHBOI MMOAa4l, 0COOIUBO
B TaKMX KOMIIOHEHTaX, K KHJIOK M’siua pykow (Ha 4,35%), 3amax pykoro Hpu
nojayi Jjis BUKOHaHHS noxaadi. (Ha 7,41 %) ta ymapy no m’suy (Ha 6,25 %) 1
BIJIMOBIIHUM 30UIBIICHHSIM KUIBKOCTI MPAaBWIBHUX CHPOO BUKOHAHHS IUX
KOMITOHEHTIB oJaul M si4a.

Tabmunsa 3.6

[TokazHUKK BOJIOAIHHS TEXHIKOIO BEPXHBOI MOJayl FOHUX BOJIEHOOJICTOK

KOHTpOJ'IBHOI I'pynn Ha IIOYaTKy CKCIICPUMCHTY Ta 4YCpcE3 3 MiCSIIIi TPCHYBAJIBHUX

KypciB ( X iS)

%o

) ) [Togarox Uepes °
Hoxasrmxn eECIIEpPHMEHTY 3 wicam S
TlimEmnasas o aga ogmiero | L1 23021 2,4+022 +4.35
PYEOR H 2,7x0,21 2,6+0.22 -4,35
3amax mogaroupEy pysos | L1 2.7=0.21 2,9+0.23 +7.41
ANl EHEOHAHHE D039 H 2,3+0.21 2,1=0.23 -T41
. IT 1,6=0.15 1,7£0.21 +6,25

Yaap mo M ATy

H 3,4+0,16 3.3=0.21 -6,15

JIOCTOBipHUX 3MiH KOMIIOHEHTIB TE€XHIKM BHUKOHAHHS BEPXHBOI MOjadl y
CIIOPTCMEHOK EKCIIEPUMEHTAIbHOI TPYMU HE BHUSABICHO, XO4Ya TEHJICHINIS M0 iX
MOKpAIIeHHs Oyia JTOCTOBIPHO OLIBIN BUPAKEHOIO MOPIBHSHO 3 MPEICTABHULISMHU
KOHTPOJIbHO1 Tpynu (Tadin. 3.7).

Tak, B cepenuHi EKCHEPUMEHTY MPHUPICT MPABWIBHUX CIPOO BUKOHAHHS
naHoi mojaadi ckiaB 20% a1t Kuaka mM'siua, a po3Max pyKH, 1o moAae, I mojaadl 1
yaapy no m'siay ckias 12,5%.

Tabmuis 3.7
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[loka3HUKM BOJOJIHHA TEXHIKOIO BEPXHbOI MOAAYlI FOHUX BOJEHOOJICTOK

€KCIIEPUMEHTAIbHOI TPYNM Ha MOYaTKy EKCIEPUMEHTYy Ta uepe3 3 Micsll

Tpenysans ( X+S)

[loxasHuEH [osarox qE.PEE : I:}i.]

eECTIEpHAMERTY 3 aicami IMiH

IligsHaaEHEA M A9a OJHIFED : 2.5=0.17 3=0.21 +20

PYEOR H 1,5+0,17 2=0.21 -20
Janax mogaguow, pyxom | | 2.650.16 2,0+0,18 +12.5
J71A EHEOHAHHA MoJatdl H 2,4+0,16 2.1=0.18 12,5
_ 11 1.6=0.16 1,8+0.25 +12.5

¥ aap mo M ETY

H 3,4+0,16 3.2=0.25 -12,5

JIOCUTh TOKa30BHMH B I[bOMY BiJHOIIEHHI BHSBWINCA pPE3yIbTaTH
MOPIBHSAJIBHOTO aHATI3y TEXHIYHOI MIATOTOBKHU BOJICHOOICTOK KOHTPOJIBHOT Ta

€KCIIEPUMEHTAIBHOI IPYIT HA I[LOMY €TaIll JOCHTIIKEHHS.

Tabmuus 3.8
[Toka3HUKK BOJIOMIHHS TEXHIKOIO BEPXHBOI IMOJayi FOHUX BOJIEHOOICTOK

KOHTPOJIBHOT Ta €KCIIEPUMEHTAIBHOI IPyN Ha MOYaTKy €KCIEpPUMEHTY Ta 4yepe3 3

MICSIII TPEHYBaJIBHUX KypciB ( X lLS)

. ] KonTtponssa ExcneprmieHTanesa
Howasmmx rpyma (n=10) rpyna (a=10)
0 i ) IT 2.4=022 3=021%
IAFHIAHAT M A9a OJHIER PYECH

B H 2.6=022 2=021%
EHECHAHHA MOTaT1 H 2.1=023 210,18
. IT 1.7=0,21 1.8+0,25

Yaap mo M ATy
H 3.3=0,21 3.2+0.25

[Tpumirtka: * - p<0,05 NOpPIBHSAHO 3 KOHTPOJIBHOIO IPYIOIO.

