


AHOTALISA

Cnuniok AmdreniHa. PoO3BUTOK IIBUAKICHO-CHJIOBHX SIKOCTEl IOHHX
Jerxkoarjerok 11-12 pokiB Ha erami mMo4aTKOBOI MiAroToBKM. Marictepchka
kBamidikamiiiHa pobora 31 cnemiaabHocTi 017 «®izuuHa KyabTypa 1 copT» 3a
OCBITHBO-TIpOQeCiiiHOI0 mporpamoro «Pi3udHa KyJIbTypa 1 COpT». XMEJIbHULIbKUN
HalllIOHAJIBHUM yHIBEpCUTET. — XMeNbHUIbKHM, 2025,

KBanmidikauiitna pobota ckianaeTscs 3 TpbOX po3ALTIB. MeTa HOCiIKEHHS:
HIIBUILUTYA PIBEHb PO3BUTKY MIBUAKICHO-CHUJIOBUX sikocTeil gite 11-12 pokis, siki
3aiMarOThCs JIETKOK aTIeTUKOI0. OO0’ €KT TOCTIKeHHS : (pi3UYHA MIATOTOBKA J1BYATOK
11-12 pokiB, siki 3aliMarOThCs JIETKOIO aTieTuKo. [IpeaMer qociipkeHHs : 0COOIMBOCTI
PO3BUTKY MIBUAKICHO-CHJIOBUX 3a10HOCTEH B AiB4aTOoK BiKOM 11-12 pokiB, KOTpi
3aMarOThCS JICTKOT aTJIECTHKOIO.

Pe3ynpTaT TEarorivHOro0 CKCIEPUMEHTY TEPEKOHJIUBO JOBOJIUTH BHCOKY
€(eKTUBHICTh €KCIEPUMEHTAIbHOI METOAUKHA PO3BUTKY HIBUIAKICHO-CUIOBUX SIKOCTEH.
3Ha4YHO BWIII aOCOJIIOTHI Ta BiJICOTKOBI NMPUPOCTH MOKA3HUKIB B €KCIIEPUMEHTAIBHIN
IpyIi TMOPIBHSIHO 3 KOHTPOJBHOIO, CBITYaTh IMPO JOUUIBHICTH i1 BOPOBAIKCHHS B
IPAKTUKY MIATOTOBKU MiBYATOK 11-12 pokiB, sIKi CHEIIami3yIOThCS B JICTKIM aTICTHIII.
OtpumaHi JaHi MiATBEPIKYIOTh, IO CHEIIadIbHO OPTraHI30BaHUHN MeaaroriYHUN BIUTUB
3abe3reuye CyTTEBE TIABHUINCHHS PiBHA (I3UYHOT TMIATOTOBICHOCTI Ta CTBOPIOE
CIPUSITIVMBI YMOBH ISl TAPMOHIMHOTO PO3BUTKY PYXOBUX SIKOCTEH.

AHami3 OTpUMaHUX EKCHEPUMEHTAIBHUX JaHUX JIO3BOJSIE  PO3MVISTHYTH
PE3yNbTaTH HE JIMIIE 3 TMO3UIINA (HOPMAIBHOTO 3pOCTaHHS MOKA3HUKIB, @ i y KOHTEKCTI
3aKOHOMIpHOCTEH  (OopMyBaHHS  IIBUIKICHO-CUJIOBHUX  SIKOCTEH y  TpoIleci
IIJISCIIPSMOBAHOT PYXOBO1 MisUTbHOCTI. BUsiBICHA pi3HUIS MK THHAMIKOIO TTOKAa3HUKIB
KOHTPOJBHOI Ta eKCHEPUMEHTAIBHOI TPyl CBITYUTh, NP0 PI3HUH XapakTep
ajanTalifHuX 3MiH, 10 BiAOyBaJMCS B OpraHi3aMi JOCTKYBAaHUX MiJ BIUTMBOM
HaBYATHHO-TPEHYBAHHUX 3aHSTh.

KuarwuoBi ciaoBa: MBHAKICHO-CHUJIOBI SIKOCTI, PO3BUTOK, IOHI JIETKOATJIETKH,

TPEHYBAJILHUM NIPOLIEC, KOMIUIEKC BOPAB, MOKA3HUKH.



ANNOTATION

Slynyuk Angelina. Development of speed and strength qualities of young female
athletes aged 11-12 at the initial training stage. Master's thesis in the specialty 017
“Physical Culture and Sports” under the educational and professional program “Physical
Culture and Sports.” Khmelnytsky National University. — Khmelnytsky, 2025.

The thesis consists of three chapters. The aim of the study is to improve the level
of development of speed and strength qualities in children aged 11-12 who are involved
in athletics. Object of research: physical training of girls aged 11-12 who are involved
in athletics. Subject of research: peculiarities of the development of speed and strength
abilities in girls aged 11-12 who are involved in athletics.

The results of the pedagogical experiment convincingly prove the high
effectiveness of the experimental methodology for developing speed and strength
qualities. Significantly higher absolute and percentage increases in indicators in the
experimental group compared to the control group indicate the feasibility of its
implementation in the training of girls aged 11-12 who specialize in athletics. The data
obtained confirm that specially organized pedagogical influence provides a significant
increase in the level of physical fitness and creates favorable conditions for the
harmonious development of motor qualities.

Analysis of the experimental data obtained allows us to consider the results not
only from the point of view of formal growth in indicators, but also in the context of the
patterns of formation of speed and strength qualities in the process of purposeful motor
activity. The difference between the dynamics of the control and experimental groups
indicates the different nature of the adaptive changes that occurred in the subjects'

bodies under the influence of training sessions.

Keywords: speed and strength qualities, development, young female athletes,
training process, exercise complex, indicators.
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BCTYII

AKTyaJbHicTh. PaHHIN MIIIITKOBUYM NEPio y MIBYAT BiA3HAYAETHCS aKTUBHUMU
TeMnaMu (QI3UYHOro Ta (PYHKIIOHATBHOIO PO3BUTKY, IIO CTBOPIOE CHPUSTIMBI
MEePeayMOBH I LJICCIIPSIMOBAHOTO BIOCKOHAJICHHS IIBUIKICHO-CUJIOBUX SIKOCTCH.
PiBenr chopmoBaHOCTI 1MX  (PI3UYHHUX  3A10HOCTEM  ICTOTHO  BIUIMBAE Ha
PEe3YIABTATUBHICTh 3MarajbHOI JISUTBHOCTI B PI3HUX JUCIUILIIHAX JIETKOI aTJICTUKHU, JI€
OpPOBIJIHY POJIb BIIIrParOTh MIBUJAKICTH PyXiB, BHOYyXOBa cuja Ta KOOpPJAWHALINHI
MOJIMBOCTI opranizmy [2, 23, 40 Ta iH.].

VY crpykrypit (i3uuHOi MIATOTOBKH JIETKOATIETOK, IIBHUIKICHO-CHJIOBI SIKOCTI
NPOSIBIIIOTBCS  Yepe3 3AaTHICTh M’SI30BOTO amapary 3a0e3leduyBaTd BUKOHAHHS
PYXOBHUX il 3 BUCOKOIO IHTEHCHUBHICTIO 32 OOMEXEHHIN MPOMIXKOK 4acy. Taki mposBu
HE TMIOB’s3aHI 3 TPaHWYHUM M S30BMM HAIPY)KCHHSM, OJIHAK XapaKTEPHU3YIOThCS
MOETHAHHSAM 3HAYHOI IIBHJKOCTI CKOPOYEHHS Ta ONTHMAJIBHOTO PIBHSA 3YyCHILIA, IO
JI03BOJISIE AOCITaTH HEOOX1THOT MOTYKHOCTI IMiJT Yac BUKOHAHHS BIIPaB, SIKI BUMararTh
BHCOKOI0 TeMny pyxiB [8, 31, 46 Ta iH.].

[TouaTkoBHi1 eTamn 3aHATh JIETKOIO aTIETUKOIO Mependayae OBOJIOIIHHA 0a30BUMU
eJIeMEHTaMH TEXHIKM Oiry Ha KOpPOTKI M cepeaHl JUCTaHIli, BUKOHAHHS CTPUOKIB Y
JTOBKUHY Ta BHCOTY 3 po30iry, a TaKo)X 3aCBOEHHS PYXOBHX Mid, TMOB’sA3aHUX 13
METaHHSIM PI3HUX CHapsAiB. BupimaabHUM KOMIIOHEHTOM HaBYaJILHOTO IIPOIECy Ha
IbOMY eTamni € (OpMyBaHHS Y3TOJKEHOCTI MK (azamMu po30iry Ta BiIIITOBXYBAaHHS y
CTpUOKOBHX BIpaBax, a TaKOX TOYHOTO MOEIHAHHA PO30Iry 3 MOMEHTOM BHITYCKY
CHapsja y MeTanbHUX Buaax [4, 27, 51 ta iH.].

PerynspHe BUKOHaHHS JIETKOATICTHYHUX BIPAB CIPHUSE€ BCEOIYHOMY PO3BUTKY
JUTSYOTO OpPraHi3My Ta TMO3WTHBHO IMO3HAYAETHCS HA CTaHl 370poB’s. Taki 3aHATTS
aKTUBI3YIOTh JISUTBHICTH CEPIIEBO-CYAMHHOT Ta JHUXAIBHOI CHCTEM, CTHUMYJIIOIOThH
TapMOHIMHUN PO3BUTOK M’SI30BOTO amapary, MiABHINYIOTh PYXJIHUBICTh y Cyriobax i
BJIOCKOHATIOIOTh MIXM’S130BY B3aeMoito. KpiM TOro, pi3HOMaHITHICTh PYyXOBUX il
CIpHUsi€ PO3BUTKY KOOpIAMHALIMHUX 3710HOCTEN 1 (OpMYBaHHIO CTIMKUX PYXOBHX
HABUYOK, 110 Ma€ BaXKJIMBE 3HAYCHHS JUIS TOJAIBIIOT0 CHOPTHBHOTO 3poctanHs [10,

33,45 Ta 1H.].
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Cy4vacHi TeHIEHIli PO3BUTKY JIETKOI aTJICTHKU XapaKTePU3YIOThCS TOCTYIOBUM
3HIJKEHHAM BIKY IMOYATKy CIELIai30BaHOI CIOPTUBHOI MIATOTOBKH. Lle 3ymoBieHO
HEOOXIAHICTIO PaHHBOTO (OpPMYBaHHS BHUCOKOIO PIBHA (I3UYHUX SKOCTEH, SKI €
MIATPYHTAM TSI TOCSATHEHHS 3HAYHUX CIOPTUBHUX PE3YJIbTaTiB y MaOyTHbOMY. Y
3B’SI3KY 3 UM YK€ B MIJIITKOBOMY BII JOLJIBHO CHPSIMOBYBAaTH 3HAYHY YaCTUHY
TPEHYBAJILHOTO Yacy Ha PO3BUTOK IIBUAKICHO-CHJIOBHX MOXKJIMBOCTEH MiBYAT, 30KpeMa
y BikoBi#i rpymi 11-12 pokis [6, 22, 54 Ta iH.].

Pazom i3 TuM, aHaji3 HayKOBO-METOAMYHHUX JDKEPEN, CBITYUTH MPO HASBHICTH
NEBHUX TPOTAJIMH y BUCBITICHHI THUTaHb, IOB’S3aHUX 13 PO3BHUTKOM NIBUIKICHO-
CWJIOBUX SKOCTEH Yy FOHHMX JIETKOATJIeTOK. He3Bakaroum Ha 3HAYHY KUTBKICTh
nyOiKailiif, MpUCBIYEHUX TEXHIYHIN MirOTOBIII, MpoOjIeMaM CIOPTUBHOTO BIAOOPY Ta
IUTAaHYBAaHHIO TPEHYBAJIBHOTO IMPOIIECY, METOJAMYHI aclieKTH (HOPMYBaHHS IIBUIKICHO-
CUJIOBHUX 3/10HOCTEH y miBuar 11-12 pokiB, 0COOJMBO Ha MOYATKOBOMY €Talll 3aHSTh,
3aJMIIAIOTECA  HEJIOCTaTHBhO CcUcTeMaTu3oBaHUMH. Lle o00yMoBIIO€ HEOOXIAHICTH
NOJANBIINX JOCHIKEHb, CIPSAMOBAHMX Ha YTOYHEHHS 3MICTY Ta CTPYKTYpH
TpPeHYBaJIbHUX BIUIMBIB Y 3a3HAa4Y€HIM BIKOBIN KaTEropii.

Meta pnociiyKeHHsI: TIBUIIUTH PiBEHb PO3BUTKY IIBUJKICHO-CHUJIOBHUX
skocTer miter 11-12 pokiB, sIKi 3aiiMalOTHCS JIETKOIO aTJIETHKOIO.

3aBIaHHA JO0CJIiIKEHHS:

1. TlpoBecTn TeoOpeTHUHUU aHANI3 MPOOJEMU PO3BUTKY IIBUAKICHO-CHIIOBHX
3miOHOcTel B aiTelt BikoMm 11-12 pokiB, KOTpi 3aiiMalOThCS JIETKOI aTJETHKOFO.

2. Po3po0ka METOIMKU PO3BUTKY MIBUAKICHO-CHIIOBHX 3A10HOCTEeH y miteit 11-12
POKIB, 5IKi 3aiMalOThCS JIETKOIO aTIETHUKOIO.

3. BusHaunt eQEKTHBHICTh BIUIUBY pPO3pOOJIEHOT METOIUKH PO3BUTKY
IIBUJIKICHO-CHJIOBUX 3110HOCTEeH y AiTedt 11-12 pokis.

O06’exr nmocairkeHHsi: ¢izmyHa miarotoBka fgiBdaTtok 11-12 pokis, sKki
3aMarOThCS JIETKOK) aTJIECTUKOKO.

Ilpeamer  gochaigkeHHs:  OCOOJMBOCTI  PO3BUTKY  IIBUIKICHO-CHUJIOBUX
3miOHOCTEH B AiBYaTOK BikOoM 11-12 pokiB, KOTpi 3aiMarOThCS JIETKOT aTJIETHKOIO.

MeTtoau A0CTiTKeHH:



1. OnpaitoBaHHg HAYKOBHUX 1 METOJIMYHUX JKEpEN.

2. KOHTpOJIbHE TECTYBaHHS.

3. [IpoBeieHHs Ie1aroriyHoro eKCnepuMeHTy

4. CTaTUCTUYHI METOAU aHali3y OTPUMaHUX Pe3yIbTaTiB.

HayxoBa HOBH3HA IOC/TIi/IPKEHHS TIOJIATAE B TOMY, 110 Oyna po3po0aeHa METOANKa
PO3BUTKY HIBUIKICHO-CUJIOBUX 3A10HOCTEN y AiByaToK 11-12 pokiB, sKi 3aiiMaroThcs
JIETKOIO0 aTJIeTUKOI0. [Iporpama BkiIrOUana KOMILJIEKCH BIpPaB 3 M’ S9aMH, CTPUOKOBI
BIIpaBU, OIrOB1 BIpaBH, CWJIOBI BIpaBW, IMOBI BIpaBU, fAKa TPYHTYETbCS Ha
BUKOPUCTaHHI OOTSKEHHS TMPU BUKOHAHHI CIEI[la]bHUX BIPaB MIBUAKICHO-CHJIOBOT
CIIPSIMOBAHOCT!I.

TeopeTnuHa Ta NMpPakTHYHA 3HAYYIHICTH Aoc/aigxkeHHs. Po3pobieHa meToauka
PO3BUTKY MIBHJKICHO-CHJIOBUX 3110HOCTEN y niBuatok 11-12 pokiB, sk 3aiimaroTbcs
JIETKOI0 AaTJICTUKOI0 MOXKE€ OYTH BHKOPHCTAaHA TpPEHEpPAMH 3 METOK0 TMOJIIMIICHHS
€(eKTUBHOCT1 TPEHYBAJIBHOTO MPOIIECY.

[TyGumikamis. Pe3ynpTaT Haoro HaykoBOTO JOCHTIKEHHS OyJlIO BHCBITJICHO B
HayKkoBii myOmikarii: CnuHOK A. PO3BHTOK MIBHUIAKICHO-CHJIOBHX SIKOCTEH FOHHX
nerkoatieTok 11-12 pokiB Ha erari mo4aTkoBOi miAroToBku / A. CnuHiok // ®@i3ndyHa
KyJIbTypa 1 CIOPT, aKTyajbHI1 MUTaHHA: 30. Te€3 JOMOBiJAeH 5 perioHaabHOI HAYKOBO-
NPaKTUYHOI IHTepHET-KOHepeHIi. — Xmenpaunbkuii: XHY, 2025. C. 59-61.

Armpo0arrist pe3yJIbTaTiB HAyKOBOTO JOCTIKEHHS BiOyBayiacs Ha 5 perioHaabHIN
HAyKOBO-TIPAKTHYHINM 1HTepHeT-KoH(pepeHnii: di3uyHa KynbTypa 1 CHOPT, aKTyalbHI
nuTaHHs. M. XMenbHUulbKUW, 20 nuctonana 2025 poxky. Buctyn 3a temoro: Po3Butok
IIBUJIKICHO-CHJIOBUX SIKOCTCH IOHHMX JIerKoaTieTok 11-12 pokiB Ha eTami Mmo4YaTKOBOI
IMATOTOBKH.

CrtpykTypa, 3MicT 1 obcar manoi kBamidikariiiHoi pobotu. HaykoBa pobOora
MICTUTB: aHOTAIlll, BCTYI, TPH PO3AUIH, MiJCYMKOBI BHCHOBKH, CITUCOK JITEpPATypH.
OO6csr manoi kBamidikariitHOi podoTH ckiamae 67 CTOpiHOK, 13 HUX 60 — OCHOBHOTO
TekcTy. PoGorta mictuth 2 Tabnuii. COHCOK BUKOPUCTAHHMX JDKEpENl MICTUTh 54

HaliMEeHYyBaHb, 3 HUX 21 — 1HO3€MHOI0 MOBOIO.



PO3JILI 1

TEOPETUYHI OCHOBH PO3BUTKY HIBUJAKICHO-
CUJIOBUX SAKOCTEM IOHUX JIETKOATJIETOK

1.1 AnaTtomo-¢izionoriuni 0co06,1UBOCTI IOHUX JerkoatiaeTok 11-12 pokis

Ilepion 11-12 pokiB y AiBYAT € BAXKIUBUM 3 TOYKU 30py XapaKTEPUCTHKU
CTpYKTYp Ta (yHKIIA oOpraniamy, MO 3a0e3MeUyloTh PO3BHTOK PYXOBHX SKOCTEH,
30KpeMa MBUIKICHO-CMIOBHX. Llel BiKOBHII MEpioa XapaKTepU3YEThCS KOMILIEKCHOO
nepedy10Bor0 MOphHO(DYHKIIOHATEHUX CHUCTEM, MPUCKOPEHHSIM POCTOBUX IMPOIIECIB,
3MIHOIO TPOMOPIIIH TiIa Ta aKTUBHUM (POpMyBaHHSIM HEMpOM’s30BOi KoopauHauii. Ha
nymky ¢axiBuiB [1, 20, 41 Ta iH.], caMe NIITKOBUIM BIK HaJNEXUTh N0 YYTIUBUX
nepiojIiB, KOJM OpraHi3M HAMOUIbII €PEeKTUBHO pearye Ha TpPeHYBaJIbHI MPOIECH, SIKI
CIpsIMOBaH1 Ha PO3BUTOK KOOPAMHAIIT, IIBUAKOCTI Ta BUOYXOBOI CHUJIH.

Mopdonoriyai 0coOJUBOCTI COMATUYHOTO PO3BUTKY, a caMe PICT 1 PO3BUTOK
niBuyat 11-12 pokiB BinOyBarOThCA eTamHO 1 HepiBHOMiIpHO. COMAaTHYHHI PO3BUTOK
3MIHIOETBCSl TiJ BIUIMBOM EHJIOKPUHHOI TepeOy/I0BH, 30UIBIIYETHCS JOBXKWHA Tija,
3MIHIOIOTBCS MPOMOPIIiTl Tyy0a i KiHIiBoK. 3a manumu [11, 29, 44 Tta in.], nepiox 11-
12 pokiB BiATOBITA€E TMEpeANTyOepTaTHOMY €Taly, KOJW I1HTEHCHBHICTh POCTOBUX
nportieciB 3poctae Ha 10-30% mopiBHSAHO 3 MONEPETHIMH POKAMHU.

VY cepenHbOMY y AIBYAT IILOTO BIKY CITOCTEPIra€THCS:

- IPUPICT 3pOCTy 5-7 cM HA PIK;

- 30UTBIIIEHHST MACH Tijla Ha 3-5 KT Ha PIK;

- popMyBaHHS CTPYHKIIIOI MOPGOIOTii Yepe3 MOOBKECHHS HUKHIX KiHI[IBOK;

- 3MiHa I[IEHTPY MacH TUIa Y HAPSIMKY HI)KYE Ta30BOTO KIBIIS.

Burcoka MIBUAKICTH POCTY KICTOK, SIK 3a3Ha4aroTh Qaxiemi [9, 28, 43 Ta in.],
CYMPOBOIKYETHCSI THAMYACOBUM 3HIDKEHHSAM 1X MiHepasizallii, o moTpedye ocoOImBo
00epeXKHOTO 3aCTOCYBAaHHA YIAapHUX 1 CTPUOKOBMX HABaHTAXKCHb Y TPEHYBaHHI
JIETKOATIETOK. M’s131 HE BCTUTAIOTH aJICKBATHO AJAaNTyBaTHUCS JI0 HOBOTO JOBXXKHHO-
BOXUILHOT'O  CITIBBIHOIIIEHHS, 4Yepe3, IO TUMYacOBO MOXYTh IOTIPIITyBaTHUCS

KOOpAMHAIIMHI MOXJIUBOCTL. lle € HOpManbHHM BIKOBUM SIBUIIEM 1 Mae OyTu
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BpaxoBaHE Yy IUNIaHyBaHHI TPEHYBAJIBHOTO MPOIIECY.

VYV wmeir xe mepiof BiIOYyBa€eTbCs 3MIHA CTPYKTYpPU TPYAHOI KIIITKH, BOHA
PO3IINPIOETECS Y TOMEPEYHOMY HAINpPSIMKY, ajie 3ajHIIA€ThCsl 1€ HEAOCTAaTHBO
PO3BHHEHOIO Y BEPTHUKAJIBLHOMY, III0 00OMEXY€E MaKCHMaJIbHY BEHTHJIAIIIO JIETeHb. TuUM
HE MEHII, 30UIBIIEHHS PYXJIUBOCTI peOepHUX CYIJIO00IB CTBOPIOE MEPEAYMOBH s
MOKpAIlleHHs TUXadbHOT QYyHKIIT y moaaibimomy [3, 25, 48 Ta in.].

P03BUTOK OMOPHO-PYXOBOTO ammapary, a caMe KICTKOBOT TKaHUHH Yy aiByat 11-12
POKIB Ma€ BUCOKY IUIACTUYHICTh 1 HU3bKY MiHepaiizaiito. Lle poOuTs ii, 3 onHoro 6oky,
MEHIII CXUJIBHOIO JI0 MEPENIOMIB THITY «JOPOCIOro KiCTKOBOTO amapaTy», aje 3 1HIIOTO
0COOMBO YYTJIMBOIO JO OCHOBUX TMIEPEBAHTAXEHh 1 0araropa3oBUX YIapHUX
HaBaHTaXeHb [5, 21, 42 Ta iH.].

30HM POCTYy 3QIHMIIAIOTHCA  HAJI3BHUYAWHO  BPA3JIMBHMH, OCOOJHBO Y
BEJIMKOTOMIJIKOBIH, CTETHOBIM KICTKaX, a TAKOX y CTOIII, 110 € KIFOYOBUMH CErMEHTaMHU
y JErKOaTIeTHYHUX aucuuiuiiHaXx. Came TOMy IHTEHCUBHICTh CTPUOKOBHUX Ta OIrOBHX
BITpaB MOBUHHA 30UTBIITYBATUCS YK€ MOCTYIOBO, IO Y3rOIKYETHCS 3 PEKOMEHIAIlIIMH
eKCTepTiB 3 Ppi3UUHOT MiATOTOBKH, JIIKapiB Ta (pizioTeparneBTiB.

M’5130B0-3B’I3KOBHIA arapaT TaKko>k Ma€e 0COOJIMUBOCTI:

- 3B’ A3KH €JIACTHYHIII, HK Y JOPOCIHX;

- CYXOXKHJIJISE MAtOTh HI)KYY MIIHICTB;

- M’SI31 cJ1alIie yTPUMYIOTh CYrii00 y cTablTbHOMY TTOJIOXKEHHI,

- KOOpJWHAIIisl M’ 31B-aHTaroOHICTIB, 1€ HE € ONTUMAJIBHOIO.