Ak mnokazaHo B Tabmumi 3.8, y cepeuHI HABYaJbHOIO EKCIEPUMEHTY
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BOJICHOOMICTH €KCIEPUMEHTAIBHOI TPYNU MajlM JOCTOBIPHO Kpallll MOKA3HUKU B
OJTHOMY KOMIIOHEHTI BEpXHBOI MMOJayi TUIy KHJIKA M s4a PYKOIO Ta HE3HAYHY
TEHJICHIIII0 IO KpalluX MOKa3HUKIB B IHIIOMY IHIIOMY. TEXHIYHI CKJIaJIOB1 CEPBICY,
MOPIBHSHO 3 IOHUMU CIIOPTCMEHAMU KOHTPOJIBHOT TPYIIH.

BpaxoBytoun HaBeJleHI paHillie JaHi PO BULI MOKA3HUKKU KOOPAUHALIMHUX
3M10HOCTE  BOJIEHOOJIICTOK  €KCHEPUMEHTANbHOI TpyNd Ha LbOMY eTaml
JOCHIDKeHHS, MOXHa CTBEpDKYBAaTH TNpo Oe33amepeyHy 3aliekHICTh pIBHS
TEXHIYHOI MIATOTOBKHM CIIOPTCMEHOK B PIBHS PO3BUTKY iXHI KOOpPJMHAIIMHI
3/110HOCTI.

Pe3ynpTaTé KOHTPOJIBHOIO MaT4y MK BOJEHOOJICTKAMM KOHTPOJBHOI Ta
eKCTIEpUMEHTAILHOT TPy, OCHOBHI JaH1 sIKOTO HaBeAeH1 B Ta0i. 3.9, miaTBepaAuIn
BHUCHOBOK ITPO OLTBIII ONTHMAILHUIN CTaH CIIOPTCMEHOK €KCIIEPUMEHTAIBHOI TPYTIH
1€ JI0 CEepeMHU HAaBYAIBHOTO KypcCy. . A0cBil. CIIOPTCMEHU €KCIEPUMEHTAIBHOT
IpyHu MEepeMOriid B I[bOMY MOEIUHKY 3 paxyHKoM 3:2, BurpaBmu 1, 2 Ta 5 maprii
MaT4y.

Tabmunsa 3.9

Pe3ynbpTaTi KOHTPOJILHUX CHAPUHTIB MK BOJICHOOJICTAMH KOHTPOJIBHOT Ta

EKCTICPUMEHTAIBHOT TPYIT Yepe3 3 MicAIl MICHA MOYaTKy eKCTICPUMEHTY.

JaranbHMH
[pyom I : 2 : 3 : 4 : > : pEXYHOE PR
y MapTix | mapTis | DapTid | DapTid | DapTis (ELTEEICTE
(oaem) | (ousm) | (ousm) | (owsm) | (o9EH) | DepeMOEHHX
HApTiH)
EoRTpoaera 24 22 25 25 12 2
Excnepmerranesa | 26 25 23 21 15 3

[TlincymMmxoBe  TecTyBaHHS IOHUX  BOJIEHOONICTOK  KOHTPOJIBHOI  Ta
€KCIIEPUMEHTATBHOT TPy MPOBOAMIOCS HAMH B KiHIII HABYAIHHOTO EKCIIEPUMEHTY
a0o miciist Maixke 6 MICALIIB CUCTEMAaTUYHUX TPEHYBaHb.

VY tabnuui 3.10 HaBeaeH1 1aH1 MOJI0 XapaKTEPUCTUKU JUHAMIKY MOKa3HUKIB

KOOpAMHAIIMHKUX 310HOCTEN BOJIEHOOIICTOK KOHTPOJIBHOI FPYIIH.
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[loka3aHo, 1m0 [0 3aBEpLICHHS HABYAJBHOTO EKCHEPUMEHTY IOHI
BosieiiOomicTy 10-11 poKiB KOHTPOJIBHOI I'PYIU XapaKTePU3yBaIHCS JOCTOBIPHUM
MOKPAILEHHSIM YCI1X MTOKa3HUKIB KOOPAUHALIIMHUX 3110HOCTEH.

Taomurs 3.10

[Toka3HUKK KOOpAMHALIMHUX 3110HOCTEN FOHUX BOJIEHOOIICTIB KOHTPOJIBHOT

IpyIy Ha TIOYaTKy Ta B KiHIII eKcriepuMeHTy ( X iS)

) ) [TogaTox 3aEepIIeHEA L
[loEazHEER 0% =niH
EECTIEPHMEHTY | EECIOEpHMEHTY
YoeanEoenH 0ir 4 mo 10 a1, 1047004 Q370 05%*=* -10.51
ITpoba Poubepry. © 44 20=0 38 54 90£0 31%5* +2421
Bryuarna & i, 3,20=0,12 3,70=0,21%* +15.63
E-TE MOTAJaHE
[Mpumitka: ** - p<0,01; *** - p<0,001 mOpPIBHAHO 3 TOYATKOM

EKCIIEPUMEHTY.

Taxk, Bi1Oy0Ccs TOCTOBIpHE MOKPAIIISHHS Pe3yJIbTaTiB HA YOBHUKOBOMY XO/I1
4 1a 10 M (10 9,37 £ 0,05 ¢ a6o Ha 10,51 %), Ha xomi Pombepra (mo 54,90 +£ 0,31 ¢
a6o Ha 24,21 %) Ta B 1UIBOBOMY TecT Ha TO4HICTH (0o 3,70 = 0,21 pasu abo
15,63%).

Otpumani gaHi CBimYaTh MPO JOCUTHh BHUCOKY €(EKTHBHICTH MPOTpamMu
MIATOTOBKH BOJIEHOOJICTOK KOHTPOJIBHOI TPYIH, IO CIPHUSIO TMOKPAIICHHIO iX
KOOPAMHAIIMHUX 3TI0HOCTEH.

[lo3utBHI 3MiHM B  KOOPAMHAIIMHUX 3MIOHOCTAX  BOJEHOONICTIB
EKCIIEPUMEHTATBHOT TPYyIH Oy T1ie OUTBII BUPAKCHUMH.

3rigHo 3 JaHWUMU, HaBeJAeHUMHU B Ta0xd. 3.11, A0 KIHIS AOCTIIHKEHHS y HUX
CIIOCTEPITrajiocsi JOCTOBIPHE MOKPAILEHHS pe3yJbTaTiB Y YOBHHUKOBOMY Oiry 4 Ha
10 M (m0 9,02 = 0,01 c abo Ha 12,56%), y Tect Pombepra. (mo 54,00 = 0,56 ¢ abo
23,29 %) Ta TouHocTi ypaxkeHHs 1 (1o 3,90 + 0,23 pasu a6o 18,18 %).
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Taomuis 3.11

[Toka3HUKK KOOpAMHALIMHUX 3A10HOCTEN FOHUX BOJIEHOOMICTIB KOHTPOJIBHOI

IpyIy Ha TIOYaTKy Ta B KiHIII ekcrepuMeHTy ( X iS)

Mok ) TTomaTtor 3AREpPIISHHA B
OKASHHEH "0 3MIH

EECIIEpHMEHTY | ekcmepmMeHTy
YorHmEoEHH Oir 4 mo 10 a1, ¢ 10,32+0.06 Q.02+0,01%=* -12.56
[Tpota Pombepry, © 43 800,33 34,000, 56%** +23.29
Brysassa & s, 3,30=0,15 3,000,235+ +18.18
E-Th MOMAJaHE

[Tpumitka: *** - p<0,001 mOpiBHAHO 3 TOYATKOM E€KCIIEPUMEHTY.

VY 3B’53Ky 3 UM JAyXe€ LIKaBUMH OyJW pe3yIbTaTH MOPIBHAIBLHOTO aHATI3y
PIBHIB PO3BUTKY KOOPAMHALIMHUX 3110HOCTEH BOJIEHOOIICTIB MicCisl MPOBEICHHS
HaBYAJIBHOT'O €KCIIEPUMEHTY.