Ile cTBOpIOE pU3MK TpaBM, MOB’SA3aHUX 13 HAAMIPHUMH aMILTITYJaMu pyXiB a0o
HEMPaBWIBHUM BUKOHAHHSIM TEXHIYHO CKJIQAHUX BIpaB. 3 iHmOro OOKy, Taka
€IACTUYHICTh € CIIPUATINBOIO YMOBOIO JIJISi PO3BUTKY THYYKOCTI Ta 3aCBOEHHS TEXHIKU
JeTKOATIICTHIHHX pyXiB [12, 24, 49 Ta in.].

M’s30Ba Maca y MiBYaT I[bOTO BIKY 30UIBIIYETHCS TMOBUIBHINIE, HIK Y XJIOIIIIB,
OCKUTHKH PIBE€Hb TECTOCTEPOHY 3aIMIIAETHCS MyXKe HU3BKUM. [IpoTe 301mbIIyeThCS
JIOBKMHA M’ SI30BHX BOJIOKOH, a KUIBKICTh KamuIApiB y M’A3aX 3pOCTa€, IO CTBOPIOE
CHPHSITIMBI YMOBH JISI IIBUJIKOTO BiTHOBJICHHS IMICIISI KOPOTKOYACHUX HABAHTAXEHB. 3a

naaumu  ¢axiBiie [7, 30, 53 Ta iH.], M’sa3M xiTedl 3maTHI OO0 Ay)KE IIBHIKOTO
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CKOPOUYECHHSI, aJie He J0 3Ha4HOi a0comtoTHOI cuid. Lle o3Hayvae, 110 10HI JErKOaTIeTKH
11-12 poxkiB MarOTh NPUPOAHBO BUCOKUHN MOTEHIIIAN JUIsl PO3BUTKY:

- YaCTOTHU PYXIB;

- CTapTOBOI MIBUJIKOCTI;

- BHOYXOBHX 3YCHJIb MaJIOi TPUBAIOCTI;

- IIBUIKICHO-KOOPAUHAIIIMHUX €JIEMEHTIB TEXHIKH.

Hocmimkennas daxisuiB [13, 26, 47] noka3yioTh, 110 HEHPOM’s30Ba CUCTEMaA Y
[bOMY BiIll XapaKT€PU3YETHCS:

- BUCOKOO MIBHJIKICTIO 3aJTy9CHHSI MOTOPHUX OJIMHHUIIb;

- HU3bKUM PIBHEM KOAKTHBAIlll AHTArOHICTIB;

- 3/IaTHICTIO MIBUJIKO MEePeOyI0BYBATH PYXOBi IPOTPaMH;

- BUPOKECHOIO YYTJIMBICTIO 10 HABUYAHHS TEXHIIIL.

Ile poOUTH MiAIITKOBUI BIK ONTHUMAJIbHUM MEPIOAOM [JIsi 3aCBOEHHS TEXHIKH Oiry,
CTPHUOKIB Ta €JIEMEHTIB METaHb.

HepBoBa cuctema roHux JerkoarieTok 11-12 pokiB mnepeOyBae Ha erari
IHTEHCUBHOTO (PYHKIIOHAIBHOTO J03piBaHHSA. X04Ya CTPYKTYPHUM PO3BUTOK IOJIOBHOTO
MO3KY TEpeBa)KHO 3aBepIIyeThbCs M0 10 pOKiB, yIOCKOHAJIEHHS HEPBOBHUX 3B’SI3KIB,
(GbopMyBaHHS BUKOHABUMX (PYHKIIIH TPUBAIOTH 10 MiTiTKoBoro mepioay [19, 50].

VY npoMy Billi BiI3HAYA€THCS MIABUINCHHS MIBUJIKOCTI HEPBOBHX IPOIECIB, IO
3abesmeuye [14, 39].

- ONIEPATUBHICTH PEAKI(ii HA 30BHIIIHI CTUMYJIH;

- TOYHICTh BUKOHAHHS PYXIB;

- MOXJIMBICTh MIBUAKOT Mepe0ya0BU MOTOPHUX TIPOTPaM;

- 3JIaTHICTH IO OJTHOYACHOTO YIPABIIHHS KUTbKOMa PyXOBUMU JIAHKAMH.

3a manmmu daxismis [18, 36, 52], y Bimi 10-12 pokiB BinOyBaeThcsi pOpMYyBaHHS
OLTBIIOCTI MEXaHI3MIB KOOpPIMHAINI, 30KpeMa CHHXpPOHi3alii poboTh M’s3iB Ta
crabimizarii pyxis. Lleit mepion € myxe COPHUSITIUBUM IS PO3BUTKY TaKUX BaKIIMBHUX
PYXOBUX SIKOCTEM:

- MBUJKICTh MPOCTHUX 1 CKIIAHUX PEaKIiH;

- 3JaTHICTH 110, 10 PUTMIYHOTO BIATBOPEHHS PYXiB,;
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- YaCTOTa KPOKIB Mij yac Oiry;

- TOYHICTh BIIIITOBXYBaHb NIPU CTPUOKAX;

- OajaHc 1 MPOCTOPOBE BIAUYTTS.

Kopa ronoBHOro MO3Ky y IIbOMY Billl JE€MOHCTPYE BHCOKHH piBeHb MHOIro
miactuyHoCTI. [le o3Hauae, M0 pyxoBl HABUYKH (DOPMYIOTHCS MIBUAKO, ajieé TaK Camo
JOCUTh IIBUJKO MOXYTh 3YNUHSATUCA MPU HEMPABUIIbHIA TEXHIII YA BIICYTHOCTI IXHIX
CHCTEMHOCTI TpeHyBaHb [15, 32].

OHni1 ciopTcmenku 11-12 pokiB BiIpI3HAIOTHCS MIABUIIIEHOIO eMOIIiiHICTIO. BoHu
aKTUBHO pearylTh Ha YCMOIX Ta HEBAady, HOTPeOYIOTh YacTOro IO3UTHBHOTO
niKpituieHHs. MoTuBalliiiHa cuctema 0a3yeTbcs HE Ha JIOBFOCTPOKOBHUX ILUIAX, a Ha
KOPOTKOYaCHOMY CXBaJIeHHI TpeHepa abo nmaptHepis [10, 34].

JlJis TpeHyBaIBHOTO TIPOIIECY 1€ 03HAYAE, II10:

1. BaxxnuBo miaATpUMYyBATH TMCUXOJOTTYHUNA KOMQOPT 1 BINEBHEHICTh, OCKUIBKH
eMOIIiiiHe Hanpy>KeHHS 3HIKYE SIKICTh TEXHIYHOT'O BUKOHAHHSI.

2. HeoOximHe Benuke pi3HOMAHITTS BIpaB, 00 MOHOTOHHICTh CIPHYUHSIE BTpATy
KOHIICHTpAIIii.

3. OnTuManbHa TPUBATICTH MOSICHEHb, a IEMOHCTpAllii HA0YHI.

VYce 1e BIUIMBaE HAa SIKICTb 3aCBOEHHS TEXHIYHO CKJIAJHHUX JIETKOATICTUYHUX
€JIEMEHTIB, CTapTy, OIrOBOi TeXHIKH, (pa3 cTpuOKa.

Kapniopecmniparopai MOXJIUBOCTI FOHUX JerkoaTieTok 11-12 pokiB oOMexeHi
MOP(OJIOTTYHUMHU OCOOMBOCTIMH iX cepis Ta JiereHb. Cepiie Mae MEHIIMHA yIapHUN
00’em, HiX y mopociaux, a UCC y craHi CIOKOKO € BHINOK 85-95 yu/xB, 110
HMiATBEPIKYEThCS JoCaimkeHHs MU [16, 38].

Oco06MHMBOCTI CepIIeBOT TISITBHOCTI:

- MIOKap MEHIIT PO3BUHCHMIA,

- 00’ €M cepIls BIIHOCHO MaJIni;

- yhnapHuid 00’e€M KpOBlI HH3bKUH, TOMY Ceplie KOMIIEHCYE€ HaBaHTAKECHHS
3outbnIeHasIM YCC;

- IOpIr aHaepoOHOro OOMIHY 3HAYHO HMKUMM, HIK Y MIJJIITKIB CTApIIOro BIKY.

3a ganmmu (axiBmiB [5, 37], aiTAM [BOro BiKy HE PEKOMEHIYIOTHCS
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JOBrOTPUBAJIl THTEHCHUBHI HABaHTAXXEHHs, OCKUIBKH IX CEpIEeBO-CyJMHHA CHCTEMa
IIIBUKO BUCHAKYETHCS.

JluxanbHa cUCTeMa TaKOX Ie He JocsArae (QyHKIIOHAIBHOI 3puiocTi. Kutrena
emHICTh JiereHb (JKEJI) cranoBuTh nuiie 60-70% Bia MOKa3HUKIB JOPOCTUX JKIHOK.

Oco0aMBOCTI AMXATBHOT A1STBHOCTI!

- TUXajabHa MyCKyJaTypa c1abKo pO3BHHYTA,

- YaCTOTa JUXAHHS y CTaHIi CITIOKOIO IMiJIBUIICHA 0 22-25 THX/XB;

- MeHIIa e(heKTUBHICTh Ta3000MIHY.

[{i YMHHUKK OOMEXYIOTh TpPUBaNy POOOTY Cepe/lHbOI IHTEHCHUBHOCTI, ajieé He
3aBa)KaIOTh BUKOHAHHIO KOPOTKUX BUOYXOBUX BIPaB, XapaKTCPHUX IS PO3BUTKY
IIBUIKICHO-CHJIOBHUX SIKOCTEH.

VY niBuar 11-12 pokiB mepiof BIIHOBIEHHS TPUBA€E JOBIIE, HDK Yy CTapIIMX
niuTiTKiB. [e moB’sa3aHo 3:

- HU3bKOI0 Oy(epHOIO 3IaTHICTIO KPOBI;

- HEBUCOKHUM PiBHEM TJIIKOJIITUYHUX (DEPMEHTIB;

- IOBUIHHUM BUBEJIEHHSM IIPOJIYKTIB METa0O0Ii3MYy.

PesynbTaTi naHuX HayKOBO-MeTOAWYHOI JiTeparypu [17, 35] mokasyroTs, mio
JITH TipIlle IePEHOCATh IHTEPBAIbHI HABAHTAXKCHHS 3 MAJIOI0 TPUBAIICTIO BIAIOYHHKY.
Tomy TpeHyBaHHS JETKOATJIETOK HAa IIbOMY €Tarli MOBUHHI BKJIIOYATH JIOBII TAay3d MIXK
IHTEHCUBHUMH MIiAXO0JaMHU Ta YHHKATH HAAMIPHOT KUIBKOCTI TOBTOPIB 3 BHCOKOIO
IHTEHCUBHICTIO.

Enepretnyni mexanizmu fiteit 11-12 pokiB CyTTEBO BiIPI3HAIOTHCS Bill TOPOCITHX
1 BU3HA4arOTh crienu(iKy TpEeHyBaJbHUX HaBaHTaxeHb. DocdareHHa cucTeMa y IOHHUX
CIIOPTCMEHOK Mpalioe 0co0auBo ehekTrBHO. Jocmimkenns [1, 22, 48] noka3yroTs, 1110
dbochareHHnii MexaHi3M €Hepro3ade3NeyeHHs] y MiTe BiMHOBIIOETHCS B 1,5-2 pasum
IIBUJIIIIE, HIK Y IOPOCITHX.

Lle cTBOpIOE iM€aNBHI YMOBH /IS PO3BUTKY:

- BUOYXOBOI CUJIH;

- IIBUJIKOCTI CIIPUHTY;

- CTapTOBUX MIPUCKOPEHb;
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- CTpUOKOBOT MOTYKHOCTI.

['MIKONMITUYHI MOXJIMBOCTI y IIbOMY BIII 3HAYHO OOMEXE€H1: HU3bKUU pPIBEHb
JaKTaTIeriiporeHasy, ciabka TOJNEPAHTHICTh [0 HAKOMWYCHHS JIAKTaTy, LIBUIKE
BIMUYTTA «IE€4YiHHA» Yy M’s3ax. Tomy BmpaBu 3 tpuBaiicTio 20-40 cexyHa Ha
MaKCUMaJIbHIM IHTEHCUBHOCTI BUKIIMKAIOTh TIepeIuacHy Bromy [4, 23, 41].

OxucHI MexaHI3MHU 1€ He c(opMOBaHI TOBHICTIO y HHMX HU3BKUN pIBEHb
MITOXOH/pIadbHUX (EPMEHTIB, HEIOCTaTHIA pPO3BUTOK KamuigpHoi Mepexi. lLle
CBIIYUTD, IO JJIsI PO3BUTKY IIBUJIKICHO-CUJIOBUX SIKOCTEH MOTPIOHO pOOUTH aKIICHT Ha
KOPOTKOTPHUBAJi IHTCHCHBHI HABaHTAXCHHS 3 TPUBAJIMMH Iay3aMHu.

IOHi nerkoatneTku MBOTO BIKYy MAalOTh XapaKTepHI O3HAKH TICHXOJOTIYHOTO
PO3BUTKY, II€ MOCHJIEHa CaMOOIIIHKA, IMiJIBUIIEHAa YYTJIMBICTh /10 KPUTHUKHU, OpIEHTAIIIS
Ha CXBAJICHHS Ta YyCIiX, 3MaraHHs Ak irpoBa (opma AiSIBHOCTI, HECTIMKICTh 1IHTEpPECY
NpY TPUBAITUX MOHOTOHHHX BITPaBaXx.

Hani [8, 30, 44], mokasyiots B 11-12 pokiB Ii¢ mepexif Bil KOHKPETHHUX [0
dbopmanpHUX orepalliii, KOJau JITH MOYUHAIOTH Kpalle pO3yMITH MPUYWHHO-HACIIIKOBI
3B’s13KU. Lle mo3Bosise OUTBIN YCBIJOMIJICHO HaBYATH TEXHIIl OIry, MoscHioBaTH (a3Hy
CTPYKTYPY PYXIB, aHaJI3yBaTU MOMUJIKH.

IIcuxonoriyaa TOTOBHICTB /10 TPEHYBaHb 3JICKUTH BIJI:

- atMocdepH B TPYIIL;

- CTIJIIO pOOOTH TPEHEDPA;

- eMOIIIHHOT TIATPUMKHU;

- YITKUX 1 TIOCIIIOBHUX 1HCTPYKIIIH.

VY BIKOBIl Teopii PO3BUTKY PYXOBHX SKOCTEH TMOHATTS «CEHCUTHUBHHU TMEPIO»
BU3HAYAE €TaIl OHTOTEHE3Y, KOJIM OPraHi3M HaWOUIBII YyTJIMBO pearye Ha crienu(iaHui
TPEHYBAIBHUM CTUMYJI. Y KOHTEKCT1 pO3BUTKY MIBUAKICHO-CHJIOBHX SIKOCTEH aiByar 11-
12 pokiB, OUTBIIICT MOCTITHUKIB [7, 25, 42] cXomsThcs Ha TOMY, IO caMme IIeH Tepioa
€ OJTHUM 3 HAWBKIUBIMUX JJ1s1 HOPMYBaHHS:

- 3JIATHOCTI 0 MIBUIKOT aKTUBAIlil MOTOPHUX OJWHHUIIE;

- BUCOKO1 YaCTOTH PYXIB;

- BUOYXOBOTI'O 3yCWJLIA HIXKHIX KIHIIIBOK;
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- MPOCTOPOBO-YACOBOT KOOPAMHAILIT;

- ONTUMAJIBHOI TEXHIKH OIry Ta CTpHOKa.

Ha nymxy [11, 20, 51], kmo4oBuM (HaKTOpOM PO3BUTKY MIBUIKICHO-CHIIOBHX
AKOCTEW € pIBEeHb HEUPOM sI30BO1 perysinii, a He MopdosoriyHa 3piticte M’s31B. Came
TOMY JITH LbOrO BiIKYy J00pe CHpHilMaioTh BIpaBd, IO NependayaroTh IIBUAKE
Halpy>KeHHsT M’s31B, Takl SK PHUBKH 3 MICI, CTPUOKM pI3HUX BHUIIB, €cTa(eTHI
NPUCKOPEHHS, BIPAaBU HA YACTOTY KPOKIB, 0araToCTpMOKOBI KOMIUIEKCH Yy TOMIPHOMY
0o0csa31. A TakoX BOHM 3a3HayalOTh, 10 CEHCUTHBHI NEPIOJM OCOOIMBO BaXKJIWBI B
JIETKIM aTJIEeTHUIll, OCKUIbKU caMme B el yac GhopMyeThcsl «0a30Ba TEXHIUHA MaTPUIIS»
PYXOBHX HaBUYOK, Ha SIKY HAKJIAJJAEThCS MMOAAIIBIIIA CIIeIiaIbHA MirOTOBKA.

Ha nymky daxiBiiiB came 11-12 pokiB € KpUTUYHO BaXKJIMBUM TEPIOIOM.

1. HepBoBa cuctema ayxe IIacTUYHa, MIBUAKO GOPMYE Ta BIOCKOHATIOE PYXOBi
CTEpPEOTHIIH.

2. M’s13u pearyroTh Ha MIBUAKICHI CTUMYJIU Kpalile, HK Ha CHUJIOBI, HEMA€E PU3HUKY
HaJMIpHOT TinepTpodii.

3. CkeneT rHyYKui, ajie aMIUTITy/la pyXiB BEJIUKA, CIIPHUSIE OCBOEHHIO TEXHIKU.

4. TlcuxosioriyHa BIAKPUTICTH JO HOBOTO JIOCBiNY, MiABUIIYE €(EKTUBHICTH
HaBYaHHS.

HenoctaTHbO pO3BHHEHI MIBHAKICHO-CHJIOBI SKOCTI Yy I[bOMY BiIll BaXKOo Oyje
KOMITCHCYBATH Ha IMI3HININX €Tanax MiAroTOBKH.

bioMexaHi4H1 MOKa3HUKHU PYXOBOi AisUTbHOCTI AiBYaT 11-12 pokiB BU3HAYAIOTHCA
CYKYITHICTIO aHATOMIYHHUX, (Di310JI0TIYHHUX 1 TEXHIYHUX O0coOMMBOCTEN. J[ITH IIbOTO BIKY
MarOTh HU3bKUI PIBEHb JKOPCTKOCTI CTOIMH, HAAMIPHY €TaCTHYHICTH 3B’ S30K, 3MEHIIICHY
CWIy BIIITOBXYBAaHHS, IO BIUIMBA€ HAa €(EKTHBHICTH TMepeaadi IMIyJabCy HpH Oiry.
Boanouac wactora kpokiB y miB4at 11-12 pokiB mMoxe OyTH HOCHUTH BHCOKOI 4epe3
JIETKICTh KIHIIIBOK Ta HU3BKY IHEPI[iI0, M0 CTBOPIOE MO3WTHUBHI YMOBH Il HABYAHHS
TexHini cnpuHty [12, 28, 45].

BubyxoBa cuna me He chopMoBaHa, aje MOTEHIIan sl 1I PO3BUTKY JyXKe
BUCOKUHU. [[iTh B 1bOMY BIll JIEMOHCTPYIOTh BHUCOKY HPYXKHICTh CYXOXKUIKOBO-

M’S130BOTO KOMILIEKCY, 1110 J03BOJISIE €)EKTUBHO OCBOIOBATU 0AratocTpuOKOBI BIIpaBH,
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CTpUOKH y JOBXKUHY 3 MICIISI Ta Pi3HI BiIITOBXYBallbHI eneMenTu [16, 24, 40].

[InedoBuii mosic y AIBYAT LBOTO BIKY 1€ HEAOCTATHHO PO3BUHEHMI, TOMY TEXHIKA
MaxOBHX PYXIB pyKaMu IpH OIry 4acto HecTaOUIbHA:

- aMIUTITy/1a HEPIBHOMIPHA;

- PyXU acCUMETPHUYHI;

- HaJMipHa poOoTa miieunMa nopyuiye 0ajnaHc Tija.

Tpenep mae BpaxoBYBaTH 1€ i 3aCTOCOBYBaTH CIHEIliaJibHI BOpPaBH Ha CTaOUII3aIliO
KOPITYCY Ta NMPaBWIbHICTh MAaXOBUX PYXIB.

TexHiuHa MIrOTOBKA B JIETKIM aTJIETUL ITPYHTY€EThCA Ha 3/IaTHOCTI CIOPTCMEHKHU
po3yMitu (ha30BY CTPYKTYpPY PYXY, BIITBOPIOBATH 3aJaHUI PUTM, y3TOKYBAaTH pOOOTY
PYK 1 HIT, KOHTPOJIIOBATH MOJOKEHHS TUJIa y MPOCTOPI.

Y pocmimkennsax [15, 29, 47] mniakpecmioetses, mo Bik 10-12 pokiB €
HallePEeKTUBHIIIUM [IJI1 «HABUAHHS TEXHIII 3 HYJSA», OCKUIBKA [ITH IIBUIKO
aJanTyIOThCs 10 HOBUX PYXOBHX MOJEJIEH 1 MOXKYTh JOBro 30epiraTd HaBUYKH, SKIIO
BOHU c(hOpMOBaH1 MPaBUIILHO.

Hatixparie po3BuBaTH TEXHIYHO Y I[bOMY BiIli:

1. CrapToBy peaxiiito 3a paXyHOK BUCOKOI IIBUKOCTI HEPBOBUX MPOIIECIB.

2. [TouaTkoBe MPUCKOPEHHS 3aBISKHU JIETKOCTI Tij1a Ta BUCOKIN 9acTOT1 KPOKIB.

3. OnTuManpHy TEXHIKY 0IrOBOTO KPOKY MOKH III€ HEMA€E YCTAICHUX MOMHIIKOBUX
CTEPEOTHIIIB.

4. TexHiKy BIIIITOBXYBaHHA Y CTPUOKAaX BHCOKA THYYKICTh CIIPHSIE 3ACBOEHHIO.

5. [TouaTkoBy TeXHIKY ME€TaHb HE Ha CHJY, a Ha KOOPIUHAIIIIO.

Texniuni HaBuuku, chopmoBani y 11-12 pokiB, € HaHOIBII CTIHKUMHE JIJIs1 CHOPTUBHOI
MaKCTEPHOCTI B MOJATBIIOMY.

Xoua opranizm miB4at 11-12 pokiB BUPI3HAETHCS BHCOKOK IUIACTUYHICTIO, BiH
3aJTUIIIAETHCS BPA3JIMBUM JI0 HEMIPABWIIBHOTO TUTAHYBaHHS TPEHYBaHb [2, 27, 49].

JIJisi OTIOpHO-PYXOBOTO ammapary SKOCTI pU3MKIB € emidizapHi TpaBMH 4Yepes
MEPEBUIIICHHS YJAPHOTO HABAaHTAXKCHHS, PO3TATHCHHS 3B’S30K Yepe3 HaIMIpHY
THYYKICTh, OOJOBI CHHJIPOMH B KOJIHHOMY Ta TOMUIKOBOCTOITHOMY CYTIJIO0ax,

MOPYIIEHHS TTOCTAaBH 32 YMOB CJIa0KO1 M’ A30B0O1 cTadTi3aIli.
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HepBoBa cmcrema — 1€ MBHAKE BHCHAXCHHS  YyBard, €MOIIIHE
NepeHaBaHTaXEHHS, 3HIKEHHS MOTHUBAIIIT MIPU KOPCTKOMY CTHJII TPEHYBaHHS.

3aBUIlEHA IHTEHCUBHICTh IHTEPBAJbHUX HaBaHTa)XEHb, HEIOCTaTHI I1HTEpBAIU
BIJIMMOYMHKY, a TaKOX TepeBHINEeHHS MoporoBux 3HaueHb YCC € KpUTHYHUM IS
CEpLEBO-CYIMHHO1 CUCTEMH.

VY3aranbHeHHST aHATOMO-(PI310JIOTIYHUX OcoOJMBOCTEeM Jerkoarierok 11-12
POKIB:

- aKTUBHO POCTYThb, aj€ CKEJICT 1 3B’SA3KOBUH amapaT Ie HE € JOCTaTHBO
MIITHUMH;

- MalOTh BHUCOKY NIBHUIKICTH HEPBOBUX IPOIECIB 1 YYAOBY KOOPIWHAIIHHY
IJJACTUYHICTB;

- JICMOHCTPYIOTh BHUCOKHH IOTEHIIIAA JIJI1 PO3BHTKY IIBUIAKOCTI Ta BHOYXOBOT
CUIIH,

- HEJIOCTaTHHO BUTPHUBAJ1 y TIIKOJITHYHIN pOOOTI;

- ICUXOEMOIIIHO CXUJIbHI 10 MOTHBAIIIl Yepe3 MO3UTUBHE IMiIKPITUICHHS;

- IIBHUJIKO HABYAIOTHCS TEXHIIll Ta YCIIIIHO ii 3aKPIIUTIOIOTh;

- IOTPeOYIOTh JO30BAaHUX HABAaHTAXXEHb Ta TPUBAJIUX 1ay3 BIATIOYHHKY.