Ax cBimuath pe3ynapraTH Tabmuii 3.12, michs 3aKiHYCHHS EKCIEPUMEHTY
BOJICHOONIICT ~ €KCIEPUMEHTAJIbHOI TpylNu  TOKa3ajdud JOCTOBIPHO  Kpalli
pe3yiabTaTh B YOBHMKOBOMY Oiry 4 M Ha 10 M, HDK y CIIOPTCMEHIB KOHTPOJBHOT
rpynu (Bigmosimuo 9, 02 £ 0,01 c). 1 9,37 £ 0,05 ¢) 1 TeHACHIIA A0 KpaIlIux
pEe3yIbTATIB y TECTI HA TOYHICTH 1.

Ta0mug 3.12

[Toka3HUKH KOOPAMHAIIMHUX 3110HOCTEH FOHUX BOJIEHOOTICTIB KOHTPOJIBHOT

Ta eKCIIepPHMEHTAIIBHOI IPYI Ha KiHelb excriepuMenty ( X £S)

KorTponsna Excneprvenranssa
[lokasHHEHR rpyvoa Tpyoa
(n=10) (n=10)
YorawxoewH oir 4 mo 10 a1, ¢ 9 37+0,05 Q020 01 *=*
ITpota Poybepry. c 54 .90=0.31 54,00+0 56
Briyuaned & ous, 3,70=0.21 3.900.23
E-TE NONAJaHE

[Mpumirtka: *** - p<0,001 mOpiBHAHO 3 KOHTPOJBHOIO TPYIIOIO.
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[Ile OuiblI 3HAYHI MDKIPYMOBI BIIMIHHOCTI OTPUMAHO WIOJA0 JAMHAMIKU
TEXHIYHOT MIJTOTOBKH FOHUX BOJICHOOIICTOK.

BceranoBneHo, 110, HE3BaKalOUM Ha TMOKPALIEHHS KOOPJIMHALIMHHX
311I0HOCTEH IOHUX BOJIEHOOJIICTOK KOHTPOJIBHOI IPYIHU, 1O KIHISA JOCIIIHKEHHS HE
CIOCTEpITaJIoCsl CYTTEBUX 3MIH y MOKa3HMKAX iX TEXHIYHOI MIArOTOBJIEHOCTI, a
came KOMIIOHEHTaX BUKOHaHHS 4yJ10BO1 ojaadl. MoxkHa OyJio TOBOPUTH JIMILIE MIPO
TEHJICHIIII0 10 ONTUMI3allii [IMX KOMIIOHEHTIB, Cepe]l SKUX KHUJIKUA M’sS4a OJIHIEI0
pykoro Ha 13,04%, 3amaxu pykoro moaaui Ha 14,81% Ta ynmapu mo m’sidy Ha
12,50% (Tabu. 3.13).

Tabmuusa 3.13

[Toka3HUKK BOJIOJIHHS KpAIOK TEXHIKOI TO0Jadl FOHHX BOJEHOOJICTOK

KOHTPOJIBHOI I'PYIIH Ha IOYaTKy Ta B KiHI[ excriepumenty ( X£S)

ok ) I[logatok SAESPIIEHHAA 2
OEdTHHEH .
EXCOEPHMEHTY | EKCIepHMEHTY EMIH

iz N II 2.3+0.21 2.60=0.16 +13.04
PYEOER H 2,7+0,21 2.40+0.16 -13.04
Sancax — I1 2.7+0.21 3.10=0,18 +14.81
AL BHECHAHHA IoAa™ H 2,3+0,21 1.90=0.18 -14,81

I1 1.6=0,16 1,80=0.13 +12.50
Yaap mo M ATy

H 3,4+0,16 3.20=0,13 12,50

[To3uTHBHI 3MiHHM B TOKa3HUKAX TEXHIYHOI MIATOTOBKH IOHUX BOJIEHOOTICTIB
EKCIIEpPUMEHTATBHOI TPyIH OyJM 3HAYHO BUpaKeHImuUMHA (Tadu. 3.14).

[lokazaHo, 110 TiCAs 3aBepIICHHS JJOCTIDKEHHS BimOylocs 3Ha4YHE
MOKPAIIECHHS] OCHOBHUX KOMIIOHEHTIB MOJ[a4i M’ f4a, TAKUX SK PO3Max PYKOIO IS
BUKOHAHHS MO0J1a4l Ta IpsIMUNA yaap 1o M’ a4y Ha 25%. 3MIHU TaKOTO KOMIIOHEHTA,

K KUJIOK M’si4a OJHIEI0 PYKOIO, MU HEOO €KTUBHUIN XapakTep 1 Oyiu Kpalumu
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3a BUXI1JHI1 3HaueHHA Ha 12%.
Ta0onuis 3.14

[Toxa3HUKM BOJIOJIHHS TEXHIKOIO MOJayl 3 MEPEBArol IOHUX BOJIEHOOIICTIB

eKCTIepPHMEHTAIIBHOI TPy Ha IOYaTKy Ta B KiHIli excriepuMenTy ( X£S)

Mok ) I[TogaTor SaEepmeHRT %a
OHASHHEH X
ERCOEpDHMEHTY | EECIepHMEHTY SMIH
[lizFHasmAs M 793 OJHIEH II 2.3+0.17 2.8+0.13 +12
PYEQR H 2.5+0,17 2.2+0.13 -12
Jamax [OJRQUNK, PYKOH II 2.6=0.16 3,240 25% +25
AL EHECHAHHA M0JaT H 2.4+0,16 1,840 25% -25
) II 1.6=0,16 2,020.15% +25
Yaap mo m aqy
H 3.4+0,16 3,020,15% -25

[Tpumitka: * - p<0,05 MOPiBHSHO 3 MOYATKOM €KCIIEPUMEHTY.

HesBakaroum Ha BIACYTHICTh JOCTOBIPHUX BIAMIHHOCTEM MDK TpyIaMu,
TEHJEHIIisI 70 BWINOTO  PIBHA  TEXHIYHOI  IMATOTOBKH  BOJEHOOIICTOK
€KCIIEpUMEHTAIBHOI IPYIU 10 3aBEpUICHHS AOCHIIKEHHs Oylia oueBUIHOIO (TalII.
3.15).

Tabmuusa 3.15

[Toka3HUKY BOJIOJIIHHS TEXHIKOIO IMOJadi 3 TIepeBaror IOHUX BOJICHOOIICTIB

KOHTPOJIBHOT Ta eKCIIEPUMEHTAIBHOI IPYII Ha KiHelb ekcrepuMenty ( XES)

Fomrponena | ExcnepenerTarn
TloxasHHER TpyIa EHA rpyOa
(n=10) (n=10)
o i . II 2,600,186 2.8=0.13
ITEMIAHHT M 292 OOHIEH PYEOH

B H 2.40=0,16 2,2=0.13

EHECHAHHA I0JaTi H 1,90+0,18 1,8+0.25
. II 1,80=0,13 2,0=0,15

Yaap oo u ETy

H 3,20=0,13 3,0=0,15
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[lepexkoHIMBUM MIATBEPAXKEHHSIM LBOTO CTAM PE3YIbTaTH KOHTPOJIBHOTO
Matuy (CHapuHry) MK BOJEHOOJIICTAMU KOHTPOJBHOI Ta EKCIEPUMEHTAIbHOT
IpyIl, OPraHi30BaHOrO MICJIs 3aKIHUEHHS HaBYAJbHOTO eKcepuMeHTy (Tadi. 3.16).

Oni BonelboicTH e€KCHepUMEHTAIbHOI TPy, Kl HNPOTAroM 6 MICALIB
3aiiMalIics B paMKax €KCHEPUMEHTAIbHOI IPOrpaMH 3 PO3BUTKY KOOPAMHALIMHUX
3110HOCTEM, 3100yIM JOCUTh BIEBHEHY MEPEMOTY B IbLOMY MaTui 3 paxyHKoMm 3:1.

[Ipudyomy, skmo B mnepmoMmy wmaTdi (3:2 Ha KOPUCTh CIOPTCMEHIB
€KCIIEpUMEHTAIBHOI IPYIH) PI3HUIII M A4IB y MaT4yax Oyina Big 2 10 4 M’s4iB, TO B
IbOMY MaT4l BOHa 3pociia 3 2 M’S[4iB y IPYroMy MaTdi 0 7 M’Si4iB. . y NEPIIOMY
MaT4l Ta 8 TOJNIB y 4YeTBepTOMY MaTui. HaBiTh y npyromy mporpaHomMy Martdi
BOJICHOOJIICTH MOCTYNHIINCS JIUIIE HA Tal-OpeiKy.