Yce e popMye METOIUYHY OCHOBY JJISI PO3BUTKY IIBUIKICHO-CUIIOBUX SIKOCTEH

Ha eTalll II0YaTKOBO1 MIITOTOBKH.

1.2 XapakTepucTika i 0c00JIMBOCTI PO3BUTKY HIBHAKICHO-CHJIOBHX SIKOCTEi

y IOHHUX JierkoatyaeTok 11-12 pokis

[IBUAKICHO-CHIIOB1 SIKOCTI € OJHHUMH 3 MPOBIMHUX (DI3UYHUX SKOCTEH Yy JIETKIN
aTJICTUIIl, OCKUTbKM BOHU BH3HAYAIOTh €(DEKTUBHICTh BUKOHAHHS PYXiB, IMOB’S3aHUX 13
MPUCKOPECHHSM, CTPUOKOBUMH MiSIMH, METAHHSIMH Ta JUHAMIYHAMH 3MIHAMH HATIPSIMKY.
VY cupuHTI MIBUAKICHO-CUJIOBI SIKOCTI 3a0€3MEeUyIOTh CTAPTOBY IIBUAKICTH, TOTYXHICTh
KPOKY, 4aCTOTY PYXIB Ta €(QEKTUBHICTb MPUCKOPEHHA. Y CTpHOKaX BOHHM BHU3HAYAIOTh
BUOYXOBICTh BIJIIITOBXYBAaHHS, Y METaHHSAX CTapTOBY IIBUJKICTb CHapsiay. 3TiAHO 3

nanmmu  [18, 43], caMe MBUAKICHO-CHJIOBI sKOCTI 3abesmeuyrorh g0 70%
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pPE3yJIbTATUBHOCTI B CTPUOKaX Ta CHPUHTI, TOJI SIK TEXHIYHA cKiagoBa Onu3bko 30%.
Ile mosicHIOETHCS THM, IO HaBITh HAWYMCTINIA TE€XHIKa OIry abo cTpuOka HE 3/aTHA
KOMIIEHCYBaTH HEJOCTATHIO CHIIy @00 BUOYXOBICTh M 531B HUKHIX KIHI1BOK.

[TnaTonoB B. M. (2021) Buainse Taki KIFOYOBI KOMIIOHEHTH MIBUIKICHO-CHIOBUX
SAKOCTEM:

- 3IaTHICTH JI0 MIBUIKOTO PO3BUTKY 3YCHILISA;

- BUOyXOBa cuJa,

- IIBUJKICTh OJUHUYHOTO PYXY;

- YaCTOTa PYXIB;

- IOTYXKHICTh M’ SI30BOTO CKOPOYCHHS,

- IIBUJKICTH MEPEX0JTY BiJl EKCIIEHTPUIHOT'O JIO KOHIICHTPUYHOTO PEIKUMY.

VY nerkidi aTiaeTUIli i KOMIIOHEHTH MPOSIBISIOTECS OKpPEeMO ab0 KOMIUICKCHO
3aJIe)KHO BiJ IUCHUILIIHU. Hampukian, cripuHTep MOTpeOye BHUCOKOI YacTOTH PYXIB,
TOAl SAK CTpUOYH MAaKCHMaJIbHOI BHOYXOBOCTI Ta aMOPTH3allifHOI 3/1aTHOCTI
CYXOXKHMJIBHO-M’SI30BOTO KOMILIEKCY. BakiinBO, 110 MIBUAKICHO-CUIIOBI SKOCTI1 3aJI€KaTh
HE JIMIIE BiJ M S30BOT MacH, aje W BiJ HEUpPOM s30BOI KOOpAHWHAIII, >KOPCTKOCTI
CYXOXHUJUIsI, €(pEeKTUBHOCTI HEPBOBOI aKTHUBAIlll, €EHEPreTUYHOI MATPpUMKHU pyxiB. Lle
0COOJIMBO BaXKJIMBO BPAaXOBYBATH y IJATOTOBI[I IOHUX CIHOPTCMEHOK, OCKUIBKH iX
M’s130Ba crcTeMa Ire He copmonana [19, 50].

S MBUIKICHO-CHIIOB1 SIKOCTI 11€ KOMILJIEKC PYXOBUX SIKOCTEH, IO MPOSBIISIOTHCS
y BUKOHaHHI M’5I30BOTO 3yCHJUISI BUCOKOI IHTEHCUBHOCTI IPOTSATOM MIHIMaJIbHOTO 4acy.
VY 6ioMexaHIYHOMY acIeKTi BOHH BKJIIOYAIOTh:

1. TloTyXHICTh M’S30BOTO CKOPOYEHHsI, OOCAT BUKOHAHOI POOOTH 3a OJMHHIIIO
qacy.

2. BuOyxoBa cuna, 31aTHICTh MIBUAKO JOCATATH MIKOBOTO 3YCHJILIS.

3. PeaktnBHa 3maTHICTH, €(PEKTUBHICTh MEPEXOAY BiJ PO3TATYBAaHHS M’ s3a JO
HOr0 CKOPOYEHHS.

4. JlerkicTh 1HImIAIl pyxXy, 3/aTHICTb HEPBOBOI CHCTEMM IIBUIKO 3aaydaTH
MOTOPHI1 OJMHHIII BUCOKOTO TTOPOTY.

daxiBui B [3, 53], roBopsaTh, M0 y BIpaBax, ¢ BHKOPUCTOBYETHCS (Pa30BHIA
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nepexil, MNepeBakHa OUIBLIICTh JIETKOATIETUYHMX PYXIB 3aJ€XKHUTh Bl KOPCTKOCTI
CYXOXWJUIS, 3JaTHOCTI M’S31B HAKOMHYYBAaTH 1 BUBUIBHSATU €HEPTril0, IIBUIKOCTI
pedaexropHoi peakuii. FOHI JlerkoaTiieTKu MaloTh BUCOKY MPUPOJIHY €IACTUUHICTb, ajle
HEJJOCTATHIO OPCTKICTh CYXOXKUJIKIB, IO MOSICHIOE 3HAYHY aMIUIITYy CTPUOKIB MpHU
OJIHOYACHO HU3bKIN CHJI1 BIAIITOBXYBaHHS.

[IpoBiiHMMH MeXaHi3MaMH PO3BUTKY IIBUJIKICHO-CUJIOBUX 3A10HOCTEH €:

1) HepBoBa perymnsiisi, sika BKJIOYae B ceOe 30UIbLIEHHS YaCTOTH IMIYJIbCallii
MOTOPHHUX OJWHHIIb, 3aJy4CHHS MOTOPHHMX OJWHHIIL BUCOKOTO MOPOTY, CHHXPOHI3aIlis
ix poOoTH, 3HMKEHHS KoaKkTHBalii antaronicti. ®axismi [13, 46] moBoasATh, 110 came
3MIHM Yy HEpBOBIN peryJsiiii, a He Mop(oJIorist M’ s31B, BA3HAYAIOTh MPOTPEC Y PO3BUTKY
IIBHJIKICHO-CHIJIOBUX SIKOCTEH Y IOHUX JIETKOATIIETOK.

2) Mopdosnoriudi 3MiHM, XO4Ya y IOHHUX CIIOPTCMEHOK M’si30Ba TinepTpodis
BUpakeHa cjabo, BiIOYBarOThCS 1HINI afanTaiii 30UTBIIEHHS JOBXWHHU M’ SI30BUX
BOJIOKOH, TIOKpAalIE€HHS BHYTPIIIHBO-M SI30BOT KOOpJAWHAIlI, MIABUIICHHS POJII
€JIACTUYHUX KOMIIOHEHTIB.

3) Enepretuuni mexanizmu, (ocdareHHa cucrema BiAirpae KIOYOBY POJb Y
3a0e3IeueHH] MIBUJIKICHO-CUIOBOT po0OTH. JliTM IbOTO BiKYy, MIBHAKO BUTPAYalOTh
dbocdarenn, ane e MBHUAIIE X BIIHOBIIOIOTH. Lle CTBOproe omTHUMaiabHI YMOBH s
PO3BHUTKY BUOYXOBOT CHIIH.

[IBUAKICHO-CHIJIOB1 SIKOCTI BIJIIrpalOTh KIIOYOBY POJb Y PI3HUX BHUAAX JIETKOI
aTIIETUKU. Y CHOPUHTI BAXJIMBAM € BHUOYXOBE 3YCHJUIS Ha CTapTi, 4acToTa KPOKIB,
JIOB)KWHA KPOKY, 3AaTHICTh MATPUMYBATH BHCOKUI TeMIl. 3a nanumu [14, 39], no 80%
yCHiXy CIpUHTEPA 11€ PIBEHb NIBUKICHO-CUIIOBOI MITOTOBIEHOCTI.

VY cTpubkax nqOMiHye peaKTHBHA 3/IaTHICTh Ta BHOYXOBa CHJIa HIKHIX KIHIIIBOK.
baratocTprOKoBi BIpaBM y IOHUX CIIOPTCMEHOK €(eKTUBHI, ajie TOBUHHI BUKOHYBATHUCS
y IOMiIpHOMY 00CS31.

MeranpHi pyXu HajexaThb 0 CKIATHO-KOOPAWHAIIMHWX i, 1€ MIBUAKICHO-
CUJIOBl SIKOCTI BHU3HAYalOTh IMIBUAKICTh (PIHATBHOTO PO3TOHY, NAJBHICTH METaHHS,
e(eKTUBHICTh Mepenayl IMIYJIbCy. Y IOHHUX CIOPTCMEHOK CHJIa IUIEYOBOIO TMOSICY

HEJIOCTHBO PO3BUHYTA, TOMY TE€XHIKa Ma€e 0a3yBaTUCA Ha KOOPJMHAIIl, a HE HA 3YCHJUII.
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[Iomo 0coOGAMBOCTI PO3BUTKY MIBUAKICHO-CHJIOBUX SIKOCTeW y niBuar 11-12
pokiB. Bik BBaKaeTbCAd OJHUM 13 HABaXJIMBIIIMX JJIS PO3BUTKY HIBUAKICHO-CHUIIOBHUX
skocte. daxisini [1, 41] BUALISIOTS HACTYIHI (PaKTOPH.

1. IInactuynicTh HepBOBOi cucTeMH. [Ipu 1bOMY MBHUIKO (HOPMYIOTHCS HOBI
PYXOBI MporpamMu, BHCOKHMI TeMI peakiii, 3JaTHICTh [0 LIBUIKOIO BKJIIOYEHHS
MOTOpPHUX OauHULb. Lle miaTBepKyeThes 3 JOCHIIKEHHSIMU, 3T1AHO 3 SKUMH Y Bitl 10-
12 pokiB criocTepiraeTbes MK PO3BUTKY HEHPOMOTOPHUKH.

2. Ilpupogna enacTUyHICTh M’sI31B 1 3B’s130K. JliB4aTa MaroTh JIOCTaTHBO
PO3BUHYTY THYUYKICTb, III0 AOMIOMArae BUKOHYBaTH PyXH B IIHPOKIN aMILTITYIi.

3. Bucoka mBHIKICTh BiTHOBICHHS MICIsI KOPOTKHUX 3yCHITb. 3aBASKU IIBUIKOMY
BITHOBJICHHIO (DYHKIIIOHAJIbHOI CHCTEMHM [ITHU 3JaTHI BUKOHYBaTH 0arato KOPOTKHUX
IHTEHCUBHUX TTOBTOPIB.

4. Cnabkuii pO3BUTOK TIIKOMITHYHOI cucteMu. lle o3Hayae, MmO KUIBKICTH
MOBTOPIB MOBUHHA OYTH HEBEIIMKOIO, TPUBAJICThH BIIPAB KOPOTKOIO, aKIIEHT HA TOYHICTh
1 TEXHIKY.

5. HecrabinbHicTh mcuxoemolriitnoro ¢ony. TpeHyBaibHUN Tpoliec Mae OyTH
€MOIIIHHO TTO3UTUBHUM, PI3HOMAHITHUM 1 MOTHUBAIITHO MiATPUMYBaHUM.

IcHye Benmrka KUTBKICTh METOJIIB PO3BUTKY HMIBUJIKICHO-CHUJIOBUX SKOCTEH y IOHHX
nerkoatieTok. [Iimbip MeTomiB pO3BUTKY IIBHUIAKICHO-CHIJIOBHX SIKOCTeM y Bimi 11-12
POKIB TIOBHHEH TIPYHTYBAaTHCS Ha BIKOBHUX OCOOJHMBOCTAX MOPGHO(dYHKIIOHATEHOTO
PO3BUTKY, OOMEXKEHIl 3MaTHOCTI O CHJIOBOI TimepTpodii Ta BUCOKIA TIACTHYHOCTI
HEpBOBOi cucTeMu. 3a ganmmu [6, 32], y mpomy Billi HaWOUIBII E€PEKTUBHUMH €
METO/IM, IO CHpsIMOBaHI Ha (OpMyBaHHS PEAKTHUBHOI 3/aTHOCTI, PUTMIYHOCTI Ta
94aCTOTH PYXIiB, 3aTHOCTI /10 HMIBUJKOTO PO3BUTKY 3YCHILISA, EKOHOMHOTO Ta TEXHIYHO
MPaBWILHOTO BHUKOHAHHS PyXy. B OCHOBY TpeHyBaHHS TOBWHHI BXOAWTH KOPOTKI,
IIBUKI, TEXHIYHO SKICHI PyXH, SIKI HE CYIPOBOKYIOTHCS TPUBAIUM TTOBTOPEHHSM, 1110
NPU3BOJIUTH 10 BTOMH.

Meton mnoBTOpHMX MIBUAKICHUX BrpaB. lleit Meron mnossirae y BHKOHAHHI
KOpoTkux (5-30 cexkyHJ) BHCOKOIIBHIKICHHX 3YyCHJIb 3 TPHUBAJIUMH IHTEpBaJlaMu

BIIMOYMHKY, 110 JO3BOJISIE TIOBHICTIO BIIHOBIIOBATH CHEPIrUTUYHY cucTeMmy. Jlis
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JAHHOTO METOJNYy BHMKOPHUCTOBYIOTH HACTYIIHI BIpaBU: mOpuckopeHHs 10-30 w,
npoOiraHHs BIJPI3KIB 13 PI3HOI0 IHTEHCHBHICTIO, CTApTOBI MPHUCKOPEHHS 3 PIZHUX
MOJIOKEHb, OIr Ha migiomM abo mpotu Bireppy. lLleil Meron Halikpaiie po3BUBae
3JIaTHICTH JI0 MIBUAKOTO BKIIOYCHHS MOTOPHHUX OAMHHUI [17, 54].

[rpoBuil MeToa NIAXOAUTh Yepe3 BIKOBI ICUXOJOTIYHI OCOOJMBOCTI JiBYAT.
Hocmimkenns ¢axiBiiB [9, 35] Bka3ywoTh, 110 irpoBi GOpMHU TiSIBHOCTI MiBUIIYIOThH
MOTHBAIliIl0 Ta 3MEHIIYIOTh HEPBOBE HampyxkeHHI. B  irpoBomy meromi
BUKOPHUCTOBYIOTh ecTaeTH 31 3MIHHUMU MPUCKOPEHHSIMH, PYXJIUBI ITPU 3 €JIeMEHTaMu
0iry Ta cTpuOKiB, KOMaH/IH1 3aBJIaHHS HA MBUJKICTh 1 KOOPUHAIIIIO.

[Tniometpuunuit Meroa (ynapuuii meron). IlmiomeTrpis y MOBHOMY BHUIJIAI HE
PEKOMEHIOBaHa JIETKOATJIETKAM IbOTO BiKY 4epe3 PH3UKH IJIS CYTJI00HO-3B’SI3KOBOTO
amapaty. IIpore, amanToBaHi IUTIOMETPUYHI BIPaBH HHU3BKOI Ta CEpeaHBOI
IHTEHCUBHOCTI BKpail edekTuBHI. PexomenaoBani BapianTu rwriomerpii y 11-12 pokis,
e CTpUOKM Ha Micii (Bropy, y JOBXHHY, 31 3MIHOIO IOJOXKEHb), 0ararocTpruOKOBi
BIIPAaBH CE€PEIHBOI aMILIITYIH, JIETKl BIIITOBXYBAaHHs Ha OJHIN HO31, BACTpUOYBaHHS 3
HaIIBOPUCIAy. 3a00pPOHEH1 HACTYMHI: TITMOWHHI CTPUOKH, CTPUOKHU 3 BEJIIMKOI BHCOTH
(6inbire 30 cm), baraTopas3oBi IHTEHCHBHI CTPUOKHU 3 KOPOTKUMH Tay3amu [26, 51].

Merton TexHIuHOI cipssMoBaHOCTI. I{e#t MmeTox nependavae po3BUTOK MIBUIKICHO-
CUJIOBUX SKOCTEH 4epe3 MOKpalleHHS TeXHIKH pyxiB. Y Bimi 11-12 pokiB TexHika 1e
OJIMH 13 HaWBAXJIMBINIUX YUHHUKIB €()EKTUBHOCTI TpPEHYBaJbHOrO Tmporeccy. bir 3
aKIIEHTOM Ha POOOTY CTOIH, BIIPaBM Ha YACTOTY KPOKiB, TEXHIUHI €JIEMEHTH CTpHOKaA 3
MICIISl, BIIPaBH Ha y3TOJDKEHICTh poOOTH pyK 1 HIr [33, 52].

[TinGip TpeHyBambHUX 3acO0IB JUIsI HUX MOBHHEH BPaxXOBYBAaTH MOPQOJIOTIUHI,
(GyHKITIOHAIBHI Ta TICUXIYHI 0COOIMBOCTI JIETKOATIETOK I[LOTO BiKy. FOHI JlerkoaTieTku
3/1aTHI BAKOHYBATH 3HAYHUN OOCST MIBUAKICHOI pOOOTH, ajie HE BUTPUMYIOTh TPHUBAIHX
CWJIOBUX HAaBAHTAXEHb.

3acobu po3Butky mBuAKOCTI. Kopotki mpuckopenns Ha 10-30 M, epexkTuBHI 11s
CTUMYJIFOBaHHS HEMpPOM’s30BOi akTuBaIlli. bir 31 3MIHHOI Y4acTOTOIO KPOKiB, (opmye
ONTUMAIBHUNA PHUTM Ta 30aaHcoBaHy TexHIKy. bir mig HeBemukuii yxwn (3-5%),

MOKpallye JOBXKUHY Ta CHIIy KpOKy 0e3 HaaMipHO1 BToMH. CTapTOB1 BIPaBU, TPEHYIOTh
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peaxiiiro Ta BUOyxoBy cuiy [34, 46].

3acobu po3BUTKY BHOyxoBOi cuiad. CTpuOKM Ha Micli Ta y JOBXHHY
BIOCKOHANIOIOTh (UMK  PO3TATHEHHS-CKOPOUYEHHS  M’s3iB).  baratoctpuOKoBi
KOMIIJIEKCH Majioi IHTEHCUBHOCTI, MIABUIIYIOTh PEAKTUBHICTh M’ SI30BO-CYX0KUIIKOBOTO
anapary. BuctpuOyBanHa 3 HamiBnpucigy (opmMyroTh BHOYXOBE 3YCHJUIS HHXKHIX
KIHI[IBOK. BripaBu 3 HEBEJIMKUM JOJATKOBUM OIOPOM T'yMOBI aMOPTHU3aTOpH, JIErKl
HaOuBHI M’ 514l (1-2 k).

3acobu KOOpAMHAIIIHO-TEXHIYHOI MIArOTOBKH. CXOAUHKH, Oap’epu HHU3BKOI
BUCOTH PO3BUBAIOTH YaCTOTY KpPOKIB Ta OMOPHO-BIiAIITOBXYBAJIbHI XapaKTEPUCTHUKH.
PutMiuHi BopaBu miJ METPOHOM (OPMYIOTH CTaOUIBHICTH PYXOBOro amapary. Brpasu
Ha pPIBHOBAry Ta cTaluIi3alliio KOpmycy Tuia, OamaHc-miaTGopMu, yTpUMaHHS MMO3UIIIT,
crabinizamniiini komrmiekcu [31, 50].

bioMexaHIyHl acnekTd pO3BUTKY BHOYXOBOi CHJIM Yy IOHMX CIHOPTCMEHOK.
biomexaniuHna cTpykTypa pyxiB y aited 11-12 pokiB BiIpI3HSAETHCA BiJl JOPOCITUX
CIIOPTCMEHOK ~ Hacammepesl HEIOCTaTHhOI  3JIaTHICTIO M’ SI30BO-CYXOXXHJIKOBOTO
KOMIUIEKCY 3a0e3ledyBaTH 3HAYHY JKOPCTKICTh TPU BIAIMITOBXYBaHHI. Baxiusi
O0loMexaHIYH1 TIOKa3HUKHU TaKi SIK €KOHOMHICTh IIMKJIY BHCOKAa THYYKICTh, ajié HU3bKa
CWia, INBUJKICTh TIIOJOBXKEHHS M’ s3a BEJIMKA 3aBISKH €JaCTUYHOCTI, I1HEpIiiHi
XapaKTEPUCTUKH MaJli, IO CIIPHUsIE BUCOKIM gacToTi pyxiB [1, 41].

daxiBui B pobdortax [36, 44] migKpecIOOTh, IO y AiT€H BIACYTHS IOCTATHS
(OKOPCTKICTH TiNlay, TOMY poboTa ctomu yacto HeeexktuBHa. Tomy y Bimi 11-12 pokis
CJIJT aKTUBHO PO3BUBATH POOOTY FOMIIKOBO-CTOITHOTO CYTii00a, CHITy JTUTKOBUX M’ SI31B,
craburizamito Tynyba, koopauHaliiai skocti. Ile Oe3mocepenHbo BIUIMBAE Ha SKICTh
CTapTy, MPUCKOPEHHS, CTPUOKOBUX PYXIiB.

Huska daxisiiB [21, 38], BuAiafAOTh NEBHI OOMEKEHHS Ta PHU3HKH Ha
TPEHYBaHHI TIPH PO3BUTKY IIBHUIKICHO-CHIIOBUX SIKOCTEH y JierkoaTiaeTok 11-12 pokis.
«Pu3uKH 1MOB’s13aH1 3 aHaTOMO-()1310JI0TTYHOI0 HE3PLIICTIO OPraHi3My.

1. OnopHo-pyxoBuii anmapar. [lepeBaHTaXe€HHS 30H POCTY, MOPYIICHHS TEXHIKU
MIpY BTOMI, PO3TSATHEHHS 3B’ 30K, 0011 Y KOJIHHOMY CyTJI001 (0CO0IMBO Y CTpUOYHIB).

2.  CepueBo-cynuHHa cuctema. Hebesnmeka  HaaMmipHOi  IHTEHCHMBHOCTI
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IHTEpBaJIbHUX HABAHTAKEHb, BUCOKA peakTUBHICTh YCC, noBIIE BIAHOBICHHS.

3. IlcuxonoriuHuii cTaH. 3HUKEHHS MOTHBALIl NPU OJHOMAHITHOCTI BIIPaB,
eMOIIiiHa HECTaOUTbHICTh, UYTJIMBICTH 10 HEB/IAY.

4. Heiipo-m’si30Buii  anmapar. [lIBuaka yBara, HECTaOUIbHICTb PYXOBHUX
CTEPEOTHIIIB MIPU MEPEBTOMI».

EdexktuBHUN PO3BUTOK IIBUJKICHO-CUJIOBUX SIKOCTEH Yy IOHHMX JIETKOATIETOK
3QJICKUTH BIJ] JOTPUMAHHS HU3KM METOJAWYHMX TPHUHIIMIIB, SKI BPaXOBYIOTh BIKOBI
0COOJIMBOCTI OpraHi3mMy Ta rncuxo-dizionoriuny cremudiky maitei 11-12 pokis [37, 49].

[TpuHIIMT TIOCTYNOBOCTI Ta J03yBaHHA. l[lepeBaHTaXeHHS Yy IBOMY BiIll €
0cO0NMBO HEOE3MEYHUMHM, OCKUIBKM OIOpPHO-PYXOBHMM amapar mie He 3JaTHUMN
BUTPUMYBATH IHTCHCHBHI yaapHi BIMBU. Sk minkpecmorots ¢axismi [15, 40],
PO3BUTOK IIBHJKICHO-CHJIOBUX SKOCT€ TIOBHUHEH 3MIMCHIOBATHCS 4Yepe3 IIIaBHE
MiIBUIICHHS IHTEHCUBHOCTI, CKJIAJIHOCTI pyXiB, aMILTITY/IU CTPUOKIB, TEXHIYHUX BUMOT.
30UTbIIEHHS 00CATY MOYKIJIMBE JIMIIIE 32 YMOBHU CTAOUIBHOTO TEXHIYHOTO BUKOHAHHS.

Hayxkosmi [28, 34] HarosiomywoTh, II0 y AUTIYOMY BiIlli aKIEHT Mae OyTH
3MIIIEHUH Ha TEXHIYHY MIAroTOBKY. Lle moB’s3aHo 3 TUM, 110 HEPBOBA CUCTEMA Y JITEH
OUTBII CIIPUHHATINBA O HABUAHHS TEXHII, TOMUIKH, 3pobiieHi y 11-12 pokiB, ayxke
BaKKO BUNPABIATH y 14-16 poKiB, MIBUJIKICHO-CUJIOBI SKOCTI y 3HAYHIN MIpi 3aJIe’KaTh
BiJl KoopuHarii, a He cuii. CaMme ToMy OyJib-siKa IIBUIKICHO-CHJIOBA BIIpaBa MOBHHHA
BUKOHYBATHCS JIMIIE TEXHIYHO IMPABHIJIBHO, 1HAKIIE Mporpec Oyne MiHIMaIbHUM a0o
MO>K€ 1 HETATUBHUM.

HOHi cmoprcMeHun MIBUAKO amanTyloThCcs O OJHOMAaHITHUX BrmpaB. Jlims
MIATPUMAHHS IHTEPECY 1 CTUMYIIOBAHHS PI3HUX M S30BHX TPYI MOTPIOHO PETYISIPHO
3MIHIOBAaTH CIIOCI0 CTapTy, aMIUIITYQy CTPUOKIB, TeMI BUKOHAHHS BIPaB, CTPYKTYPY
cepiii i moBTopeHb. daximi [13, 38] mimkpeciOOTh, 110 BapiaTUBHICTH KIFOY J0
MiATPUMaHHSI MOTHBAILI.

BinHoBnennss y giter 11-12 pokiB BigOyBaeTbcs MIBHJAKO TMPH MauX
HAaBaHTA)XEHHAX, aJle TOBUIBHO TMpPU CEpPeAHId Ta BUCOKIH 1HTEHCUBHOCTI. Tomy
pexoMeHayroThCs may3u 40-60 ¢ MK MPUCKOPEHHSMU, 2-3 XBHJIWHU BIAMOYHUHKY MiX

cepisiMU CTPUOKIB, YEPTYBaHHS JIHIB IHTEHCUBHOTO i TOMIPHOTO HaBaHTAXEHHS.
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[IpyHIMO MO3UTHBHOrO eMoIliiiHoro (ony. IlcuxosoriuHa miATpUMKa TpeHepa
Ma€ Ba)XJIMBE 3HAUCHHS, OCKUIBKM JiBYaTa IMiJJIITKOBOTO BIKY YYTJUBI JIO OIIHOK,
TOCTPO pearyroTh Ha HEB/adi, JIETKO BTpayaloTh MOTHBAIIIIO Yepe3 OAHOMAaHITHICTE [4].

VY niBYaT UBOro BIKY ICHYIOTH HEBHI (Di310JI0TTYHI M MCUXOJOT1YHI BIAMIHHOCTI
B1Jl XJIOMIIiB, IO 3yMOBJIIOE€ HEOOXIHICTD aJlanTallli TPeHYBaJIbHOTO MPOIIECY.

1. Hwuspkuil piBeHb M’SA30BOi CHJIM BEpXHIX KIHLIBOK. Yepe3 HU3bKY
KOHIEHTPAIIII0 TECTOCTEPOHY J1BYaTa MaroTh cinadmmii miuedoBuil nosc. Lle o3nauae,
IO BIpaBH JJII METaHb MOBHWHHI MaTH KOOPJWHAIIMHUN, a HE CHJIOBHUU XapakTep,
KUK HAaOWBHUMH M SYaMH MalOTh BHKOHYBATHICS HEBEJIMKOKO Baroro, akKICHT CIIif
poOuTH OUIbIIE HA TEXHIKY, a HE CUITY.

2. Bula THYYKIiCTh Ta pO3TATYBaHHsS 3B’s30K. EjacTHUHICTH 3B’SA30K y AiBYAT
BUIIA, HDK Y XJ10nIiB. [{e MO3UTHBHO BIUTMBAE HA BUKOHAHHS TEXHIYHHMX €JICMEHTIB, aJie
30UTBIIYyE€ PHU3UMK HAAMIPHOI aMIUIITYyH, 3HUXKYE CTaOUIBHICTH CYIJo0iB, MOTpedye
3MIITHEHHS M’ 5I31B CTa01113aTOPIB.

3. Tlcuxoemoriitna uytnuBicTh. JliB4aTa y 11-12 pokiB wacTimie BiuyBarOTh
CTpax HeBaayi, OakaHHS OyTH CXBaJ€eHUMH, MOTPeOy B MiATpUMIIN. TpeHyBaIbHUM
nporec mae OyTd TNOOyIOBaHMM 13 3aCTOCYBaHHSIM 3a0XOYEHHS, M AKOi KOPEKIIii
ITOMUJIOK 1 MIJKPECIICHHS YCIIXiB.

4. BigmiaHocTi y GiomexaHnimi. J[iB4aTa B IbOMY BiIli MalOTh BiJIHOCHO IITUPIIHIA
Ta3, 3MIHCHUH KYyT Yy KOJIHHOMY Cyrj00i, CXWJIBHICTh JO BaJbI'YCHOT'O IIOJIOKCHHS
koxiH. [le moTpibHO BpaxoByBaTH Mpu CTPUOKAX, 1100 YHUKHYTH TPaBM.

Po3BUTOK HIBHAKICHO-CHJIOBUX SIKOCTEH Y IOHHUX CIOPTCMEHOK Iependadae
CTBOPCHHS BiAMOBiTHUX yMOB [3, 36].

1. InpuBigyamnizailis TpEHYBaJIBHOTO IIPOIIECCY.

Temnu po3Butky y aiBdatr B 11-12 pokiB pi3HI, TOMY TpeHEp IOBUHEH
BPaxOBYBAaTH:

- OloyTOT19HMI BiK (HE JIMIIIE TACTIOPTHUH );

- MOTOPHY 00JJapOBaHICTb;

- PIBEHb 3aCBOEHHS TEXHIKHU;

- ICUXOJIOTIYH1 0COOJIMBOCTI.
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2. CucTteMaTU4HICTh TPEHYBaHb.

3a nanmmvu [ImatonoBa B. M. (2021) xopoTki miAroToBYi Mepionu 3 mepepBamMu
MIPU3BOAATH 10 BTPATH JOCITHYTOrO piBHA. ToMy TpeHyBaHHS Mae OyTH PETYJISIPHUM, 3
MiHIMaJIBHUMHU TIEPEPBAMHU.

3. BukopucTtaHHs MPUHITUITY «BiJI POCTOTO 10 CKIATHOTOY.

He MoxHa HaBaHTa)XyBaTH IOHUX CIOPTCMCHIB CKJIQJHUMH TEXHIYHUMH
eJIeMEeHTaMHU, SIKIIO BOHHU 1€ He OnaHyBaiu 0a30Bi pyxu. HeoOxigH1 momepenHi eTanu
IMATOTOBKH:

- HaBYaHHS MPaBUIILHOT TTOCTAHOBKH CTOIIH;

- poOoTa pyK y CHpPHUHTI;

- IpaBUJIbHE TIOJIOKCHHS KOPITYCY;

- KOOpJWHAIIiSl TI1]] 9ac CTPHUOKIB.

4. KonTposb 3a Bromoro. HaamipHa BTOMa:

- IOPYUIY€E TEXHIKY;

- 30UTBIITY€ PU3HK TPABM;

- 3HIDKYE THTEpEeC 10 3aHSTh.

VY 10HUX CIOPTCMEHIB BaXKJIMBO 3aBEPIYBATH BIIPABY O MOSBU SBHUX 03HAK BTOMH.

[IBUAKICHO-CHIIOB1 SIKOCT1 € (DyHIaMEHTAJIBbHOIO CKJIAJOBOIO JIETKOI aTICTHKH, 1
iX PO3BUTOK, Ma€ BpaxOBYBaTH BIKOB1 Ta CTaTeB1 OCOOJIMBOCTI FOHUX CIIOPTCMEHOK.

Otxe, morpeba € 3aCTOCYBaHHSI KOPOTKHX, IBHJIKHUX, TEXHIYHO TOUYHHX BIIPaB 13
TPUBAIMMH TIay3aMH, YHUKHEHHS HAJIMIPDHUX CHUJIOBUX HABAaHTaXXEHb Ta CTBOPCHHS
MO3WTUBHOI MOTHBaIiiHOI aTtMocdepu. BaxmmBo, mo came y Bimi 11-12 pokis
3aKnanaeTbess (yHIAMEHT HJis TMOJANbIIOl CIOPTUBHOI MaWCTepHOCTI. SIKIIo, He
BpaxyBaTH 111 0COOIUBOCTI, TO MOKE MPU3BECTH JIO:

- XpOHIYHUX TPaBM;

- 3HIDKCHHSI IHTEpEeCy /10 TPCHYBaHb,

- YIOBUTHHEHHS PO3BUTKY MIBUAKICHO-CHIIOBHX SKOCTEH.

[IpaBusIbHO OpraHizoBaHUN TPEHYBAIBbHUI Mpoliec, MOOYA0BaHUM 3 ypaXyBaHHSIM
aHATOMO-(P1310JIOTTYHUX OCOOJIUBOCTEH FOHUX CIIOPTCMEHOK, 3a0e3leuye TapMOHINHUN

PO3BUTOK, BUCOKY PYXOBY aKTHUBHICTh Ta €(EKTUBHICTh MiJITOTOBKH Ha MOJAJBIINX



26

eTanax 0araTopiyHOroO CIIOPTUBHOIO BJAOCKOHAJICHHS.

1.3 3aco0u Ta MeToaAM PO3BUTKY IIBHMIKICHO-CHJOBHX SIKOCTeH Yy JIerkii

aTJeTHI

®i3uyHl  AKOCTI, 110 JieKaTb B OCHOBI OlomexaHiku Ta (i3ioyorii
JICTKOATJICTUYHUX BIIPaB, PO3BUBAIOTHCS B OHTOTCHE3l HepiBHOMIpHO. Bimomuii
coptuBHUi memiatp bap-Op Ha3uBaB  JITEH-CIIOPTCMEHIB  «METa0OJTYHUMU
HECIelaIicTaM1y, HAroJOIIYIOUd Ha YHIBEPCAJIBHOCTI IXHIX MOXJIMBOCTEH 1 CIaOKii
CIIPSIMOBAHOCT1 Ha CIHEIiai3alil0 MEeBHUX CHOPTUBHHUX pyxiB. lle 3HauHOIO MIpoOIO
3YMOBJICHO HEpPIBHOMIPHUM PO3BUTKOM CKEJIETHOI M’SI30BOi TKaHWHHU, CHCTEM
KOHTPOJIFO M’SI30BUX CKOPOYEHb, a TaKOX MEXaHi3MIB 3a0€3MCUCHHS MPAIFOI0UNX
M’5131B KHCHEM 1 cyOcTpaTamu.

Xoya pmochimkeHHs (I310JIOTIYHUX MEXaHI3MIB Yy JiTed Ta MIITKIB €
HAJ3BUYANHO CKJIAHUMHM 1 CTUKAIOTHCS 3 HU3KOI0 0ap’€piB, 30KpeMa B rajay3i 010€THKH,
NEBHMI 00CAT HAYKOBUX POOIT Bce K OyB BUKOHaHWN. Hampukias, BioMi JOCTiHKEHHS
JlaTy 3MOTY TIOPIBHATH MaKCHMaJbHE CIOKMBAHHS KHCHIO IIiJ] Yyac OIry Ha JOPDKII B
TiTeH 1 gopociaux BIKOM Big 6 mo 60 pokiB. Y mbOMY IOCHIIKEHHI BIepiie Oyio
IIOKa3aHO, IO 3HAYEHHS BIIHOCHOTO (Ha KUIOrpaM MacH Tijla) MaKCHMaJbHOTO
CIIO’KMBAHHS KHUCHIO JIOCSATa€ HAWBUINUX PIBHIB yke y 9-11 pokiB, a B MOJaIbIIIOMY
MOJKE JIMIIE 3HUKYBATHUCS, SKIO JIOANHA HE TpeHyeTbes [34].

3natHIiCTh 10 CTpUOKIB Oyna TOMYJISPHOI TEMOK JOCHIKEHb VY JIeTKIii
aTIeTHIll. ABTOPHM JOCTIUKYBaJIM HAIIMHICT, JBOX BIIPaB Ha JOBXHHY CTpHUOKa
(ctpubOK 3 MicHs Ta pPEaKTUBHUM CTPUOOK) 1 MOMIMBICTH MPOTHO3YBAHHS 4Yacy
cnpuaTy Ha 10 M y JIiBYAT-IETKOATIETOK BHCOKOTO PiBHS. BOHM BHUSBWIH, IO I1i TECTH
Maji XOpOIIly HaJilHICTh, A0Ope mepemabadaB dac cnpuHTy Ha 10 m. Kpim Toro, €
JOCTI/DKCHHST B3a€MO3B’SI3Ky MDK aHAepOOHOI TIOTYXKHICTIO 1 BEPTHKAJIbHUM
CTpUOKOM y MIIITKIB-JIETKOATIETIB (cepenniil Bik 15,8 pokiB). byno mokazaHo, 1o ta

KOpEIIOBaIM 3 MOKa3HUKAMHU MOTY>KHOCTI, MPUUOMY CHJIa LUX B3a€EMO3B’SI3KIB Oyia
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OUTBIIIOI MTPH BUKOPUCTAHHI aOCOJIOTHUX 3HAYCHb, a HE BIIHOCHHUX J0 MacH Tita [40,
51].

[I{o10 TPEHOBAHOCTI CTPUOKOBHX 3i0HOCTEH, aBTopu [38, 42, 51] manu 3Mory
JIOCIIAUTH, YU CIIOCTEPIraeTbCsd KOHTpaNaTepaibHUM e(eKT TICAss BHUKOHAHHS
JIBOCTOPOHHBOI TPOTpaMH BIPaB y MiJIITKIB-JIETKOATIETIB. 34aTHICTh JO CTPHUOKIB
JOMIHAHTHOI HOTH OIlIHIOBAJacsd TPOTATOM 12-TWKHEBOI TIpOrpaMM Y  JIBOX
EKCIIEpUMEHTAIBHUX TpyIax: TPyIli, [0 BHKOHYBaJla BIPAaBH HA JIOBXWHY CTpUOKa
oOoma HOTamu, Ta TPYIIi, 10 BUKOHYBaja BIPABH JIMIIC JOMIHAHTHOIO HOTOK. ABTOPH
BUSIBWIH, 1110 PE3YJbTAT CTPUOKOBOI 3JaTHOCT1 JJOMIHAHTHOI HOTH OyB KpallluM y Tpymi
3 JIBOCTOPOHHIM BHKOHAHHSM IIOPIBHSHO 3 OJHOCTOPOHHIM. OTXKe, IBOCTOPOHHI
NporpaMH BIIPaB MOXXYTh 3aCTOCOBYBATHICSI Ha ITIOYATKOBHX €TamaxX TPEHYBaHHS
JICTKOATJICTIB  JUIA  TIOKPAIIEHHS CTPUOKOBOi  3JaTHOCTI  JOMIHAHTHOI  HOTH
BIJIITOBXYBaHHs. Buiesragani JOCIKEHHS MITKPECIIOI0Th BaXKJIMBICTh CTPUOKOBOT
3aTHOCT1 Yy JIETKIM aTJeTHIll Ta BPAaXOBYIOTh ACIEKTH JOCTOBIPHOCTI ¥ HaAIWHOCTI
TECTyBaHHS BIIPAB.

Tun BopaBuM BBaXAEThCS BAXKIMBUM (akTopoM (GOpPMYBaHHS KICTKOBUX
napamMeTpiB, TOMY KuUIbKa JOCIDKEHb OYyJIM TPUCBSIYECHI CKEJIETHIH CHCTeMI
JIerKoaT/ieTiB. BOHM MOBIIOMUIIM, IO Yy JIETKOATJIETIB CHIa KICTOK y JHCTAIBHIN 1
NPOKCUMAJIbHIM YacTHHI BEIMKOTOMUIKOBOI KicTKM Oyma Ha 34% 1 15% Ounbmioro
BIJIMOBIIHO TMOPIBHSIHO 3 HEAKTUBHUMH KOHTPOJSMH. KpiM TOro, BOHU IMOPIBHIOBAJIH
KICTKOBY IUIBHICTh Yy TAMITKIB (10-17 pokiB), 110 3aiiManucs pisHUMHU BUJIAMU CIIOPTY,
1 MoKazajiy, M0 JIETKOATJICTH MaJldi HIKYY KICTKOBY HIUTBHICTh, HDK TIMHACTH Ta
¢dyroomicTH, ane BuIly, HiX TuiaBmi. bymo gocmimkeno [40, 51] xmonmiB Bikom 14-17
POKIB (JIeTKa aTJIeTHKa, IJIaBIl Ta HECIOPTCMEHHU). BOHM BHSABHIIN, IO HE3aJIC)KHO Bij
MacH Tijla Py HAPOJHKEHHI, JIETKOATIICTH MaJIM KpaIlli 3HAYeHHS KICTKOBHUX TTapaMeTpiB,
TOM1 SK TJIABIlI 3 HOPMadbHOIO ab0 HU3BKOI MAacOK TPH HAPOHKEHHI MaJd MEHII
CIPHSITIVBI MOKa3HUKH MOPIBHIHO 3 HECTIOPTCMEHAMM.

Tomy, MIBUAKICHO-CUIIOBI 310HOCT1 € OJTHUM 13 KJIIFOYOBUX HAIPSAMIB MIJATOTOBKHU
CIIOPTCMEHIB y JIETKiH aTJIeTHIll, OCKUIBKHA CaMe 11l KOCTI 3HAYHOI0 MIPOI0 BU3HAYAIOTh

e(DeKTUBHICTh BUKOHAHHS OIrOBUX, CTPUOKOBMX 1 MeTanbHMX BIpaB. IlIBuakicHO-
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CUJIOB1 3A10HOCTI TOKa3ylOTh XapaKTEpHY 3/aTHICTb OPraHi3My HpOSBIATH 3HAYHI
M’5130B1 3yCHLJIS 32 MIHIMAJIBHUI IPOMIKOK 4Yacy, 10 € OCOOJMBO BaXXJIMBUM B yMOBax
3MarajbHO1 JISUTBHOCTI, KOJIM BHUPIIIAJbHE 3HAYEHHS MAa€ MOTYXKHICTh 1 IUBHUIKICTH
PYXIiB.

Y mkepenax HayKOBO-METOJUYHOI JITEPaTypH OKPECTIOETHCA, IO CHEIlialbHi
BIIPAaBH, L0 HacamImepe] CIPsSMOBaHI Ha PO3BUTOK IIBUKICHO-CHUJIOBUX 3110HOCTEM,
JOIUIBHO Ta HEOOXiTHO KiacudiKyBaTH 3a iX IUIbOBOIO CHPSMOBAHICTIO. SIKIIO
JIUBUTHCH 3 IIi€i TOYKU 30py, MEPEBaXHO BHUIULIOTH JBI OCHOBHI Tpymu BmpaB. Jlo
nepmioi rpynu ¢axiBii BIAHOCATh Ta HAroJONIYIOTh, IO 1€ MarTh OyTH BIIPaBH,
OpIEHTOBaHI Ha MOJANbIIE HAPOIIYBaHHS TOTEHIIATY PYXOBHX MOXKIHUBOCTEH. BoHH
CIPSMOBYIOTBCSI HA  3araJbHUH  PO3BUTOK  M’SI30BOi  CHJIM, BIOCKOHAJICHHS
HEWpOoM’s130BO1 KOOpAMHAIIIT, IIBUAKOCTI CKOPOYCHHSI M s3iB. PeKOMEHI0BaHI BIPaBH
Apyroi TpymnH, 1€ Taki CHeljadbHl BIOpaBH, fAKI 3a0e3MeuyloTh peani3aliio
c(hOpPMOBAHOTO MOTEHIIATY PYXOBUX MOXJIUBOCTEH BPAaXOBYIOUH IUIAXH ONTHUMI3AIli
peXUMYy BUKOHAHHS PyXiB, SIKI HailyacTillle XapakTepHi I KOHKPETHOI CHOPTUBHOI
criemianizaiii. Sk BBa)XarOTh Ta HArOJONIYIOTh CIEHIaliCTH, caM€ BIpaBU 3 IPYroi
TpyNu J03BOJSIIOTh HAOJU3UTH TPEHYBAJBHUN MPOLIEC MAKCUMAJIBHO 10 3MarajibHOi
misutbHOCTi [11, 30, 42].

Crin 3a3HAYUTH BaXXIUBICTh KPUTEPiIO, 3 YMKH (axoBUX JKepen, Kiacudikarii
IIBUJKICHO-CHUIOBUX BIIpaB € BEJIIMYMHA II0J0JAHOTO OIOPY Ta I1HTCHCHUBHICTH
BUKOHAHHS PyXiB. SKIO po3risgaTH 3a UM MOKAa3HUKOM, TO YMOBHO JUIMMO Ha TpHU
Tpynu CIemiaibHi BOpaBU. BopaBu 3 MOJOJIaHHSAM OMOPY BIAHOCATHCS 1O MEPIIOi
Tpyny, 3 TAM, [0 BEJIMYMHA SKOTO TEPEBUIIYE TaK 3BAaHWW YpIBHIOBAIbHHI piBeHb. B
OCHOBHOMY Taki BIpaBU TpeOa BUKOHYBATH 3 BITHOCHO BEIMKUMHU OOTSDKCHHSIMHU Ta
CIpSIMOBaH1 TMEPEBAKHO HA PO3BUTOK CHJIOBOTO KOMITOHEHTAa IBHJIKICHO-CHJIOBHUX
3nibHOCTE|. Jpyra rpymna xapakTepu3ye BIPaBU 3 TIOJIOJIAHHSIM OTIOPY, BETMYUHA SIKOTO
€ MEHIIOKI 3a YPIBHIOBAIBHUI piBEHb, 1 MPHU I[bOMY IIBUAKICTb BHUKOHAHHS PYXIiB
3poctae. L{i BnpaBu HampaBieH1 Jisl PO3BUTKY 3JaTHOCTI M’ 531B IIBUIKO pPeasli30ByBaTH
3YyCHJUIS KOJM € YMOBHM TOMIPHOTO oOmopy. TpeTs rpyma CKiIagae BIpaBU, Y SKUX

BEJIMYMHA ONIOPY JOCUTh MPUOIU3HO BIAINOBI/Ia€ YPIBHIOBAILHOMY PIBHIO, & IIBUAKICTD
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PYXIB € TpaHM4YHOIO ab0 HaOMMKEHOI [0 MakcuMmanbHOi. Came Taki BIpaBU
HalOUIBILIO MIPOIO BiIOOpaXkaloTh cielu(iKy MIBUAKICHO-CUIOBUX MPOSBIB Y JETKIN
atieruui [11, 30, 42].

k1o po3risiaT 3aco0U PO3BUTKY IIBUKICHO-CHIJIOBUX 310HOCTEH y JIETKIN
aTyieTuul, To (axiBili TOBOPATH, L0 € CTPUOKOBI BIIPABU Pi3HOT CIPSIMOBAHOCTI, BIPABU
3 METaHHSI CIIOPTUBHUX CHAPSIIB, PUCKOPEHHS 3 TOJATKOBUMH OOTSKEHHSIMH, & TAKOK
BUKOPHUCTAHHS CHEIIaIbHUX TPeHAXepHHUX MPHUCTpoiB. IlIupoke 3acTOCyBaHHS MarOTh
BIIPaBH, 1110 BUKOHYIOTHCS 3 MAacCOI0 BJIACHOTO TUIa, OCKUIBKM BOHHU € (Pi310JI0T14HO
JIOLIIBHUMM Ta Oe3meuynumu i gited 1 migmitkie [9, 36, 51]. Jas Toro, mo0
BUPIIIUTHA Pi3HI 3aBJaHHS IIBUAKICHO-CHJIOBOi TMIJATOTOBKM BUKOPHUCTOBYIOTHCS
PI3HOMaHITHI 3a XapakTepoM BpaBu. [lo Takux 3aco0iB TpeHYBaHHS HaJeXaTh: BIIPaBU
3 BUKOPHCTAHHSM Barv BJIACHOTO TiJia, BIIPaBU 3 JIOJATKOBUMHU OOTSOKCHHSIMH, BIIPABU
I €10 30BHINIHIX BIUIMBIB, @ TaKOX PYXOBI Jii 3 MOJOJIAHHAM pPI3HUX OIOPIB Yy
MaKCHUMAaJIbHO HIBUIKOMY TeMIIi. [ '0JIOBHOIO BUMOTOIO € T€, 11O IiJl YaC BUKOHAHHS IIUX
BIIPaB YMOBH POOOTH M’S31B MalOTh OyTH MaKCHUMaJIbHO HAOMIKEHI J0 crenudiku
3MarajgpHOl JISUIBHOCTI, aJke came Ie 3a0e3leyye BHCOKY pe3yJbTaTUBHICTh
TpeHyBaHHs [0, 32, 41].