Tabmung 3.16

Pe3ynpTaTé KOHTPOJIBHOT OOPOTHOM MIXK BOJIEHOONICTAaMH KOHTPOJIBHOI Ta

€KCIIEpPUMEHTAIBHOI IPYIl HAIIPUKIHI[ €KCIIEPUMEHTY

SATATEHHH
T'pymm Vol 2 | 3 | ¢ | 2 |paxydoxips
- OapTiA | OAPTiA | MAPTIA | O3pTiA | OapTii | (EUIBEICTE
(owwm) | (omawmr) | (omecm) | (owmcer) | (OWEGH) | MepenOiHIX
NapTiH)
EonTpoasHa 17 27 21 18 - 1
ExcnepHneHTATEHA 25 25 25 25 - 3

3arajgoM OoTpuMaHi B X0/ €KCIIEPUMEHTY JIaH1 CBII4aTh, 3 OTHOTO OOKY, PO
BHUCOKY €(DEeKTHUBHICTh MPOTPaMH MIATOTOBKH BOJICHOOIICTOK €KCIIEPUMEHTAIBHOT
IPyNu 3 aKIEHTOM Ha PO3BUTOK KOOPIAWHAIIMHUX 3MI0HOCTEH CHOPTCMEHOK, a 3
IHIIIOTO — , Bl BUCOKOTO CTYIICHS 3aJIe)KHOCTI PiBHS TEXHIYHOI MIATOTOBICHOCTI
CIIOPTCMEHOK 1 BIOCKOHAJICHHS ITi€l CKJIAJ0BO1 3arajbHOi ITIATOTOBKH BiJl PiBHS
PO3BUTKY KOOPAMHAIIIMHUX 3710HOCTEH, IO HEOOXiJHO BpaxoOBYBaTH MpH
opraHizanii TpeHYBaJIbHUX 3aHSATh 3 BOJICMOOJICTKAMU Ha TMOYATKY KUIbKa POKIB

CIIOPTUBHUX TPEHYBAHb.
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BHUCHOBKHA

1. Anani3 HayKOBO-METOJUYHOI JITEPATypH 3 MPOOIEMU TOCIIKEHHS J1aB
3MOTY BCTAHOBUTH, ITI0 OJHHM i3 HAWMEPCIEKTHBHINIUX MUIIXIB YIOCKOHAICHHS
TEXHIYHOI MIATOTOBKU IOHUX CHOPTCMEHIB, 30KpeMa BOJICHMOOIICTIB, € 3aly4eHHS
0  HABYAIBHO-TPCHYBAJIBHOTO  TPOIECY  EKCIEPUMEHTAIBLHUX  Iporpam,
CIPSIMOBaHUX Ha PO3BUTOK KOOPIWHAIIMHUX 31I0HOCTEH BOJICHOOIICTIB.

VY 3B’A3Ky 3 IIUM Yy TPOIIeCi aHalizy OCOOJUBOCTEN MOOYIOBU MPOIECY
MiATOTOBKK BOJIEUOONICTIB HA IMOYAaTKOBUX €Tamax CHOPTUBHOI MiJATOTOBKH
aKTyaJIbHUM € TTUTaHHS BUBYCHHS BIIUBY PO3BHTKY KOODJIWHAIIIMHHUX 371I0HOCTEH
Ha piBEHb X TEXHIYHOI MiITOTOBKH. .

2. Pe3ynbTaTi nonepenHbpOro TeCTyBaHHs OHUX BoseibomictiB 10-11 pokis
JI03BOJIMJTA BCTAHOBHUTH, IO HA TIOYATKY JOCIIKCHHS BOHHM XapaKTCPH3YBAIHChH
CepeqHIMH  TIOKa3HUKAMHU  KOOPJMHAIIWHUX  37I0HOCTEH Ta  3HWKCHUMH
MOKa3HUKaMU TEXHIYHOI MIJTOTOBKH, AKI B1I3HAYaBCS KOMIIOHEHTAMU BUKOHAHHS
BUIIO1 MOa4i M’ sT4a.

3. 3 Merorw onTUMi3allii HaBYAIBHO-TPEHYBAJIBHOTO IPOIECY Ta
MiBUIICHHS PIBHS TEXHIYHOI MIITOTOBJICHOCT] IOHUX BoseibomicTok 10-11 poki
pO3pO0JICHO KOMIUIEKC CIICIIAIbHUX BIIPAB JJII PO3BUTKY KOOPAMHAIIHHHUX
3M110HOCTEH CIIOPTCMEHOK, K1 3aCTOCOBYBAJIUCS Oe3MmocepeIHh0 Ha TPEHYBaHHSX. .
poIeC.