BoaHoyac po3BHUTOK IIBHUIAKICHO-CHJIOBHX SIKOCTEH Mae OyTH palliOHAJIBHUM.
Hanmipae 30uibllieHHs Jume cuid abo JuIe IIBHUIKOCTI 0e3 ypaxyBaHHSA iX
B32€EMO3AJICKHOCTI MOXKE€ MAaTH HETaTUBHHM €(EeKT a)X 10 TOTIPIICHHS CIIOPTUBHHUX
pe3ynbratiB. lle MOSCHIOETHCS THM, MO MPU HAATO BEIMKUX 3YCHILIISAX MOPYIIYETHCS
OPUPOAHUI PUTM dYEepryBaHHA HANPYXKEHHS 1 PO3CIA0NCHHS M S31B, M0 TalbMYy€
e(heKTUBHICTh pyXoBHX Jii. TOMy BaXJIMBO J03yBaTH HABAaHTAXKCHHS BiJIIOBIIHO 0
MPUHIIUITY ONTUMAIBHOTO CITIBBITHOIICHHS CHIIK U mBUAKOCTI [17, 39, 53].

[Tin dWac mizecnpsiMOBAaHOTO PO3BHUTKY IIBHIKICHO-CHJIOBUX SIKOCTEH CYTTEBY
poJib  BifiTpa€ TpaBWJIbHA TOCHIIOBHICTh TEAArOriYHMX BIUIMBIB Yy  MeEXKax
TPEHYBAJIbHOTO  3aHATTA. Ha ToYaTKy OCHOBHOI YacTHMHH  PEKOMEHIYETHCS
3aCTOCOBYBAaTH BIpPAaBU, OPIEHTOBAHI HA BJOCKOHAJIEHHS IIBUAKOCTI B PIZHUX il
MposiBaX, a TAaKOXX HAa PO3BUTOK CHPUTHOCTI ¥ rHyuykocTi. Ilicias 1poro AOLUIBHO

MEePEXOJIUTH A0 MIBUIKICHO-CUIIOBHX 1 CUJIOBUX BIPAB, IPUYOMY PYXOBI JIii 3 aKIIEHTOM
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Ha HIBUKICTh MAlOTh MEPEAYBATH CYTO CHIIOBUM. 3aKJFOUHA YACTUHA OCHOBHOI'O OJIOKY
3aHATTS. MOKE BKJIIOYATH BIPABU HAa BUTPUBAIICTh, OCKUIBKM IXHIM €(EeKT 3pocTae 3a
YMOB MOMIpHO1 BTOMU. [Ipy 1IbOMY HIBUAKICHO-CHJIOB1 BIIpAaBU MOTPIOHO NMOEIHYBATHU 3
3aco0aMu M’S30BOr0O PO3CIA0JIEHHS, IO CIPUSAIOTh BITHOBJIEHHIO Ta MIATPUMAHHIO
BHUCOKOi €(h)eKTUBHOCTI pyXOBOi JISJIbHOCTI.

PO3BUTOK MIBUAKICHO-CHJIOBUX SIKOCTEH Yy JIETKIH aTJIeTUlll € NPIOPUTETHUM
3aBIaHHSM TPEHYBAJIbHOI MIATOTOBKH, OCKUIBKM caMmMe IIi SIKOCTI BU3HAYaIOTh
€(EeKTUBHICTh BUKOHAaHHA PYXIB, fAKlI MOTPeOYIOTb MUTTEBOTO 3YyCWIUIA 1 BUCOKOI
IBUJIKOCTI B KOPOTKI mpoMmikku uacy». Haykorui [10, 32] cTBepmKyrTh, W10,
IIBUAKICHO-CUJIOB1 SIKOCT1 € (yHIaMEHTaJIbHUMM JJISI BCIX JUCHMIUTIH, 1€ PyX
3MIACHIOETHCS 3 MAKCHUMAaJIbHOIO a00 CyOMakCMMalbHOIO IHTEHCHBHICTIO Yy (azax
CTapTy, MPUCKOPEHHS, BIIIITOBXYBAaHHS, PO3rOHY 4M (iHanbHOro 3ycwiis. [IpoBigHi
¢axiBii y ramy3i COpTUBHOI O10MEXaHIKM, BU3HAYAIOTh IMIBUAKICHO-CUJIOBI SIKOCTI, SIK
3JIaTHICTh OPraHi3My MpPOSIBISATH M’S30B€ 3YCHJUIS 3 BHUCOKOIO IIBHUJIKICTIO B YMOBax
KOpOTKOUYacHOi po6oTu. BoHu migkpecitoBaiu, MO MIBHUIAKICHO-CUJIOBHM MOTEHIIAN
CHOPTCMEHA 3aJIC)KUTh B!

- BUOYXOBOI CHJIH;

- pEaKTUBHOI 3/1aTHOCTI,

- MAKCUMAJIbHOI CHJIM Y CTAPTOBUX MO3UIISAX;

- KOOpJWHAILIIMHUX MEXaHI3MiB;

- e(peKTUBHOCTI M’ 130BO-CYTII00HOTO KOMILJIEKCY.

BaxxnBo po3yMmiTH, 10 MIBHIKICHO-CHUJIOBI SKOCT1 HE € oHOpiqauMu. Ha mymKy
[17, 48], BoHU cKI1agarOTHCA 3:

1. BubyxoBoi cHJIU SIK 31aTHOCTI HIBUAKO HApPOIIyBAaTH 3yCHILIS.

2. llIBuaKiCHOT CHITH SIK 3[ITaATHOCTI JIOJIATH OIMip Y HAWKOPOTIINHN Yac.

3. PeakTuBHOi 371aTHOCTI, K €(PEKTHBHOCTI IMEPEXOay BiJ EKCICHTPHUYHOI IO
KOHIIEHTPUYHOI pOOOTH.

4. YnapHOoi CUiIM (K 3[AaTHOCTI MpaIoBaTH 3 BUKOPUCTAHHSAM aMOpPTHU3aIllitHO-
NPYXKHUX BIACTUBOCTEH OMOPHO-PYXOBOTO amapary.

5. Crhpunrepcbkoi BHOYXOBOCTI, TOOTO 3AaTHOCTI pPO3BUBATH 3YCUIUIS MpHU
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MIHIMaJIbBHOMY KOHTAKTI 3 OIOPOIO.

[IpoBigHuM (aKTOPOM MIBUAKICHO-CHMJIOBOIO MNOTEHIIally € He MOpP(QOJIOriyHa
Maca M’si3iB, a HEUpoM’si30Ba KOOpAMHALlA, TOOTO 37aTHICTh HEPBOBOI CHUCTEMHU
IIBUJIKO i €KOHOMHO aKTUBYBATU HEOOX1H1 MOTOPHI Jii.

Knacudikaris 3aco0iB  pO3BUTKY MIBUJKICHO-CHUJIOBUX SIKOCTEH y JIETKIH
aTiieTuul. Y TPeHyBaJbHOMY MPOLECI BUKOPUCTOBYIOTh IIMPOKUN CHIEKTP 3ac001B, SK1
MOKHa KJacu(iKyBaTH 3a MEXaHI3MOM BIUIMBY Ha OpraHi3Mm crnoptcmeHna. [IpoBigHi
HaykoBIi [20, 35] mpomoHyOTh PO3MOALL, KU € 3araJbHOBH3HAHUM Yy CIOPTHUBHIM
HayIIl.

1. 3aco0u, 110 po3BMBaIOTH BUOYXOBY CHUITY:

- BUCTpUOYBaHHS 3 MiCIIs;

- CTPUOKH y TOBXKUHY 3 MICIIS;

- CTpUOKH y TIHOUHY;

- cTpuOKH uepe3 6ap’epu;

- CTpUOKH y BUCOTY 0€3 po30iry;

- BUCTpUOYBaHHS PI3HUX BUJIIB.

L{i BnpaBu aKTUBYIOTh M’ S30BO-CYXOKWJIbBUN KOMILJIEKC, CTUMYJIIOIOUN ITUKIN
PO3TATHEHHS Ta CKOPOYECHHS M’ SI31B.

2. 3aco0wu, 10 PO3BUBAIOTH IIBUIKICHY CHITY:

- MPUCKOPEHHS Ha KOPOTKI TUCTAHIIIT;

- OIr 13 TPUCKOPEHHSIM Ha GOHI pi3HOTO penbedy;

- Oir mix ropy (KOHTPOJIbOBAHO);

- Oir yropy 3 HOMIpHUM HaXHJIOM;

- TATHEHHSI TYMOBHUX aMOPTH3aTOPIB 13 MAJIIUM OMIOPOM.

L1i 3aco0m miACKITIOITH, KOMIIOHCHT IIBUAKICHOTO 3YCHIIIS MUISXOM 30UTBIIICHHS
aMOPTHU3AIIITHOT MOTY>KHOCTI CTOTH Ta YaCTOTH KPOKIB.

3. PeakTuBHI BripaBu (TTIOMETPist):

Jlo HUX HaJIe)KaTh BIPABHU, Y IKUX BUKOPUCTOBYETHCS :

- CTpUOKHU 3 TIIMOWHU;

- pUTMIYHI CTPUOKH 3 MIHIMAJIbHUM YaCOM KOHTAKTY JI0 TOBEPHI;
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- cepiiiH1 CTPUOKH Yepe3 MePEIKO/IH.

4. 3aco0u CUIIOBO-IIBUAKICHOT MIATOTOBKH (3 OOTSKEHHIMHU):

- BIPABU 3 JICTKUMU HAOMBHUMU M’ siuami (1-2 kr);

- METaHHA HAOUBHUX M S4iB yIEpell, yropy, 4Yepes3 royioBy;

- IPUCiIaHHs 3 HEBEIUKOI0 Baroto (10 20-30% macu Tina);

- PUBKM Ta NiAHOMHM Ha Tpyaud 3 MIHIMAJIbHUMH OOTSXKEHHSIMHU (y CTaplIux
HIJUTITKIB).

5. KoopauHariiiiHO-1IBUIKICH1 3aCO0U:

- BIPaBW Ha KOOpAWHAIIINMHI IpaOuHIIi;

- pUTMIYHI IPOOKKHU HaJ O6ap’epamu;

- BUKOHAHHS PYXIiB Ha Yac i3 3aJJaHOI0 YaCTOTOI KPOKIiB;

- TeXH14H1 OJIOKU CTIPUHTY.

6. Kom6iHoBaH1 3acobu.
Kom6inariiss cuaoBUX 1 MIBUJIKICHUX BIIPAaB € Hale(pEKTHBHINIOKW, OCKUIbKH aKTHUBYE
pi3H1 piBH1 HEPBOBOT PETYIIAILII.

bioMexaHI4H1 TPUHITUIIH TiA0PY 3aC00IB PO3BUTKY MIBUIKICHO-CUIOBUX SIKOCTEH.
biomexanika Bimirpae Kiao4oBY poib Y GOpMyBaHHI IMIBUIKICHO-CHJIOBOT'O TTOTEHITIAIY.
daxismi [22, 39] noBoAsTh, 10 €(EKTUBHICTh PO3BUTKY BUOYXOBOT CHIIN 3aJIC)KHTh Bij
ONTUMAJILHOTO BUKOPUCTAHHS MPUPOJHUX aMOPTU3ALIMHIX BIACTUBOCTEH Tila.

M’30BO-CYXOXKWJIBHUN KOMIUIEKC TIIOBMHEH TMpalloBaTH Tak, 1100 ¢asa
PO3TATHEHHS Oyja KOPOTKOKO 1 MEpEeXoausia B KOHIICHTPUUYHY a3y MaiKe MHUTTEBO.
Croma BITHOCATH CTPUOKM 3 MIHIMQJIBHUM YacOM KOHTAaKTy J0 MOBEPXHI, CTPUOKH,
PUTMIYHI CTPUOKH HA MiCIIi.

3a3navarore (axibmi [29, 52], *KOpCTKiCTh CTONMHM BHU3HAYAa€ CHIY 1 SKICTBh
BIIITOBXYBaHHA y Oiry Ta crpubkax. PexomeHmoBaHo Oir mo JOPKIN 3 KOPOTKUM
KPOKOM, BIIpaBU Ha cTomy (MiTHOMH Ha HOCKH, poOOTa 3 €CMaHIepOoM), CTPHUOKH Ha
MICITI Ha TIepeIHii YacTuHi cTonu. [IpaBmibHUA KyT y (a3l BIAIMITOBXYBAHHS MIJCUITIOE
€(hEeKTUBHICTb PYXY.

[IpuHUIMI KOPOTKOTO Yacy KOHTaKTy 3 onoporo. EQekTuBHU cpUHT 0a3yeThCs

Ha MiHIMI3aI[li Yacy OMoOpoI0 Ta MAaKCUMaJIbHOMY 3yCHILIII Y 1Ie MOMEHT.
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Mertonu po3BUTKY BUOYXOBOI CHJIM IPYHTYIOTbCS HAa CHEHU(PIUHUX PYXOBHX
3aBIaHHAX, CHOPSIMOBAHMX HA  MAaKCUMaJIbHY  IIBUAKICTH  MPOSBY  CHIIH.
BukopuctoBytoTbcs 3 MiHIMaIBHUMH 00TsDKEHHAMU (20-40% Bia MakCUMAaJIbHOT CHJIN)
IpU BHUCOKIM IIBUAKOCTI pyXy. BmpaBu, mo0 po3BHHYTH BUOYXOBY CHIIY IIBUAKI
NPUCITaHHS, BACTPUOYBAHHS 3 HAMIBIPHUCITY, CTPHOKH y BUCOTY 3 B3MaxoM pyk [1, 8].

Meron aMopTHU3aliiHUX BIpaB MOJATa€ y LUIECHPIMOBAHOMY BHKOPHUCTaHHI
¢da3zu posrsaruenss. Cioja BIAHOCATb CTPUOKH, CEpiiiHI CTPUOKH, «ydapH1» CTPUOKHU
(BUIKE MOTJIMHAHHS CHJIM Ta HeraliHe BigmToBxyBanus) [11, 47].

[IBuakicHa cuna, 1€ 3AaTHICTh JIOJaTH HEBEJIMKUM 3O0BHINIHIA oOmip 3
MaKCUMaJIbHO MOXKIIMBOIO IIBUAKICTIO. Y JIETKid aTleTHIli BOHA TPOSIBISIETHCA Y
CIpUHTI, cTprOKaX, METaHHAX, CTAPTOBUX pyXaxX Ta (paszax MpHUCKOpeHHs. 3a JTaHUMHU
¢axipmi [21, 38], mBHakicHa CcHIa € KPUTHYHUM CIEMEHTOM Uit e(EeKTHBHOI
peainizaiii BUOyXOBOCTI Ta CTApTOBO1 MOTYXHOCTI.

1. Meron MakcuManbHOI yacToTH pyXiB. Lleit MeTon rpyHTY€eThCS Ha BUKOHAHHI
PYXiB 3 MaKCHMAJILHOIO IBHIKICTIO MPU MiHiMalbHOMY onopi. [lmaTtonos B. M. (2021)
MiAKpecItoe, MO BiH ePEeKTUBHUN IJI1 PO3BUTKY: YAaCTOTH KpPOKIiB y Oiry, aMIUTITYIH i
IIBUKOCTI MAXOBHUX PYXiB, pUTMIYHOCTI Ta KOOPAMHAIL].

PexomennoBanmii mpuKiIagu BIipa: O6ir Ha KOpoTki Biapizku (10-30 m) 3
aKIICHTOM Ha YacTOTY; poO0Ta Ha KOOPAWHAIIMHINA qpaOWHIlI; BUIKI MiJICKOKH Ha
MICII1»; «ITIPUCKOPEHHS 3 BUCOKUM TEMIIOM PYXIiB PYK.

KitouoBa ymoBa, KOpOTKa TPUBATICTH (10 6-8 CEKyHI), 110 T03BOJISIE BAKOHYBATH
BIIpaBy 0€3 MaJiHHA SIKOCTI PyXYy.

2) Meton poOOTH y 30HaX CyOMaKCHMAaJIbHOI IHTEHCUBHOCTI.

BripaBu BuKOHYIOTECS Ha piBHI 85-90% MakcumanbHOT IBUAKOCTI. Lle mo3Bose:

- KOHTPOJIIOBATH TEXHIKY;

- 30epiraTv TOYHICTh PYXiB;

- VHUKATH €HEPTeTUYHOTO BUCHAKEHHSI.

Bnpagu, siki peKOMEH1yI0Th CIIEIIaICTH:

- 01r Ha 40-60 M;

- PUCKOPEHHS MICTs po30iry;
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- TEXHIYHUH CTIIPUHT 3 aKIIECHTOM Ha MOJIOKEHHS KOPITYCY.

3) Meron minBigHux BrpaB. [lonsrae y BUKOHAHHI PyXiB, IO € CTPYKTYPHO
noA10HMMHU 10 OCHOBHOI BrpaBu. [li1BiH1 BIpaBU 3MILHIOIOTh ONTUMAIbHUI PyXOBUN
noteHIian. «bir y HamiBBUCI», «OIr 3 BUCOKHUM MMiIIMaHHIM CTETHa», «OIr 3 aKIIEHTOM
Ha poOOTy CTONH.

[IniomMeTpruyH1 METOIM Ta iX 3aCTOCYBAHHS Yy JETKi aTIETHULIl.

[IniomeTpuka - oauH 13 HaledEeKTHBHIMIUX 3ac00IB PO3BUTKY BHOYXOBOI 1
MIBUAKICHOT cuiau. BoHa TIpyHTyeTbcs Ha BHUKOPHCTAHHI IHKIY PO3TATHCHHS-
CKOPOYCHHS, KOJM EHEpPTis, HAKOMMUYEeHA IiJ Yac IMIBHIKOTO PO3TSATHCHHS M’ S3iB,
NEePeXOANTh Y BUOYXOBE KOHIIEHTPUYHE 3yCHILIS.

Bueni [19, 36], BBaxawTh IUTIOMETPUKY IICHTPAIBHUM METOJOM PO3BUTKY
PCAKTUBHUX BIACTHBOCTEH M’ SI30BO-CYXOXKHILHOTO KOMILIEKCY.

[cHyIOTH Taki BUIU TUTIOMETPII.

1. Hu3pKkoiHTEHCUBHA TITIIOMETPIs: MIJCKOKU Ha MICIIl; CTPUOKH 31 3MIHOIO OTIOPH;
JIeTKiI CTpUOKM 4epe3 mepenkoau. [Ipu3HadyeHHs HaBYaHHS TEXHII Ta MiJTOTOBKA 0
CKJIQJHIIINUX BIIPAB.

2. CepeHLOIHTEHCHBHA TUTIOMETPIisi: CTPUOKH Yy JTOBXHUHY 3 Miclis, Oararopa3oBi
CTpUOKM Ha OJIHIM HO31, CTpUOKHU IO KBajpaTax, MojaBiHI cTpuOku. [Ipu3HaueHHS
PO3BHTOK PEAaKTHBHOI 3/IaTHOCTI, BIAIITOBXYBAHHS KOOPAWHAIIII.

3. BucokoiHTeHCHBHA TIJTIOMETPIs

- rOuHHI cTpuOKH (TTrbuHa 30-60 cm);

- aMOpTH3aIliifHi cepii;

- Oap’epHi cepii 3 MIHIMAaTbHUM YaCOM KOHTAKTY.

3acToCOBy€ThCSl JuIIe y crapmux migmiTkiB. Jas gireir 11-12 pokiB He
PEKOMEHJIOBAaHO BUKOPHCTOBYBATH aMOPTH3AIliiHI CTPUOKM 3 BEIUKOI BHUCOTH,
OCKLTBKH 11€ CTBOPIOE HAIMIpHE HaBaHTA)KCHHS HAa 30HU POCTY.

bioMexaHi4H1 BUMOTH JI0 TUTIOMETPUYHHUX BIIPAB.

MiHIManbHUN YaC KOHTAKTY 3 OMOPOIO.

[IpaBusibHa po6oTa cTONM (M’ SIKUM IOTUK BUOYXOBE BiJIIITOBXYBaHHS);

CtabinpHUM KOPITYC;
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BincytHicTh kuoTtruHuX nedopmaniii mij 4ac npu3eMIIeHHs.
3a3HavyaeThCs, 1110 IPABWIIbHA TEXHIKA IUTIOMETPIl € BaXKIIMBILIOKO 32 0OCHT.

VY TpeHyBaHH1 BaKJIMBO HE MOBTOPIOBATU OJHI i T1 cami BIIpaBU MOCTIAHO. K10
JITH JIOBI'O BUKOHYIOTh OJHAKOBI PyXH i MpPaIlOIOTh 3a OJHAKOBOIO CXEMOIO, OPraHi3M
3BUKA€, 1 PO3BUTOK CWJIM Ta IIBUAKOCTI CMOBUIbHIOETHCs. [106 11p0r0 HE cTalyocs,
NOTPIOHO Yac BiJl Yacy 3MIHIOBaTH BIPABHU, MOPSAJOK iX BUKOHAHHS, IHTEHCUBHICTH 1
KUIBKICTh TOBTOPEHb. P13HOMAHITHICT POOUTH TPEHYBAHHS IIKABIIIUM 1 MIATPUMYE
MOTHBAILIIFO.

VY nerkiil aTneTvil MIBHJKICHO-CUJIOBI BIPAaBH BapTO MOEAHYBATH 3 TEXHIKOIO.
ToOTo Taki BnpaBu MarTh OyTH CXOXI Ha 3MaranbHi pyxu. Lle go3Boiise oHOYACHO
TpeHyBaTH 1 (Pi3uyH1 3M10HOCTI, 1 TeXHIYHI HaBWYKU. Hampukiaa, ctpubyHaM KOPUCHO
NO€JHYBaTH BIpaBU Ha BHOYXOBY CWJIy 3  BIINpalloBaHHSAM po30iry Ta
BIZIITOBXYBaHHS. MeTaabHUKaM - TPECHYBAaTH KUIKW Pa3oM i3 BlpaBaMHu 3 HAOWBHUMHU
M’ STYaMH.

[IIo6 TpenyBaHHs Oynu e(QEeKTUBHUMH, TOTPIOHO pEryJsapHO TMEPeBIPITH
pe3ynpTaTH. TecTyBaHHsS Joromarae MoOa4uTH, YU € MPOrpec, 4u MOTPIOHO IIOCH
3MIHIOBaTH B MPOTPamMi 3aHsITh, 1 1a€ 3MOTY MiAiOpaTH ONTHUMAaIbHI HaBAaHTAXEHHS JJIs
KOXXHOT TUTHHU. HalO1IbI MOKAa30BUMHU BBAXKAIOTHCS BIIPABH, 1€ MOEIHYIOTHCS CHIIA 1
IIBUIKICTD, 1€ MOXe OyTH, HaNPUKIad, CTPHOKH a00/Ta METaHHS.

[Icuxonoriynuii cTaH JqiTel TaKOXK BIUIMBA€ Ha SKICTh TPEHYBaHb. SIKIO TUTHHA
3aIfikaBlicHa, BIIEBHEHAa y co01 Ta Ma€ TapHUW HACTPid, BOHA BUKOHYE BIPABU Kpare.
ToMy KOpHCHO BKIIIOYATH B 3aHATTS irpu abo/Ta HeBenwKi 3MmaraHHs. lle mimBuirye
1HTEpeC, T0/1a€ eMOIIii Ta CTUMYJIIOE TIPAIFOBATHA aKTUBHIIIIE.

Po3BuBaroun MIBUAKICHO-CHIIOBI SIKOCTi, TPEHEPY MOTPIOHO BPaxOBYBAaTH BIKOBI
ocobmmBocTi aiTedt. Moo mkossipi (Ti, mo 6au3pko 10 - 12 pokiB) MaroTh ayxke
THYYKY HEPBOBY CHCTEMY, SIKa IIBUIKO HABYAETHCSA HOBUM pyxaMm. Lle xopommii nepion
IUIS BOPaB, /1€ TOTPIOHO BUKOHYBATH PYXH HIBUAKO, ajie 0€3 BEIMKUX CUJIOBUX 3yCHUJIb.
Benuka Bara B 1eil yac He moTpiOHa, HaBIAKW, BOHA MOXE 3aBaKaTH MPABUIHLHOMY

GbopMyBaHHIO PyXOBHX HABUYOK.
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Tpenep Mae MaTH BaXJIUBY NaM ATKY: Kpalle JaBaTH KOPOTKI, IIBUJKI BIIPaBH,

7€ TOTPIOHO TOYHO pearyBaTH N KOHTPOJIIOBATH PyXH. Y NIUITKIB MUTAHHS CHUIIU

OUIBIIIEe MOB'SI3aHE 3 TUM, SIK Y3TOJXKEHO MPAIlIOI0Th M 53U, @ HE TUTBKH 3 IXHBbOIO MacoIo.

SIKI10 MOMIMIIUTH KOOPAMHALII0 MDK M’S30BUMH IpyNaMu, 3pOCTH IIBHAKICTh 1 cHJia
PYXY, HaBITh SIKILO HABaHTa)KEHHs HE 30UIbIIYBATH.

Tpenepy AOLUIBHO BUKOPUCTOBYBATH BIIPABH, IIOJ0 AKUX MOTPIOHO MOENHYBATU

PYXH BChOTO Tia: CTPUOKHU 3 PI3HUMHU PUTMaMHU, OIrOB1 MPUCKOPEHHS 3 MEPEMUKAHHIM

TEMITy, METaHHS JIETKUX MPEIMETIB, € BaXJIMBO MPABWIBHO MIIKIIOYATH HOTH, KOPITYC

Ta pyku. Taki BIpaBu JOMOMAararoTh MiAITOTYBATH JIITEH 10 MOAAJIBUIOTO CKJIAJHIIIOTO

TPEHYBaHHs, 3MEHIIYIOTh PHU3UK TpaBM, PO3BUBAIOTH KOOpPJAMHALIID Ta (OPMYIOTh

NPaBWIbHI Ta MOTPIOHI pyXOB1 CTEPEOTHUIIH.
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PO3JILI 2
OPTAHI3ALUSI TA METOAU JOCJIKEHHS

2.1. Opramnizauist 10CJIi2KEHHS

[legaroriununii exkcnepuMeHT OyJI0 OpraHi3oBaHO Ta TMPOBEIEHO Ha 0a3si
«XMEIbHULBKOTO 00JaCHOTO HEHTPY (P13UYHOr0 BUXOBAHHS YUHIBCHKOI MOJIOI1».

JlocHipKeHHsT  MaJlo  TIONIYKOBMM — XapakTep 1 CKJIajganocs 3  TPhOX
B3a€MOIIOB’ SI3aHUX €TaIliB.

[lepmmii etan, sxuil nmpoxoaus 13 nunHs 2025 poky no ceprnus 2025 poky i
BKJIFOYAB aHaJIi3 JITepaTypu 3 MPOOJIEMHU PO3BUTKY IIBUIKICHO-CUJIOBUX 31I0HOCTEH y
IOHUX CIOpPTCMEHOK 11-12 pokiB, siKi 3aliMarOThCsl JIETKOIO aTJIETHKOIO, po3polsiacs
eKCIIEpUMEHTAIbHA METOIMKA, SIKa JIajli 3aCTOCOBYBAJIACA B €KCIIEPUMEHTAIBHIN TPYIIi.
«Ha panomy erami BH3HA4YaJuCs KpuTepli €PEeKTUBHOCTI PO3POOJIEHOT METOIUKH,
OPOBOAMIIOCS TOMEPEeHE TECTYBaHHS 3a BU3HAUCHUMHU KPUTEpPIAMH TiJ dYac
KOHCTaTyIO4YOr0  €KCIEePUMEHTY, M0 JIO3BOJWJIO BUAUIMTH OAHOPIAHI TpyNH
(excrieprMeHTaNbHY Ta KOHTPOJBHY) JIJISl IPOBEJICHHS €KCIIEPUMEHTY.

Hpyruit eran, dopmyrouuii BiH poxoauB 3 BepecHs 2025 poky 0 JHCTOIAIa
2025 poky. Ha mpomy etami Oyjo mpoBeacHO ampoOallifo eKCIepUMEHTAIbHOI
METOAUKHA PO3BUTKY IIBUIKICHO-CHJIOBHX 3JI0OHOCTEH y FOHHUX CHOPTCMEHOK 11-12
POKIB, IO 3aliMalOThCSA JIETKOIO aTJIeTUKOI. Po3pobieHa METOOUKH PO3BUTKY
IIBUIKICHO-CHJIOBHX 3/1I0HOCTEH BIPOBA)KyBajlach B €KCIIEPUMEHTAIBHIN TPYIIi.

3arajoMm B eKCTIEpUMEHTI Opainio y4acth 20 IOHMX CIOPTCMEHOK, 1o 10 B KOXKHIH
rpyni. Yci ydacHUIll MPOMILITA MEIUYHUN OTJISI, SIKHI JO3BOJISIE iM 3aiiMaTHUCS JIETKOIO
aTJIETHKOIO.

Meronuka po3BUTKY IMIBHUAKICHO-CHIJIOBHX 3Mi0HOCTEH y miTeit 11-12 pokis, siki
3aliMalOThCA JIETKOIO AaTJIETUKOI, IPYHTyBalacsi Ha IOYEProBOMY BUKOPHCTaHHI y
TPEHYBaJIbHOMY TIpoiieci OOTs>KeHb NP BUKOHAHHI CHEIiadbHUX BIPAB MIBHUIKICHO-
CUJIOBOT CIIPSIMOBAHOCTI B €KCHIEPUMEHTAIbHIN Tpyi.

3aHATTS y Tpymax NPOBOAMIIHUCS TPU pa3d Ha THXKIEHb (NMOHEIUIOK, cepena,

I’ ITHUILIA ) TIO 2 aKaJeMiuH1 TOJIUHM.
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TpenyBanpHuil mnpouec OyB po3paxOBaHM Ha TMOCIIAOBHE Ta THOCTYINOBE
PO3IIMPEHHS TEOPETHYHUX 3HAHh Ta TPAKTUYHUX YMiHb Ta HABHUYOK. Y XOIi
MPOBEJICHHS €KCIIEPUMEHTY, MOTOAMBIIN 3 TPEHEPAMU 3aHATTS B €KCIIEPUMEHTAIbHIN
rpyli MU MPOBOJWIM BIAMOBIAHO 10 TPEHYBAIBHOI MporpaMu sl JIBYATOK, K1
3aiiMaloThCs y BILICHHI 3 JIETKOI aTJIETUKHU Ta 3 pO3pOOJICHOI0 HAMU METOJIUKOIO.

3aHATTS B EKCIEPUMEHTANbHIA Tpyli NPOBOAWIMCH 3TITHO 3 CTPYKTYpPOIO
TPEHYBAJIBHOTO TIPOIIECY.

VY miaroTroBYid YacTHHI BUKOHYBAJIWCH BIPABU JJI PO3ITPIBY OMOPHO-PYXOBOTO
amapary, MiArTOTOBKH 10 pOOOTH.

B ocHOBHINf 4YacTMHI BUKOHYBAaJMCh TEXHIYHI BIpaBM Ta BIPaBU MIBUIKICHO-
CHJIOBOI CIIPSIMOBAHOCTI 3 TOYEPrOBHUM BUKOPUCTAHHSIM OOTSHKCHHS TP BUKOHAHHI
CreIiaTbHUX BIIPAB.

VY 3akirouHii YacTUHI BHKOHYBAJIHCh BIPAaBM Ha THYYKICTh Ta BiIIHOBJIICHHS
MOPGODYHKITIOHAIBHOTO CTaHY IOHUX CIIOPTCMEHOK.

[Ticas 3akiHYEHHs MENaroriYyHOrO EKCIEePUMEHTY MPOBOAMIOCS KOHTPOJIbHE
TECTYBaHHS B €KCIIEPUMEHTAJbHIA Ta KOHTPOJBHIA Tpynax, aHali3yBalHucCs OTpUMaHi
pE3YNIbTATH.

Tpetiii 3akmouHuii eranm mnpoxoauB y TpyaHi 2025 poky B XOni SKOTO
o0poOisuHcs oTpUMaHi JaHi, (OopMyITIOBAIMCS BUCHOBKM IIOJ0 BHKOHAHOI POOOTH,
oopMISITHCS PE3YJIbTATH JOCIIKEHHS Yy BUTIIAA1 KBaTiikamiiHOT poOoTH.

Bapro 3azHaunTy, mo npobieMa po3BUTKY MIBHIKICHO-CHIIOBUX 3A10HOCTEH Yy
JITEH MOJIOAIIOrO IIKLILHOTO BIKY IIOCIa€ BaXKIMBE MiCIlE Y CydacHi Teopii Ta
MeToauill (I3MYHOTO BHUXOBaHHSA, a ocoOimBo cmopty. Came y Bimi 11-12 pokiB
CTBOPIOIOTHCS TIEPEAYMOBU JUIS IUIECIIPIMOBAaHOTO (GopMyBaHHS 0a30BUX (HI3UYHUX
SAKOCTEH, SKI B TMOJAJBIIIOMY BH3HAYAIOTh PIBEHb CIIOPTHUBHOI MiATOTOBICHOCTI Ta
YCHINIHICTh cremianizaii B oOpaHoMy BUJI CHOPTY. Y Iei Mepiojl OpraHi3M JUTHHU
XapaKTepU3y€eTbCs BUCOKOIO IUIACTHMYHICTIO HEPBOBO-M’SI30BOTO  amapary, o
3abe3rneuye epeKTUBHY aJanTaliio J0 piI3HOMaHITHUX (PI3MYHUX HABAHTAXKEHb 32 YMOBU

iX palioHaJIbHOTO JI03yBaHHS.
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CyyacHi HayKoBlI  MIIXOAM  MIAKPECIIOIOTb  HEOOXITHICTh  TOEJHAHHS
3araJbHOPO3BUBAIIBHUX 1 CHELIAJIBHO CIPSIMOBAaHUX BIPAB y TPEHYBAIBHOMY MPOIECI
nitel. OcoOnuBa yBara NPUAUIAETbCS BUKOPUCTAHHIO IFPOBHX, CTPUOKOBUX Ta
KOOPJMHALIMHO CKIaJHUX PYXOBHUX AiM, Kl CIPUAIOTH HE JHIIE (HI3SUYIHOMY PO3BUTKY,
ane ¥ popMyBaHHIO MOTHBALIi A0 3aHATH CIIOPTOM. [Ipy IbOMY Ba)JIMBO BpaxOBYBaTH
BIKOBI Ta IHAMBIAyaJibHI OCOOJMBOCTI JiTe€H, pIBEHb iX MONEPEAHBOI PYXOBOI
MiATOTOBKH, a TAKOXK (DYHKI[IOHATIBLHI MOXKJIMBOCTI OCHOBHHMX CHUCTEM OpPraHi3My.

EdekTuBHICTS TpeHYBaJIBHOTO MPOLECY 3HAYHOK MIPOIO 3aJIEKUTh BiJl HAYKOBO
OOrpyHTOBaHOI Oprasizaiii NeJaroriyHOro eKCHepUMEHTY, NPaBHIBHOTO J000py
METOJIIB KOHTPOJIIO Ta aJIeKBaTHOI OLIHKKM OTPUMAHUX pe3yJbTaTiB. 3acTOCYBaHHS
00’€KTUBHMX METOJIIB TECTYBaHHSA y MOEAHAHHI 31 CTATUCTUYHOIO OOPOOKOIO JaHUX
JI03BOJISIE OTPUMATH JOCTOBIPHY 1H(MOPMAIIO0 MPO TUHAMIKY (DI3UYHOTO PO3BUTKY Ta
OOTpYHTYBaTH JIONLIBHICTh YIPOBAKEHHS HOBUX METOJUYHUX ITIIXOIB 10 MPAKTUKH
JTUTSY0-FOHAIIBKOTO CIIOPTY.

VY 11bOMY KOHTEKCTI1 NeJaroriyHuii eKCIIEPUMEHT BUCTYMAE SIK OJAWH 13 HaWOUIbIII
1HGOPMATUBHUX METOMIB JOCTIKEHHS, IO Ja€ 3MOTY TNEpeBIpUTH €(EeKTUBHICTH
PO3pOOJIEHUX TPEHYBAIBHUX MPOrpaM y peajbHUX yMOBAaX HAaBUAJIbHO-TPEHYBAJIBHOTO
mporiecy. Moro pesymbTaTH MOXKYTh OYTM BHKOPUCTAaHi JUIS  IIOJANBIIOrO
BJIOCKOHAJICHHST TMPOTrpaM TiATOTOBKH IOHUX CIOPTCMEHIB Ta IMiJBUIICHHS SKOCTI

CIIOPTUBHOT OCBITH 3araJioM.

2.2. MeToau pocCJaigKeHHHA

JIist MOCSATHEHHS TOCTABJICHOI METH y PoOOTI Oyno 3acTOCOBAHO KOMIUIEKC
3araJbHOHAYKOBHX 1 CHIEIIaIbHUX METOIB TOCHTIKEHHS, CEPE.l AKUX:

1. OmparroBaHHS HAYKOBHX 1 METOIMYHUX JKEPE.

2. KOHTpOIBHE TECTYBaHHS.

3. [IpoBeneHHs METarorigHOTO EKCIIEPUMEHTY.

4. CTaTUCTUYHI METOIM aHaII3y OTPUMaHUX Pe3yJIbTATIB.

OmnpaltoBaHHsl JIITEpaTypHUX JKEpeN nependadano aHaii3 paxoBux MmyOsiKalliy,

MPUCBSIYEHUX MUTAHHSAM MIATOTOBKU IOHUX CHOPTCMEHIB Yy LMKIIYHUX BUAAX CIOPTY,
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30KpeMa JIErKOi aTJIETUKH, a TAKOK OCOOJIMBOCTSIM OpraHizallii TPeHYBaJIBLHOTO MPOIIECY
st gited Bikom 11-12 pokiB. Lle no3Bonmmiio oOrpyHTyBaTH BHOIp HampsMy
AOCTIKEHHS, CHOPMYITIOBATA TEMY MaricTepchbkoi poOOTH, BUBHAYUTH METY, 3aBIaHHS
Ta TinoTe3y JAocii/KeHHs. Ha oCHOBI mpoBeaeHOro aHamizy Oyjao po3poOsieHo
METOJIOJIOTIYHY CXEMY JOCHIKEHHS 1 CKJIaJCHO CIelialbHUNH KOMIUIEKC (PI3UuHUX
BIIPaB, CHPSIMOBAaHUN Ha PO3BUTOK IIBUIKICHO-CUJIOBUX SIKOCTEH y HiTe 3a3HAaueHOi
BIKOBO1 KaTeropii.

KonTponpHi BuUMpoOyBaHHS TPOBOAMWIMCS JABIYi, Ha TOYATKy Ta MiciA
3aBEpIICHHS TMEJaroriyHoro eKCIepuMeHTy. BinmoBimiHO a0 MeTH Ta JIOTIKU
JOCTIKEHHS OyJI0 BUBHAYEHO CHCTEMY OI[IHOYHHMX KPHUTEPiiB, 32 AKUMH 3/11ICHIOBABCS
aHali3 eQEeKTUBHOCTI 3alpOMOHOBAHOI METONWKH. TecTyBaHHS BHUKOHYBAJIOCS Ha
NOYaTKy TPEHYBAJbHOTO POKY (BEpeceHb) 1 HAMPHUKIHI[I HOro 3aBepllajbHOrO eTamy
(lucroman) BIAMOBIAHO [0 YWHHOI MPOrpaMH MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB TpYIH
MOYaTKOBOI MIATOTOBKHU MEPIIOr0 POKy HaB4YaHHS. KOHTpOJIbHI HOPMATHBU BKIIOUYATIU
BIIpaBH, CIPSIMOBAaH1 Ha BU3HAYCHHS PIBHS PO3BUTKY SIK 3arajbHUX, TaK 1 CleLiaTbHUX
(bI3UYHUX SIKOCTEH.

Jlns OlLiHIOBaHHS IIBUAKICHO-CHJIOBHX MOJuBocTed mitedr 10-11 poxkiB Oyro
BUKOPHUCTAHO TECTOBI BIIPAaBH, PEKOMEHIOBAHI MPOTPaMOI0 CIOPTHBHOI IMIJTOTOBKH 3
JIETKOI aTJICTUKU:

1. Ctpubkum 31 ckakankorw 3a 30 cexkyHa (KUIbKICTh MOBTOPEHB). JlocaimkyBaHa
BUKOHYBajla MaKCHMaJIbHY KUIBKICTh CTPHUOKIB MPOTSITOM BCTAHOBJIEHOTO 4Yacy,
nepeOyBarouM y BUXITHOMY TIOJIOKEHH1 CTOSUH 31 CKaKaJIKOIO M03a1y.

2. Crpubox y poBxkuHy 3 Micug (cMm). BumpoOyBaHHA mpoOBOIWIIOCS Ha
OesmneyHiii, Hecnu3bKii moBepxHi. CTapTOBE MOJOKEHHS, HOTM HA HIUPHHI TUICYEH,
MOIITOBX BUKOHYBAaBCS OJHOYAaCHO oOOMa HOTaMH 3 aKTHBHOIO pPOOOTOI0 pYK.
dikcyBaBcs HalKpamuii pe3yibTaT 13 TPHOX CIpoo.

3. Ctpubok Bropy 3 micus (tect Abamakaa). OriHka BUOYXOBOI CHIIM HIIKHIX
KIHI[IBOK, KOOpJMHAIli pyXiB Ta IIBUJIKOCTI peakuii. BuxinHe mnosoxeHHS:
JCHI)KyBaHa CTa€ MPsAMO, HOTM Ha IIUPHUHI IUIeUeH, PyKHU OIYIIEHI B3JIOBXK TynyOa.

[lornsan copsiMoBaHUM BIiepes, CIIMHA MOpsiMa, KOPIYC PIBHUM. 3A1MCHIOETHCS IJIaBHE
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npucizands Ha 30-40° KoJIHHUX CYIJIOO1B 13 OJJHOYACHMM 3BEACHHSAM PYK Hazal Jjs
HakonuyeHHs1 eHeprii. IloTiM BOHa pI3KO BHUIOPAMIIAE HOTH, BIAIITOBXYIOUHCH BIJ
MIJJIOTH YCIEI0 MOBEPXHEI0 CTOMH, 1 CTpUOAE MaKCUMalbHO Bropy. Pyku y MoMeHT
cTpuOKa IMIBUJIKO MiJHIMAIOTBCS Bropy M J0AaTKOBOI ammuntyau. llpuzemnenHs
3MIIACHIOETHCSI HA BCIO CTONY, 3 JIETKUM 3rMHAHHSAM KOJIIH AJii amopTu3auii. Baxmuso
YHUKATHU NaJiHHSA HA HOCKH UM MEPEKOCY KOPILYCY, 1100 HE TPAaBMYBaTHUCH.

4. TlinHiMaHHs Tyny0a 13 MOJIOKEHHS JeXauyu Ha Marti, 3irHyBumM Horu (3a 30
cexyHa). Po3BuTok M’s131B npeca Ta cradiiizaTopiB kopiycy. JlocnipKkyBaHa J€KUTh Ha
CIOMHI Ha MaTi, HOTM 3ITHYTI B KOJiHax miJg KyToM Oiu3bko 90°, cromu HIUIBHO
OPUTUCHYTI A0 NIUIOrH. Pyku pos3ramoBaHl 3a TOJOBOIO, CIMHA MpsAMa, JIOMATKU
MOBHICTIO TOPKAIOTHCS Mijiord. J[iBYMHA TUIABHO MigHIMAE TYJIyO 10 KOJiH, 3a/1I0I04YU
M’SI3M  TIpeca, TpH 1bOMY IUIeYl BIAPHUBAIOTHCA BiJ MIAJOTH, a U 1 TOJOBa
3aJIMIIAI0THCS PO3CIa0ICHUMU.

[Ticnsg [OCSATHEHHS BEpPXHbOI TOUKU PYXy TYIyO IOBEPTAETbCA Yy BUXIIHE
MIOJIO’KEHHSI, HE BIIPMBAIOYM MONEPEK BiJl MaTy. PyX BUKOHYETHCS PUTMIYHO MPOTATOM
30 cexyna. BaxxnuBo KOHTpOJIOBATH TEMII, 0O YHUKHYTHU PI3KUX PHUBKIB, SIKI MOXKYTb
TPaBMYBAaTH CIIHHY.

5. Meranns HaOuBHOTO M’sya Macor 1 Kkr 3HM3y Bhoepen (M). Pesymbrat
BU3HAYaBCs 32 MAKCUMaJIbHOIO JAJIbHICTIO KHUJIKA.

[Tenaroriunmii eKCIIEpUMEHT BKJIIOUYAB TPHU MOCTIIOBHI €TaITH.

[lepmmii  ornsmoBuid abo0 JTIAaTHOCTUYHHUN, Yy MeXax SKOTO 3JIHCHIOBABCS
MOYATKOBHI KOHTPOIbh (DI3MYHOI MIATOTOBICHOCTI Ta (OopMyBaHHS KOHTPOJBHOI U
EKCIEPUMEHTAIBHO1 TPYIL.

Jpyruii OCHOBHUH, 10 TepeadadaB peanizaiilo aBTOPChKOI METOAUKH PO3BHUTKY
IIBUJIKICHO-CUJIOBUX sSKOCTeH y mitedr 11-12 pokiB, siki cCHemiami3yloThCs 3 JIETKOT
aTJIETHKU.

Tperiii miACYMKOBHUH, Ha SKOMY TPOBOAMIIOCS Yy3aradbHEHHS pPE3yIbTaTiB
€KCIIEpUMEHTY.

TpuBaIICTh €KCIIEPUMEHTAILHOTO JOCTIKEHHSI CTAaHOBHMIIA TPU MicsIll (BepeceHb

2025 p. - mucromax 2025 p.). 3aHATTS B 000X Trpylax MPOBOAIINACS 3 OJHAKOBOIO
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4acTOTOI0 TpUYl Ha THXKIEHb (MOHEOUIOK, cepefa, II'SITHUL) 1 TpUBAaJIM MO Bl
aKaJeMIyHl TOJIMHU. Y KOHTPOJIbHIA Tpyni HaBYAJIbHO-TPEHYBAJIBHUM MpOLEC
3MIACHIOBABCS 3a TPAAMIIIHOI MPOrpaMor0 0e3 yIMpoBaHKEHHS €KCTICPUMEHTATBHUX
3aco0iB.

ExcrieppumenTaipHa  METOAWKAa Tiependadasia  BUKOPUCTaHHS  CIICIIAIBHO
niA10paHuX KOMIUIEKCIB BIPAB MIBUIKICHO-CHIJIOBOT CIPSMOBAHOCTI, 1110 BUKOHYBAJIHUCS
3 YepryBaHHSIM HaBaHTaXeHb. OCHOBY TPEHYBAJBHOTO BIUIMBY CKJIQJaJId BIPAaBH 3
Macor0 BJIACHOIO TiJla, a TAKOX PI3HOMAHITHI CTPUOKOBI BIpPAaBU 13 3aCTOCYBaHHAM
JOTIOMIXKHOTO 1HBEHTApPIO (CKaKaJIK{, TIMHACTHYHI JIaBH, TPAOUHKH, MaTH). Y JESKUX
BUIIAJIKaX BUKOPUCTOBYBaMCs O6ap’epu Ta TymOu BucoToto A0 40-45 cMm.

Jlomyckanocsi 3aCTOCYBaHHS HE3HAUYHHMX OOTSIKEHb, 30KpeMa HAOMBHUX M’ SUiB
Macoro 1-2 Kr ta MaHXeTiB A pyk abo Hir Barowo 0mau3bko 200 r. CTpuOKOBI BIpaBu
BUKOHYBajuCs y 4-5 migxomax mo 6-8 moBTopeHb. Jlyis po3BUTKY BHOYXOBOi CHJIU
3aCTOCOBYBAJIMCS KUAKOBI BIIPaBU 3 MOJIETIIEHUMHU Ta HAOMBHUMHU M’ siuamu (1-2 kr), a
TaKO CHJIOB1 BIIPABH 3 BIACHOIO MacoI0 TiJa.

ITicms 10-12 3aHSTh 1HTEHCHBHICTh HABaHTAXXEHHS TIOCTYIIOBO 3pocCTala:
30UTBIIYBajlacs Maca OOTSKEHb, BHCOTA TMEPEIIKOJ 1 CKIAIHICTh KOOPAMHAIIWHHUX
noeiHaHb. BuKopucTOBYBaMCs TJIMOOKI CTpHOKH, KOMOIHOBaHI CTpUOKOBI cepii,
BIIPaBM 3 €CHaHAEpaMHu Ta JIOJATKOBHUMH CHapsjamMu. KiTbKICTh MIAXOAIB 1 TOBTOPEHB
TaKOX MOCTYIOBO 301IbIITYyBaJIacs.