4. BukopucCTaHHS €KCIEPUMEHTAIbHOI TPyHNH JAaHOTO KOMILUIEKCY B
HaBYAILHO-BUXOBHOMY Tipoiieci BoseitbomicTok 10-11 pokiB cnpusno po3BUTKY
KOOpJWHAIIMHUX 3MI0HOCTEH IOHMX CHOPTCMEHOK Ta TMIJBHUINUIO pPIiBEHBb iX
TEXHIYHOI MIJTOTOBKHU:

®  HANPUKIHITI HaBYAJIbHOTO EKCIIEPUMEHTY BOJICHOOTICTH
€KCIEPUMEHTAIBHOI TPYyNH 3HAYHO BHUIIEPEIKaIU BOJEUOOMICTIB KOHTPOJIBHOT
rpyInu 3a MOKa3HUKaMU, 110 BiIOOpaXkaloTh PiBEHb PO3BUTKY 1X KOOPJAMHAIIIHUX
3nioHOCTeH (Ha 3-5%) Ta piBeHb TexHiYHA miaroroska (10-12%);

® BOJICHOOJIICTH €KCIIEPUMEHTAIBHOT TPy BUTPAIA 00MABA TPEHYBaIbHI
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MaTdi y BOJICMOONICTIB KOHTPOJBHOI Tpynu (B CepeAuHl EKCHEPUMEHTY 3
paxyHKoOM 3:2 1 B KIHLI1 HABYAJIBHOIO €KCIIEPUMEHTY 3 paxyHKoMm 3:1).

4. Pe3ynbTaTH, OTpUMaH1 B XOJll HABYAJIBHOI'O EKCIEPUMEHTY, CBiI4YaTh
Ipo Te, 10 3aCTOCYBaHHS MPOrpaMu TPEHYBAJIbHUX 3aHATh, $Ka BKJIIOYAE
KOMIUJIEKC BIOpaB JJIsl PO3BUTKY KOOPAMHALIMHUX 3A10HOCTEH CIOPTCMEHOK, Y
BosieiiOomicTok 10-11 pokiB y 3aK/IFOUHOMY TEpPiO/l MOYATKOBOI MiITOTOBKU €Tam
06aratopiuHoi CIIOPTUBHOI MIATOTOBKH, JaB 3MOTYy MOKPAIIMTU K KOOpJWHALINHI
3110HOCT1 BOJIEHOOMICTIB, TaKk 1 PIBEHb iX TEXHIYHOI MiAroToBkH. KpiMm ToTrO,
OTpUMaHI JJaH1 CB1IYaTh MPO BUCOKY 3aJIEKHICTh PIBHS T€XHIYHOI MIJrOTOBIEHOCTI
BOJICHOOJTICTIB BiJl piBHS PO3BUTKY iX KOOPAWHALIMHUX 310HOCTEH, 1110 HEOOXITHO
BpaxoBYBaTU MpU Opraxizaulii TpeHyBaJbHUX 3aHSATh, OCOOJIMBO HA MOYATKOBUX

eTanax 0araTOpiYHUX TPEHYBaHb. CIOPTUBHOI MIATOTOBKH.
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	1 Огляд літератури
	Важливим фактором є наявність у спортсмена широкого арсеналу техніко-тактичних засобів, які б дозволяли оптимізувати стратегії, що забезпечують ефективність дій команди (32, 38, 46, 50 (. А щоб стати хорошим волейболістом, потрібна велика фізична підг...
	1.2 Фізіологічні особливості волейболістів 10-11 років
	Природною основою координаційних здібностей є анатомо-фізіологічні передумови: рівень розвитку і співвідношення сигнальних систем, природні властивості аналізаторів, властивості нервової системи (сила, врівноваженість і рухливість, лабільність), окрем...
	У віці 10-11 років часто проявляється недостатнє вміння утримувати рівновагу на рухомій опорі. Віковий період 10-11 років характеризується досягненням максимального розвитку більшості фізичних якостей, дуже сприятливим для розвитку координаційних і сп...
	Сензитивний період розвитку різних проявів якості спритності коливається від 7-10 років до 13-15 років. Саме в сензитивні періоди використовуються засоби і методи фізичного виховання, які дозволяють досягти найкращого тренувального ефекту.
	Для характеристики роботи серцево-судинної системи найчастіше використовуються показники пульсу і артеріального тиску. У 10-11 років у спокійному стані ЧСС становить 80 ударів за хвилину. Хвилинний об’єм крові (ХК) у підлітковому віці досягає 2,6 л/хв...
	У дихальній системі дітей 10-11 років відзначається тимчасове підвищення чутливості дихального центру, яке зникає із закінченням процесів статевого дозрівання. Життєва ємність легенів у дітей 10-11 років досягає 1630-1975 мл у хлопчиків, 1460-1805 мл ...
	Від стадії статевого дозрівання залежить рівень фізичного розвитку організму і якості рухової активності. Чим вище стадія статевого дозрівання юного спортсмена, тим вищі його фізичні здібності та спортивні досягнення. У сензитивному періоді спостеріга...
	У 10-11 років відбувається найважливіший етап біомеханічної будови і функціональної організації локомоції (ходьба, біг), досягається висока точність координації. Моторні команди працюючим м’язам вдосконалюються, а міжм’язова координація покращується (...