Ha 3aBepmiansHOMY eTarmmi eKCIIEpUMEHTY J0 MporpamMu OyJjo BKIIOUEHO BIIPaBU
Ha CHUJIOBHX TpEHa)Xepax, a TaKoXK poOOTYy 3 TAaHTENSMH, IITAHTOK Ta HAOMBHUMU
M’ siuamMu OUTbIIOT Macu. CTpyKTypa KOKHOTO 3aHSTTS BiJMOBiaIa 3aralbHOTMPUNHSTIN
cXeMi 1 BKJTI0YaJa MiIr0TOBYY, OCHOBHY Ta 3aKIIOYHY YaCTHUHHU.

OTtpumaHi y XOJi JOCTIIKEHHS KUIbKICHI MOKAa3HUKH IIJJISATaIN CTaTHCTHUYHIN
00poOIIi 3 BHKOPHCTaHHSM METOJIIB MaTEMaTHYHOI CTaTUCTUKHU. [l mepeBipku
JIOCTOBIPHOCTI BIAMIHHOCTEW MIDK IMOYaTKOBUMH Ta TMIJCYMKOBUMH pPe3yIbTaTaMu
3actocoByBaBcs {-kpurepii CthiogeHTa. BBakamocs, mo mpu 3HadeHHi P < 0,05
pe3yabTaTU € CTATUCTUYHO 3HAYYIIUMU, TOAl K npu P > 0,05 oTpumaHi BiAMIHHOCTI

PO3LIHIOBAJIUCS SIK HEJIOCTOBIPHI.
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BucHoBKM 10 1pyroro po3ainy.

Y mpomeci opraHizaiii MariCTepchbKoro JOCHUKEHHS Oyslo  31HCHEHO
KOMIIJIEKCHE BUBUYEHHS OCOOJMBOCTEW PO3BUTKY IIBHJKICHO-CHJIOBHX 3II0HOCTEH Y
nitert BikoMm 11-12 pokiB, siKi 3aiiMalOThCS JIETKOIO aTJIETUKOI, a TAKOXK OOTPYHTOBAHO
JOLUIBHICTh 3aCTOCYBAHHSI CHEI[IalbHO OPraHi30BaHUX TPEHYBAJIbHUX 3ac00iB Yy
HaBYAJIbHO-TPEHYBAJIBHOMY MpOIIECI Ha eTall MOYaTKOBOi MIATOTOBKU. AHai3
TEOPETUYHHUX TOJOXKEHb 1 MPAKTUYHUX TMIAXOJIB JO OpraHizaimii 3aHsATh 3 JITbMH
3a3HAYCHOTO BIKY JI03BOJIMB BU3HAYUMTH KIIOYOBI YMHHHWKHW, IO BIUIMBAIOTH Ha
e(hekTUBHICTh (hOpMyBaHHs 6a30BUX (HI3UYHUX SAKOCTEH Yy MOJIOIINUX IITKOJISPIB.

Y Xxoml AOCHIIKEHHsS BCTaHOBJIEHO, 10 Bik 11-12 pokiB € cOpusTIMBUM
NEepioIoM IS PO3BHTKY INBHJKICHO-CHJIOBUX SIKOCTEH 3a YMOBHM paIliOHaJIbLHOTO
MOEIHAHHS BIMPAB PI3HOI CHPSIMOBAHOCTI Ta TMOCTYHNOBOTO 30UIbIICHHS (DI3UYHUX
HaBaHTaKeHb. DYHKIIOHAIBHI MOJIMBOCTI OpPraHi3My JIT€H LOTO BIKY JO3BOJISIOTH
e(heKTUBHO BUKOPHCTOBYBATH BIIPABH 3 MACOIO BJIACHOTO TiJia, CTPUOKOBI pyXOBI Aii, a
TAaKOX €JIEMEHTH 3 HE3HAYHMMH OOTSKEHHSMU 3a JIOTPUMAaHHS TPUHILHUIIB
JIOCTYITHOCTI, MIOCTYIIOBOCTI Ta 1HIUBITyaTi3aIlii.

BaxxnuBUM acmekToM JOCHIKEHHS CTaJ0 MIATBEPKEHHS 3HAYEHHS YITKOi
CTPYKTYpPH TpPEHYBAJIBHOTO 3aHATTSA, fAKa 3a0e3nedyye OnTUMaibHE MOEIHAHHS
IMATOTOBYOI, OCHOBHOI Ta 3aKJIOYHOI 4YacTWH. TakKuM miaXid J03BOJISIE HE JIHIIE
MiABUIIUTH €()EKTUBHICTh TPEHYBAIBHOTO BIUTUBY, ajie¢ ¥ 3HU3UTHU PU3UK IIEPEBTOMHU Ta
MepeHanpyXeHHs, MO0 € OCOOJUBO AaKTyaIbHHM Y POOOTI 3 MIThMH MOJIOJIIOTO
MIKITBHOTO BIKY.

CratuctnyHa 00poOKa OTpUMAHUX PE3YNbTATIB J1ajia 3MOTY 00’ €KTHBHO OI[IHUTH
3MIHM TIOKa3HUKIB ()I3UYHOTO PO3BUTKY Ta MIATBEPAWTH JOCTOBIPHICTH BUSBICHUX
BIIMIHHOCTEH MDK IMOYaTKOBHMH 1 MIJCYMKOBHUMH JaHUMH. BHUKOpPHCTaHHS METO/IIB
MaTeMaTUYHOI CTAaTHCTHKK 3a0€3Medmsio HayKOBY OOTPYHTOBAHICTh BHCHOBKIB 1

ITIIBHUIIHAJIO HATIHHICTh PE3YJIbTATIB JTOCTIIKCHHS.



44
PO3ILI I
PE3YJIBTATHU JOCHIKEHHS iX OBrTOBOPEHHS

3.1. O0rpyHTYBaHHSAI METOAUKH PO3BUTKY IIBUIAKICHO-CHJIOBHUX 3i0HOCTEH y

aiteit 11-12 pokiB B Jerkii aTieruui

VY naHomy rnegarorivHoOMy eKcrnepuMeHTi Opanu yyactsb 20 qiBYMHKY Bikom 11-12
POKiB, SIKI CHCTEMaTUYHO 3aliMalOThCSl JIETKOK AaTJICTUKOK. YCi1 ydacHHUIll Oyiu
PO3MOJIJIEHI HA JIBl TPYNH: €KCIEPUMEHTAIbHY Ta KOHTPOJbHY, 10 10 0Ci0 y KOXHIM.
Takuii miaxig 103BOJIMB 3a0€3MEUUTH HAJIIMHE MOPIBHIHHS PE3YJIbTAaTiB BIPOBAIKEHHS
CrieliaJbHOI METOJUKH PO3BUTKY IIBUJIKICHO-CUJIOBUX 310HOCTEH 13 TpagulliiHUMU
TPEHYBaJIbHUMH MPAKTUKaMHU.

ExcriepumenTaipbHa MeTouka Oyiia po3poOJieHa 3 ypaxyBaHHSM BIKOBHX Ta
diziosoriyHUX ocobnauBocTer mite 11-12 pokiB Ta crpsMoBaHa Ha MOCTITOBHUN
PO3BUTOK MIBUAKICHO-CHJIOBUX SKOCTEW. 3arajibHa TPUBATICTh TOCIIIKEHHSI CTAHOBHIIA
Tpu Micsmi — 3 BepecHs 2025 pok mo juctomon 2025 poky. TpeHyBalbHI 3aHATTS
POBOJIUIIMCS TPUYl HA THIKIEHb y po0OodYi JHI: MOHEAUIOK, cepena Ta IT STHHII,
TPUBAJICTh KOKHOTO 3aHATTS CKJIajaja JBl akajeMidyHi TOOUHU. TakuM 4YMHOM, 3a BECh
nepioJ] EKCIIEPUMEHTY KOKHA 3 TPyH BUKOHaJA 1o 39 TpeHyBalbHUX 3aHATh, IPU LIbOMY
KOHTpOJbHA TpymHa 3aiMainacs 3a CTaHJApPTHOIO MporpamMor0 0e3 BHUKOPUCTAaHHSA
CHeIiaTbHOI METO/IMKH, a EKCIIEpUMEHTATbHA TPpylla BUKOHYBaJla BIPaBU, PO3pOOJICHI
aABTOPKOIO JTOCIIIKECHHS.

Meronuka eKCIepUMEHTadbHOI TPYNU BKJIIOYAla CHEMialibHI  KOMIUIEKCH
IIBUKICHO-CWJIOBHX BIIPaB, fAKI Tependadand 4depryBaHHS pPOOOTH 3 OOTSIKEHHAM 1
BpaB 0e3 Hporo. OCHOBHHUM 3aBIaHHSIM TaKHX KOMIUICKCIB OYyJI0 ITOCTYIIOBE
(dbopMyBaHHS MIBUIKICHOT Ta CHJIOBOI BUTPHUBAIOCTI, KOOPAWHAIIIT PyXiB Ta MOJIMIIICHHS
TEXHIYHOI MIJTOTOBKH JIIT€H y PI3HUX BHUIAX JIETKOI aTJICTHKH.

JIJist TpeHyBaIBHOTO MPOIIECY BUKOPUCTOBYBABCS SIK BJIACHWY Bara Tila TUTHHH,
TaK 1 JIOTIOMDKHE CIIOPTHBHE OOJIaJIHAHHA: CKAaKaJIKW, TIMHACTUYHI JaBKU, JPaOUHKH,

MaTH, a y AeSIKMX BUNAJKaX — CreliaibHl TymMOu Ta 0ap’epu Bucotoro 40-45 cm.
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Oco0nuBa yBara npuauisiiacs BUKOPUCTAHHIO OOTSKEHb Y MOMIPHUX KUIBKOCTSX.
Hanpuknaza, BUKOpUCTOBYBaIuCs HAaOMBHI M’si4l Barow 1-2 Kr, MaH)XeTH Ha PyKU 4Hd
Horu 1o 200 r xoxkHa. CTpuOKOB1 BIpaBH BUKOHYBaJUCs y 4-5 miaxoaiB no 6-8 pasis,
110 03BOJISUIO €()EKTUBHO PO3BUBATH IIBUAKICHY CHITY HH)KHIX KIHI[IBOK.

JlolaTKOBO ISl PO3BUTKY IIBUIKICHO-CHJIOBUX SIKOCTEH BKITIOYAIHCS KHUIKH
nosiermenux M’ s4iB (1-2 kr) y 4-5 migxonaiB mo 5-10 cekyHI, a TakoK CHUJIOBI BIIPaBHU 3
Baroro BiacHoro tina (4-5 miaxoxais mo 10-15 cekyHn).

[ToctynoBo, micast 10-12 3aHsTh, HaBaHTa)keHHs 30UTbITyBanocs. Hampukian,
Maca HaOMBHHMX M’SI4iB MiJBUIIlyBajacs 10 2-3 kr, maHxeTtu - A0 300 r, a ranTem Bixg 2
1o 5 kr. Bucora 6ap’epiB 1 TyMO TakoX MOCTYIOBO 30utbinyBanacs 3 45 no 50 cm. Jlns
PO3BUTKY IIBUJIKICHOT CHJIU J0/IaBAIMCSl CTPUOKH B TIMOUHY Ta KOMOiHaIlii cTpUOKiB Ha
MBUILICHHIX, BAKOHAHHS SIKUX PEKOMEHyBajocs y 5-6 migxouis no 8-10 pasis.

Y nopanpimioMy, y Mipy NiABHUINCHHS PIBHSI (I3UYHOI MIATOTOBKH JIITEH,
BUKOPUCTOBYBAJIMCS BIPABH 3 €CHAHAEPaMH Ta OUIBIIUMH OOTSHKEHHIMU, BKIIOUAIOUU
rpud Big mranru Baroro 10 xr ta rantem 2-5 kr. Komriuiekc TpeHyBaJbHUX BIpaB
YCKJIAIHIOBABCSI HE JIMIIE 3a PaxyHOK 30UIbIIEHHS Baru CHapsiaiB, ajieé ¥ 3a paxyHOK
KOMOIHYBaHHSI CTPUOKOBUX, METAJIbHUX Ta CHJIOBUX BIOpaB. Bara oO0TskeHb
nigBuIyBangacs: MmamxkeTd 10 500 r, HaOMBHI M’s4l Ta TaHTeNi — 10 5 KT, IITaHra — J0
10 xr. Bucota 6ap’epiB mocTyIoBo csrana 55 ¢M, a CTpUOKH B TIMOUHY BUKOHYBAJIUCS
3 TIMHACTHYHOTO «KOHs» BUCOTOO 50-60 cM y 6-7 migxomiB o 10-12 moBTOpeHb.

TpenyBanpHe 3aHATTA Majo CTaHAAPTHY CTPYKTYpY 1 CKIamaiocs 3 TPbhOX
OCHOBHMX YaCTHH: IIIArOTOBYOi, OCHOBHOI Ta 3akirouyHoi. IligroroBua wyacTuHa
TpuBaicTIO 15-20 XBUJIMH BKIIOUaja 3arajJbHOPO3BUBAIOY1 BIIPABU HA PO3ITPIiB M A31B 1
MIATOTOBKY OMOPHO-PYXOBOT0 amapary, a TaKoK CTPUOKOBY poOOTY: CTpUOKH Ha OAHIN
a00 000X HOTaX, y IOBXUHY Ta BHCOTY, MOTPiitHI CTpUOKH, CTPUOKM HA MaTax.

OcnoBna yactuHa (50—-55 xBuianH) nepeadadana TEXHIYHI Ta CHeliadbHI BIPABH:
CIPHHTEPCHKHH Oir 3 HU3bKOTO Ta BUCOKOTO CTAapTy, ectapeTHmit Oir, OIr 3 MOJ0IaHHAM
MepenIko, Oir 13 MPUCKOPEHHSM 13 PI3HUX MOJIOXKEHb, CTPUOKU B JOBXKHUHY 3 pO30Iry
pI3HUMU crIOcO0aMU, METaHHSI TEHICHOTO Ta HAOMBHOrO M’siya 3 MICI Ta 3 po30iry, a

TaKOXX aKpoOaTUYHI Ta TIMHACTUYHI BOpaBH (NEpPEKaTH, CTIMKU, MEPEKUIU, MICTKH),
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BIIPAaBU Ha KOOPJIMHALIIIO Ta CUJIOBI BIIPAaBU Ha MPUJIAIAX 1 BIACHIHN Ba3i.

3aKkio4yHa YacTUHA TpeHyBajdbHOro 3aHATTA (15-20 xBuiMH) BKIHOYaa
ectadeTu, PyxJIMBl IrpM Ta BIpPaBHM Ha BIAHOBIEHHsS oOpra”izMy. Benuky yBary
OpUAUIATIN 1IrpoBUM (popmaM poOoTH, TakuMm sik «Cankuy, «Yexapna», «Kozaku Ta
po30iitHuKn», «bika B Koneci», ectadeTu 3 OOTSIKEHHSIMU, MTOIOTAHHIM MEPEUIKO Ta
KOOPAWHAI[IMHUMHU BIpaBaMU, IO TOEJHYBaJM €JIEMEHTH IIBUAKICHOI 1 CHJIOBOL
MiATOTOBKH.

JletanbHO pO3pOOJIeHI KOMIJIEKCH METalbHHX BIpaB y Mapax Mependadanu
pPI3HOMAaHITHI CrOCOOM KHJKIB: 3 HaXWJIOM TyJlyba, yepe3 TOJIOBy, 4epe3 Iuieue, 3
MOTEPEeHIM MPUCITAHHAM, Ha JajdbHICTh a00 B IUIb, BKJIOYHO 3 BEPTUKAILHUM 1
TOPU30HTAIBHUM KHJIKaMU. Taki BIpaBH JOIMOMararoTh GOpMYBaTH MPaBUIILHY TEXHIKY
METaHHS, KOOPJWHAIII0 PYyXIB Ta PO3BUTOK MIBUAKICHOI CHJIM BEPXHIX KIHIIIBOK. Bci
BIIPABM BHKOHYBAJIHUCS 3 YITKMM KOHTPOJIEM BHXIJHOTO ITOJIOKCHHS Ta TEXHIKH
BUKOHAHHS.

JIns  pO3BUTKY IIBUJIKICHO-CHUJIOBUX 3I0HOCTEH Yy BEpXHIX KIHI[IBKaX Ta
dbopMyBaHHS TIpaBWJIBHOI TEXHIKM METaHHS B EKCIIEpUMEHTAIbHIA Tpymi OyIo
3aCTOCOBAaHO KOMIUJIEKC BIOpaB y TMapax 13 BUKOPUCTAHHSIM pPI3HUX BHIIB M A4iB:
0ackeTOOIBLHUX, BOJICHOOIbHNX, HAOMBHUX Ta MaIuX M’ sidiB. KokHa BrpaBa mMaja 49iTKO
BHU3HAYCHE BUXIJHE TOJIOKCHHS, TPAEKTOPIIO PYXy M’si4a Ta PEKOMEHIOBaHY KUIBKICTh
MIOBTOPEHB, 0 3a0e3MevYyBaso MOCTYIOBE MIABUINCHHS (I3MYHOTO HABAaHTAKCHHS Ta
YIOCKOHAJICHHSI KOOPIMHAIIMHIX HABUUOK.

1 Mertanns M’si4a B mapax i3 MOBOPOTOM Tyiy0a. YdacHHMII cTaBadl OOKOM OJIUH
0 OJTHOTO B IIUPOKY CTIHKY, HOTM Hapi3HO, OJIHA TpUMaEe OaCKETOONBHUH M’ sd.
OcHOBHa MeTa — KHJIOK M’sSYa HallapHUIl 3 OJHOYACHHM OOEpTaHHAM TyiIyOa, IO
aKTUBI3ye M’SI3M TUIEUOBOTO Tosica Ta cnuHW. Ll BmpaBa 03BOJSi€E PO3BUBATH
MIBUKICHY CHIIY PYK Ta IJIeUeid, KOOPJIMWHAIII0 PyXiB Ta CHHXPOHI3AIIIO Jiii 000X pyK
I 9ac METaHHS.

2. MertanHss M’s9a Has3aj dYepe3 TOJOBY. Y BUXIIHOMY TIOJIOKEHHI OfHa i3
YYaCHUKIB CTOITh CHHMHOIO JI0 MapTHEpa Ha BiJCTaHl 4-5 M, TPOXU HAXWISIOUU TYTyO

BIEPE], TPUMAKOUU M Si4 BHU3Y. M’Si4 KMIJATUMETHCS JIBOMA PYKaMH 4epe3 TOJIOBY,
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BUTIPSIMJISIIOUN TyJTyO Y MOMEHT Kuaka. [lapTHepka JOBUTH M’ 4, IOBEPTAETHCS CITMTHOTO
JI0 TIEpPIIIOTO Ta TOBTOPIOE BIPaBY. BUKOHAHHS aHANOTIYHOI BIPaBU 3 IOMEPEIHIM
MPUCIJIAHHSM J03BOJISIE 3aJIyYUTH M’ I3 HIT, CIAHUIb Ta CIIUHMU, 1110 POOUTHh TPEHYBAHHS
OUTBII KOMIUJIEKCHUM Ta ()YHKIIIOHAJIbHUM.

3 MeraHHA OJAHIEI0 PYKOIO 3HM3Y IMiCisd MpHUCIAaHHS. Y Wi BIOpaBl mepiia
yYaCHHULA TPUMAE BOJICHOONBbHUI M’S4 YHU3Y NPABOI0 UM JIIBOIO PYKOIO, POOUTH
NpUCITAHHSA 1 TICAS WOro 3aBEpICHHS BUKOHYE KHUJIOK OJIHI€l0 pykoro. [lapTHepka
JIOBUTh M’SY 1 KUJa€ WOro Hazaja OJIHI€0 pykoro. Ll BmpaBa TpeHye KOOpAMHAIIIO,
CUJTYy HUKHBOT YaCTHHU Tijla Ta MPaBUJIBLHY TIepeady eHeprii Bij HIr 0 PYK.

4. MetaHHs M’sida 4epe3 TOJIOBY B Iapax. BuXigHe MOJ0KEHHS: HOTH Hapi3HO,
M’SiY y TIpaBid 4u JiBii py1i Haj rojioBoro. Kujok 311HCHIOETHCS OHIEID PYKOIO Yyepes
TOJIOBY HAallapHUIli, sKa, CHiAMaBIIM M’S4, TOBTOproe pyx. Llg BmpaBa 3wirHIOE
TUICUOBUI TTOSIC, TPHUIICTICH Ta CIIMHHI M’SI3U, CIIPHSIE PO3BHTKY TOYHOCTI Ta KOHTPOJIIO
TPAEKTOPIi MOJILOTY M’ sIUa.

5. Mertadus HAOUBHOTO M’siUa 13 CIASYOT0 IOJIOKEHHS. YYaCHHI[ C1HAar0Th OHA
HaBIIPOTU OJHOI, HOT'M HApi3HO, M A4 (Baroro 1 Kr) TpUMAaeTbcs y TPYAsX, IOJOHI
BIIEpE/I, JIKTI B CTOPOHH. M’su mepenaeThCcsi HaMapHUIl 13 MBUAKUM BUIPSIMICHHSIM
pyK. BincrtaHp MK HapTHEpKaMHM BH3HAYAETHCS 3aJICKHO BiJ piBHSA MiATOTOBKH. Lls
BIIpaBa JO3BOJISIE PO3BUBATH M S3M IUIEUEH, IpyAell Ta PyK, a TaKOX TMOKpaIlye
KOHTPOJIb 32 PyXaMu Mij] 9ac KUIKa.

6. MeTtanns m’siya Bropy 3 npucinanasm. OpHa i3 mapTHEPOK TPUMAE HAOUBHUMN
M’s4 y 3ITHYTHX pyKax Haj TojoBoro. [lepes KuakoM pyKu BiBOASTHCS Ha3ald, TyIyo
HAXWJISETHhCS HA3aj, a MPH KUJAKY M’ sS4 HAMPaBISIEThCS yrepen 1 Bropy. Brnpasa cripuse
PO3BUTKY BUOYXOBOI CHJIM BEPXHIX KIHIIIBOK Ta cTabuIi3arii Tyay0a mix 9ac pyxy.

7. MeTtanHs M’s4a 3 TIEpEHOCOM MacHu Tina. JliBa Hora momepeay, npapa mo3afny,
M’s14 y 3ITHYTUX pyKax HaJ rojoBoro. [1ij gac kujaka Maca Tijia MepeHOCUTHCS Ha TIPaBY
HOTY, PYKH BIIBOJSATHCA Ha3aJ 4YamlenoaiOHO, ICIs YOro BUKOHYETHCS IIIBHUIKE
BUTIPSIMJICHHS TIPaBO1 HOTH Ta KUJIOK M st4a yriepe 1 Bropy. Lls BmpaBa moeaaye po6oTy
HIT, TyJy0a 1 pyK, (POpMYIOUH CUHEPTiI0 PYXiB AJisl €EKTUBHOI'O METaHHSI.

8. Meranus depe3 mepemkoy. BUKOHYeTbCS Tak caMo, SK TOTIEPEIHs BIPaBa,
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ajie M’S4 METa€ThCsl 4Yepe3 BUCOKY MEpEeHIKOAy (Hampukiaa, HATATHYTUH TyMOBUU
IIHYp Ha BUcOTI 2 M). Ha BIAKpuTOMY MaiilaHYuKy MOKHAa METAaTU M 4 HaBITh Yepe3
¢byTOonabHI BopoTa. Taka BmpaBa TpeHy€ TOYHICTb, CHJIy Ta 3JaTHICTb KOPUT'YBAaTH
TPAEKTOPIIO MOJBOTY M’ STYa.

9. MeTaHHs Ha TOPU3OHTANIBHY 1IUIb. BUXiHE MOIOKEHHS: JIiBa HOTa MOMepeay,
npaBa — M03aJy, pyKd 3ITHYTI HaJ royioBoto, HaOuBHuM M’y g0 1 kr. Ilig yac kunaka
Maca Tijla TIEepEHOCHUThCS Ha MpaBy HOTY, TYJIyO TPOXH MOBEPTAETHCS MPAaBOPYY, IMIiCIIs
4Oro M’si4 HaIMpaBISE€ThCS HA TOPU3OHTAIBHY ILIb JiaMeTpoM | M, po3TamoBaHy Ha
BifcTaH1 4-6 M. BripaBa po3BUBa€ TOUHICTh, KOOPJIUHALIIO Ta TEXHIKY METaHHS.