	Техніка удосконалюється як ізольована дія, так і в поєднанні з тактикою, оскільки вирішення завдань останньої здійснюється за допомогою технічних прийомів.
	Пріоритетом у технічній підготовці є: вдосконалення варіантів найбільш ефективних технічних прийомів; удосконалення конкретних прийомів виконання певних функцій у колективі.
	Удосконалення техніки повинно проводитися в умовах, наближених до ігрових - при опорі умовного суперника, у стані втоми та емоційної напруги.
	Для вдосконалення техніки використовуються вправи, що дозволяють удосконалити окремі технічні прийоми, і комбіновані вправи, в яких одночасно виконується 2 і більше прийомів (наприклад: атакуючий удар - блок, подача - прийом, передача - атакуючий удар...
	Для оволодіння технікою волейболу використовуються методи словесного, зорового та сенсорно-корекційного впливу.
	До них відносяться бесіди, пояснення, розповіді, описи тощо, демонстрація техніки рухів, що вивчаються, демонстрація плакатів, схем, кінематографів, відеозаписів тощо.
	До засобів і прийомів, які складають основу виконання спортсменом будь-якої фізичної вправи, відносяться загальнопідготовчі вправи, спеціальні підготовчі і змагальні вправи, одноманітні, змінні, повторні, інтервальні, ігрові, змагальні та інші, які в ...
	Наведені в огляді літератури матеріали переконливо свідчать про те, що сьогодні дуже актуальною проблемою у спорті вищого рівня, особливо на початкових етапах багаторічної спортивної підготовки, є питання підвищення ефективності навчально-тренувальног...
	2 Завдання, методи та організація дослідження
	2.3 Організація дослідження

	ВИСНОВКИ
	1. Аналіз науково-методичної літератури з проблеми дослідження дав змогу встановити, що одним із найперспективніших шляхів удосконалення технічної підготовки юних спортсменів, зокрема волейболістів, є залучення до навчально-тренувального процесу експе...
	У зв’язку з цим у процесі аналізу особливостей побудови процесу підготовки волейболістів на початкових етапах спортивної підготовки актуальним є питання вивчення впливу розвитку координаційних здібностей на рівень їх технічної підготовки. .
	2. Результати попереднього тестування юних волейболістів 10-11 років дозволили встановити, що на початку дослідження вони характеризувались середніми показниками координаційних здібностей та зниженими показниками технічної підготовки, які відзначався ...
	3. З метою оптимізації навчально-тренувального процесу та підвищення рівня технічної підготовленості юних волейболісток 10-11 років розроблено комплекс спеціальних вправ для розвитку координаційних здібностей спортсменок, які застосовувалися безпосере...
	4. Використання експериментальної групи даного комплексу в навчально-виховному процесі волейболісток 10-11 років сприяло розвитку координаційних здібностей юних спортсменок та підвищило рівень їх технічної підготовки:
	 наприкінці навчального експерименту волейболісти експериментальної групи значно випереджали волейболістів контрольної групи за показниками, що відображають рівень розвитку їх координаційних здібностей (на 3-5%) та рівень технічна підготовка (10-12%);
	 волейболісти експериментальної групи виграли обидва тренувальні матчі у волейболістів контрольної групи (в середині експерименту з рахунком 3:2 і в кінці навчального експерименту з рахунком 3:1).
	4. Результати, отримані в ході навчального експерименту, свідчать про те, що застосування програми тренувальних занять, яка включає комплекс вправ для розвитку координаційних здібностей спортсменок, у волейболісток 10-11 років у заключному періоді поч...
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