10. BeprukanpHe Ta MOXWJIE METaHHS BEJIMKOTO M’S4a. YUYACHUIS TpHUMae
BEJIMKWI HAJAYBHUU M 'S4 Bropi, KUJKH BHKOHYIOTHCS BEPTHKaIbHO BHU3 a00 BIepes.
JIikTi pyXaroThcs Bliepes 1 BHU3, 3yMUHSAIOTHCS Ha PIBHI IUJIeYEH, a KUJIOK 3aBEPIIYETHCS
XJIMCTOMOJIIOHUM pYyXOM MEpeaIuIiy Ta KUCTi. BrpaBa crpusie po3BUTKY IIBHAKICHOI
CWJIH PYK, TUIeue Ta mepeariy.

11. MetanHs M’siua y CTIHY Ha JaJdbHICTh Ta I[UTh. M 4 KUJAETHCS 3 BifcTaHi 4-6
M, CIIOYATKy Ha BIIICKOK, IMOTIM y HaMaJdbOBAaHUM Ha CTIHI OPIEHTHUP BUCOTOIO 2,5-3 M.
Lls BIIpaBa Mo€aHYE PO3BUTOK CHJIM Ta TOUYHOCTI, CTUMYITIOE KOHTPOJIb 32 TPAEKTOPIEIO
MOJILOTY M’s4a.

12. MetanHsa Majmoro M’sya Ha IJIb 13 KOHTPOJHLOBAHOK TEXHIKOIO. BuximgHe
MIOJIOXKEHHS: MaJluii M sS4 y pyKax, pyKa BiJBeJieHa Ha3aJ] Ha piBHI rojoBU. Macy Tina
NEPEHOCHMO Ha MpaBy HOTY, BAKOHYEMO KHUJOK, 3a0€3MeUyI0ud MPABUIIbHE MOJIOKEHHS
riedeii 1 Hir. Lg BopaBa gomomarae ¢popMyBaTi TEXHIKY KUK, KOHTPOJb 32 OagaHCOM
Ta KOOPJAMHAIIIIO PYXiB.

13. MetanHs Majoro m’s4a 3 IOBOPOTOM IIJICUOBOTO TosAca. BripaBy BUKOHYIOTb,
MOEHYIOUN MOCTYNAIBHUN PyX Ha JIIBY HOTY Ta HOBOPOT IJIEUOBOTO MOsCa BIIPABO, 1110
dbopMye TpaBWIIbHY TEXHIKY METaHHS, ONTUMAJbHY Mepeaqdy eHeprii Ta crabimizaiito
Tyny0a mij 9ac pyxy.

14. MeranHda Manoro m’siya Ha 3aJaHy BIJACTaHb IO TOPU30OHTAJIl Ta 4Yepe3
opientupu. Lli BOpaBu TpPEeHYIOTh TOYHICTb, CHIIy, IIBUAKICTH PYK Ta KOOPJUHAIIIIO

Bchboro tuia. OcoOnuBa yBara HNPUAUISIETHCA MPABUIBHOMY BHUXIIHOMY IMOJIOKEHHIO,
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00 ycl1 y4yacHHULI BUKOHYBAJIM KUJKHA TEXHIYHO MPABUIIBHO, O€3 MOPYIICHHS OalaHCy
a00 OIMyCKaHHS JIKTS.

TakuM 94MHOM, KOMILJIEKC BIPAaB HA METaHHS M s4a OyB CHPSIMOBAHHIA HE JIMIIC
Ha PO3BUTOK MIBUAKICHO-CHJIOBHX 3A10HOCTEH BEpXHIX KIHIIBOK, a i Ha (hOpMYyBaHHS
KOOpAWHAIlT pyxiB, cTaOuUII3alii Tyayba, TOYHOCTI BUKOHAHHSA Ta CHUHXpOHI3AIli Aid
BCbOro TuTa. HampukiHIll eKCIEepUMEHTY TMPOBEACHO KOHTPOJIBHE TECTyBaHHS,
PE3YNIBTATH SIKOTO JO3BOJIJIA OI[IHUTH €(PEKTUBHICTHP METOIWKUA Ta PIBEHb PO3BUTKY
IIBUIKICHO-CHJIOBHUX SIKOCTEH y JIITEH 3 €KCIIEPUMEHTAIBHOT TPYIIH.

[TpomoBXKEHHST OMUCY BIPaB CKCIEPUMEHTAIBHOI TPYMH, CTPUOKOBI BIIPaBH.
CtpubkoB1 BIpaBM Majld Ha METI PO3BUTOK BUOYXOBOi CWJIM HMXKHIX KIHIIIBOK,
KOOpJIMHAIIT pyXiB 1 CTIMKOCTI Tys1y0a i yac mpu3zemiieHHs. KoMIiekc BKItO4YaB pi3Hi
BUJIU CTPUOKIB.

1. Crpubku Ha OfHIA HO31 Ta 3 HOTM Ha HOTYy. BuUXilHE MOJOXEHHS — HOTH
Hapi3HO, PYKH 3irHYTI B JIKTIX. BHKOHyeThCS cepis cTpuOKiB Ha MiCIl Ta 3
MOJIOBXKEHHSAM JAMCTaHIil. Takuil BUI poOOTHM PO3BUBAE IMIBUJIKICTH peakilii, M’ s3u
CTETOH, JINTOK Ta C1IHMIIb, @ TAKOX IOJIIMIIIY€E PIBHOBATY Ta KOOPAMHAIIIIO PYXIB.

2. CTpuOKu B JOBXKHUHY Ta BHCOTY 3 MicCIlsl Ta 3 po30iry. BrnpaBa BukoHyBamacs
PI3HUMHU CIOcOO0aMU: 3ITHYBIIM HOTH, HMPOTHYBIIUCH, «HOXHI[». BKIIFOYanMucs TaKox
MOTPIHI Ta I’ SATIPHI CTPUOKH, CTPUOKH 4epe3 IMEeperikoad Ha mMaTaxX 1 TIMHACTHYHHX
naBkax. OCHOBHA MeTa — PO3BUTOK IIBUAKICHOT CHJIM 1 TEXHIKK cTpuOKa, GopMyBaHHS
MPaBWIBHOI MOCAKY Ta aMOPTHU3AIliil M1 Yac MPU3EMIICHHS.

3. Ctpubku B TIMOMHY 3 HACTYITHUM MITHOMOM Ha TigHeceHHs. BukoHyeTbes 3
TIMHAaCTUYHOTO «KOHs» abo TymOum Bucotoro 50-60 cm. PexomeHnmoBaHa KiTbKICTh
migxoaiB 6-7, moBropersb 10-12. Ilsg BmpaBa 3MIIHIOE M’SI3M HIT, PO3BHBA€ BUOYXOBY
CWIy Ta IMIBHJAKICTH pEaKilii, a TaK0>X HABYA€ MIBUIKOMY IEPEXOIy BiJl MamiHHS [0
cTpuoKa.

4. KombiHOBaHI CTpMOKHM Ha Pi3HI BHCOTH Ta 3 JOJATKOBHM OOTSKCHHSM.
BuxopucroByBanucsa HabuBH1 M’ 54l (1-3 kr) 1 Mamwketu Ha HOorH (200-500 r). Ctpubku
BUKOHYBaJIUCA 5-7 miaxoAiB no 8-12 nmoBTopeHs. Taki BIpaBu J03BOJSIOTH MOCTYOBO

30UIbIIIYBAaTH CHUJIOBE HABaHTAXKCHHsI, 3a0€3Meuyl0Yd PO3BUTOK BUTPHUBAJIOCTI Ta
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KOOpAUHAIII].

bir ta cnpuHTepchka pobota. TexHiuHI HABUYKHU OIry Ta CIIPUHTEPCHKI 3A10HOCTI
dbopmyBanucs yepes pi3Hi BUIU MPOOILKOK.

1. CnpunTepcbkuii Oir 3 BUCOKOTO Ta HU3BKOTO cTapTy. BukonyBanucs cepii Ha
KOPOTKI JMCTaHLIi JUIsi PO3BUTKY BHOYXOBOi HIBUJKOCTI Ta MOTY>XKHOCTI HUXHIX
KIHI[IBOK.

2. EcradpeTHuit 6ir Ta OIr 13 MOJOJAHHAM MEpeniko. 3abe3neuye KOOpAUHAIIIIO,
MIBUKICTh peakilii Ta BMiHHS 30epiraTd TeMI Mpu 3MiH1 pUTMY PYXY.

3. bir i3 NPUCKOPEHHSM 3 PI3HUX TMOJIOXKEeHb. [lodyaTKkoBI MO3WIIII: CUIAYH,
JeKaud, CTOSTYM. MeTa — HaBYMTH JIiTEH IIBUAKOMY CTapTy 1 PO3BUTKY IIBHUAKICHOI
BUTPHUBAJIOCTI.

JlJist pO3BUTKY 3arajibHOI Ta CIeliadbHOI CUITU OyJIM BKIIFOUCHI TaKi €JIEMEHTH.

1. BripaBu 3 Baroro BiacHOro Tijia. BilpkuMaHHS B ynopi jJekauu, TIATITYBaHHS
Ha HU3BKIN MepeKsIaiuHi (I AIBYATOK), MpUCinaHHs, Bunaau. L{i BpaBu po3BUBaOTh
M’SI3M  PYK, IUJI€4ei, TpPyAHOro TIosica, CHOUHU Ta HIl, OJHOYACHO (QOPMYIOUYHU
KOOPAMHAIIIIO PYXiB.

2. BripaBu Ha cWJIOBHX TpeHa)xepax Ta 13 oO0TsKeHHAM. Kunku HaOMBHUX M’ SUiB
Baroro 2-3 Kr, BIIpaBU 3 raHteasiMu, mranror (10 kxr), ecnangepamu. BukonyBanucs B
4-7 migxoxiB mo 10-30 cexynxa. Llg poGoTa crnpsiMoBaHa Ha IMABUINCHHS BHUOYXOBOT
CWJIM, 3MIIIHCHHS M S3IB IJIEYOBOTO IOsica 1 PyK, a TaKOX Ha PO3BUTOK CHIIOBOIi
BUTPUBAJIOCTI.

3. AxkpobarnyHi Ta TiMHAacTHU4YHI BrpaBu. [lepexkunu Bmepen i Ha3aj, CTIHKH Ha
JomaTKax, MICTOK 13 JIe)Kauoro TMOJIOKEHHS, TIEPeKaTH, JiazaHHs 1o kaHary. Lli BmpaBu
PO3BUBAIOTH KOOPMHAIIII0, THYUKICTh, PIBHOBArY Ta «3arajibHy (i3MYHY HMIATOTOBKY».

3aKioYyHa YacTHMHA KOYKHOTO TpPeHyBaHHs TpuBaja 15—20 XBWIMH 1 BKJIIOYala
BiIHOBITFOBAJIbHI Ta IrpOBi €JIEMECHTH.

1. Pyxmusi irpu: «Cankmy», «Uexapna», «Koszaku Ta po3biiitHuKmn», «bimka B
KOJIEC1», «3a€Ilb 1 JINCHUIIS.

2. Ecradetm 3 BHKOpHUCTAaHHAM HAOWBHUX M S4iB, CKaKaJlOK, OOpYyYiB,

MOAO0JIAHHSIM NIEPENIKO ] OIroM, CTPUOKAMU Ta METAHHSIM.
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3. BrpaBu Ha THYYKICTh Ta BIJHOBJICHHS: PO3TSAXKKA, JUXaJbHI BIPAaBH, JETKI
MPOOIKKH.

IrpoBa ¢popma poboTH 103BOJIsLIIA 30€pErTH MOTHUBAIIIO JITEH, CIIpUsiiIa PO3BUTKY
IIBUAKOCTI peakilii, KOOpJHWHallii Ta KOMaHIHOI B3a€MO/I1i, OJTHOYACHO 3a0e3Meuyroyu
B1IHOBJICHHSI OpTaHi3My MICJIsi OCHOBHOT'O CHJIOBOT'O Ta IIBHIKICHOTO HABAHTAXKCHHS.

OTxe, KOMIUIEKCHA CHUCTeMa TPEHYBAJIbHUX BIPaB €KCIEPUMEHTAIBHOI TPyNU
HaMu OyJia cipsiMOBaHa Ha:

e PO3BUTOK IIBUJIKICHO-CHUJIOBUX SIKOCTEH BEPXHIX Ta HIXKHIX KIHI[IBOK;

o (opmyBaHHS KOOpJMHALI] pyXiB Ta CTaOLILHOCTI Ty1y0a;

e YJIOCKOHAJICHHSI TEXHIKM METaHHS Ta CTPUOKIB;

e TIABHUIIEHHS 3arajabHO1 ()13UYHOT MIATOTOBKHU Ta IMIBUAKICHOI BUTPUBAJIOCTI.

Bci BopaBM BUKOHYBaIHMCS 3 TOCTYNOBHM 30UTBIICHHSM HAaBaHTAXEHHS,
KOHTPOJIEM NPaBUJIBHOCTI TeXHIKM Ta Oe3meku. [licist 3aBepiieHHS EKCIEPUMEHTY
IPOBOAMIOCS KOHTPOJIbHE TECTYBaHHS, L0 JO3BOJIUJIO HaM OILIHUTA €(QEKTUBHICTh
po3pobJieHoi JaHOT METOJIWKH 1 PiBEHb PO3BUTKY HIBUJKICHO-CHUJIOBUX 3II0HOCTEH Yy

mitewt 11-12 pokis.
3.2 AHati3 OTPHMAHMX PE3yJILTATIB

[IpoBenenuii memaroriyHUil eKCIEepuMEHT OyB CHpSIMOBAaHUM Ha BHUSBJICHHS
€(hEeKTUBHOCTI €KCIIEPUMEHTAIBLHOT METOUKH PO3BUTKY IIBUAKICHO-CHUIIOBUX SKOCTEH y
JITEH TUISIXOM TIOPIBHSHHSA JHWHAMIKA BIATOBIIHUX TIOKAa3HUKIB y KOHTPOJBHIA Ta
EKCIIEpUMEHTANBHIN Tpynax. (7 JOCSTHEHHS MOCTaBIEHOT METH OYyJ0 BHUKOPHCTAHO
KOMITJIEKC TECTOBUX BIPaB, SKI JO3BOJISIOTH BCEOIYHO OXapaKTepuU3yBaTH PiBEHBb
PO3BHTKY BHOYXOBOi CHJIM, IIBHAKICHOT BHUTPUBAJIOCTI Ta CHJIOBHUX MOJKIHBOCTEH
OCHOBHHX M’SI30BHX TPyN. AHali3 pe3yiabTaTiB 3M1MCHIOBABCS HA OCHOBI MOPIBHSHHSA
MOKA3HMKIB JI0 Ta IICJS €KCIIEPUMEHTY 3 ypaxyBaHHSIM MDKIPYIOBUX BIIMIHHOCTEH 1
BiJICOTKOBOTO TIPUPOCTY KOKHOTO TTOKA3HHKA.

Ha mnouatkoBomy ertami jgociipkeHHs (Tabn. 1) Oyslo BCTaHOBIEHO, MO
KOHTPOJbHA Ta EKCIIEpUMEHTaJbHA TPy MAalOTh NPUOIH3HO OTHAKOBHHA piBEHBb

PO3BUTKY IIBUIKICHO-CUJIOBUX sIKOCTEW. Tak, y cTpuOKY B JIOBKUHY 3 MICLS CEpPEJIHIM
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pE3yNbTAaT y KOHTPOJIBHIN Ipyll CTaHOBUB 126,2 cM NpHU CTaHAAPTHOMY BiIXWiIeHHI 4,5
CM, TOJ1 SIK B €KCIIepUMEHTabHIN rpyni - 128,4 cm + 5,2 cM. Pi3HuLS MK cepenHIMU
3HAUEHHSMM HE TMepeBUllyBaia 2,2 CM, L0 HE Ma€ CTAaTUCTHUYHO JOCTOBIPHOTO
XapakTepy 1 CBITYUTH NP0 BIACYTHICTh CYTTEBMX BUXIJHUX MepeBar OyJb-sKOi 3 TPYIL.
AHaJoriyHa cuTyallisi criocrepiraiacs i B TeCTi CTpUOKa yropy 3 MicIs, e KOHTPOJIbHA
rpyna npoJeMOHCTpyBaja cepe/iHiid pe3ynbTat 18,6 cM + 3,1 cM, a excriepuMeHTaNbHA -

17,8 cm + 3,7 cm.

Tabnuysa 1
Iloxka3HuKH piBHSI PO3BUTKY IIBHAKICHO-CHJIOBHX SIKOCTEH
KOHTPOJIBHOI TA eKCIIEPUMEHTAJIBHOI IPYI 10 eKCIIEPUMEHT
JlocToBipHICTD
Ne _ 1 9 pO301KHOCTEH 3a
3/m TecToB1 BIpaBHu t -xpuTepieMm
CrtprOfeHTa
M+SD M+SD P
n=10 n=10
1 | Crpubok y noxuny 3 micus (cMm) | 126,2+4,5 | 128,445,2 (p>0,05)
2 | Ctpubok yropy 3 Mmicist (cm) 18,6+3,1 17,8437 (p>0,05)
3 Ctpubku depes ckakanky 3a 30 ¢ 33,744.2 35,243 4 (p>0,05)
(pasn)
Kunok HabuBHOro m’stya 1 kr
4 HH3Y BIICpe (M) 6,1+1,7 6,4+1,2 (p>0,05)
[TigaimManHs Tymy0a 3
5 | monosxeHHs nexkauu 3a 30 ¢ 18,4+2.8 19,643,1 (p>0,05)
(pasn)

Ipumitku: 1 — KoHTposBHA Ipyma; 2 — eKCIepUMEHTaNbHa Ipyna; 3 — t , — 10CTOBIpHICTH
PO30DKHOCTEH MK MOKa3HUKaMu; t — kputuune =2,23 nipu p < 0,05.

VY Tecti cTpuOKiB dYepe3 ckakanky 3a 30 CeKyHA KOHTPOJbHA Tpyma 0
EKCIIEpUMEHTY BUKOHYBaJIa B cepeHboMY 33,7 + 4,2 NOBTOPEHHS, €KCIIEPUMEHTAJIbHA -
35,2 £ 3,4 moBTrOpeHHsA. Y TECTI KMJIKa HAOMBHOTO M’s4a Macoro | Kr cepemHii
pe3yiabpTaT CTaHOBHWB BiamoBimHo 6,1 = 1,7 m ta 6,4 = 1,2 M. KinbkicTh migHIMaHb
Tynyba 3 mnosioxkeHHs Jiexxaun 3a 30 cekyHn nopiBHioBana 18,4 + 2.8 pasu y

KOHTpOJIbHIA rpymi Ta 19,6 £ 3,1 pasu B ekcnepuMeHTanbHii. OTpumaHi aHi
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MIATBEPKYIOTh OJHOPITHICTh BUOIPOK 1 JO3BOJSIOTH PO3MIISIAATH MOJAJBIINT 3MIHHU SIK
HACIIJIOK CaM€ MeAaroriyHoro BIUIUBY.

[Ticns 3aBepIeHHsS €KCIEPUMEHTY B 000X Tpymnax Oyio 3adikcoBaHo (Tadi. 2)

3pOCTaHHS TMOKAa3HUKIB, OJHAK XapakTep 1 CTYHiHb ILOTO 3pPOCTaHHS CYTTEBO

BIIpI3HANIMCA. Y KOHTPOJBHIA Tpyll NOKpAIleHHsS pe3yibTaTiB Majo MOMIPHUHN

XapakTtep 1, MWMOBIPHO, 3yMOBJIOBAJIOCS 3arajlbHUM TPEHYBaJbHUM e(eKToM
TPaIUIIHHUX 3aHSTh.
Tabnuys 2
Iloka3HuKH piBHSI PO3BUTKY IIBUAKICHO-CHJIOBHX SIKOCTEH
KOHTPOJIbHOI TA eKCIIEPUMEHTAJIBHOI IPYI MiCJ eKCINIEPUMEHTY
JlocToBipHICTD
Ne _ 1 9 pO301KHOCTEH 3a
3/m TecTtoB1 BlipaBu t -kpHUTEpieM
CrtprOfeHTa
M+SD M+SD P
n=10 n=10

1 | Crpubok y nopxkuny 3 micug (cM) | 130,2+3,8 | 139,6+4,5 (p<0,05)

2 | Ctpubok yropy 3 Micus (cwm) 19,8+3,2 26,2+3,7 (p<0,05)

3 Ctpubku depes ckakanky 3a 30 ¢ 36,6448 44,245 4 (p <0,05)

(pasn)
Kunok HabuBHOro m’stya 1 kr <
4 HH3Y BIICpe (M) 6,7+1,3 7,8t1,1 (p<0,05)
[TigaimManHs Tymy0a 3
5 | monoxeHHs Jexkauu 3a 30c¢ 19,2+3,8 25,4+3,3 (p<0,05)
(pasn)

Ipumitku: 1 — KoHTposIBHA Ipyma; 2 — eKCIepUMEHTalbHa Ipyna; 3 — t, , — Z0CTOBIpHICTH

PO30DKHOCTEH MK MOKa3HUKaMu; t — kputuane =2,23 npu p < 0,05.

Tax, cepenHiii MoKa3HUK CTprOKa B JTOBXHUHY 3 Micig 3pic 3 126,2 no 130,2 cm,

mo BiamoBigae abcomotHOMy mpupocty 4,0 cm abo mpubmmzao 3,2 %.

eKCTICPUMEHTAIBHIA TPYyIIl Iel moka3HuK 30impmmBcs 3 128,4 no 139,6 cM, To6TO Ha

11,2 cm, 110 cTaHOBUTH OJIM3BKO 8,7 % MPUPOCTY.

VY cTpubky yropy 3 Miclsi B KOHTPOJIbHIM Tpymi CepelHiil pe3ynabTar Micis

B
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eKCcrepuMeHTy cTaHoBHUB 19,8 cm + 3,2 cm, 1o Ha 1,2 cM abo 6,5 % Ouibliie MOpIBHSIHO
3 BUXIIHUMH JTaHUMH. B excrniepuMeHTanbpHIN rpyImi nmoka3Huk 3pic 3 17,8 g0 26,2 cwm,
110 BIJTOBiJIa€ aOCOTIOTHOMY MPUPOCTY 8,4 CM Ta BIIHOCHOMY MPUPOCTY OJn3bk0 47
%. Taka pi3HUI CBITYUTH MPO MPUHIMIOBO IHIIUWA pIBEHb aJanTallliHUX 3MiH,
3YMOBJICHUX €KCTICPHUMEHTAIBHOIO METOUKOIO.

AHani3 pe3ynbTariB CTpUOKIB yepe3 ckakaiaky 3a 30 cekyHJ Moka3aB, 1[0 B
KOHTPOJIBHIN TPYyIi KUIBKICTh MOBTOPEeHB 3pocia 3 33,7 mo 36,6 pasiB, To6TO Ha 2,9
NOBTOpEeHHST a00 mpubiauszHo 8,6 %. B excriepuMeHTaNIBHIN TPyIIi 1€ MOKa3HUK 3pic 3
35,2 no 44,2 paziB, mo crtaHoBUTh npupict 9,0 moBTopeHb abo Onuszbko 25,6 %.
OTtpumaHi 1aHi BKa3yHOTh HE JIUIIE Ha PO3BUTOK IIBHIKICHO-CHJIOBHX SKOCTEH, a ¥ Ha
MOKPAIICHHS KOOPJIWHAIlIMHUX MOJJIMBOCTEH Ta 3JaTHOCTI MiATPUMYBATH BHCOKHM
TEMIT PYXOBOi JISTIbHOCTI.

Y rtecti KujaKa HAOWBHOTO M’SYa KOHTPOJIbHA Tpylla IPOJEMOHCTPYBaa
30UTBIIICHHS CePEHBOTO pe3yabTary 3 6,1 10 6,7 M, 110 Bianosigae npupocty 0,6 M abo
o6msbpKo 9,8 %. B excriepuMeHTanbHIN Tpyni Moka3HUK 3pic 3 6,4 1o 7,8 M, ToOTO Ha
1,4 m a6o mpubnuzno 21,9 %. Takuit pe3ynbTaT CBIIYUTH MPO ICTOTHUH PO3BUTOK
MIBUKICHO-CHJIOBUX MOKJIMBOCTEH M’5131B BEpXHBOTO TJIEUOBOTO Mosica Ta Tyiryoa.

HaiiGinpm BupaxkeHi 3MiHM 3a(diKCOBaHO y BMpaBl Ha MiJHIMaHHA Tyiry0a 3
NOJIOXKEeHHSI Jieskauu 3a 30 cexkyHl. Y KOHTPOJIbHIM TpyMi KUTBKICTh MOBTOPEHB 3pOCiia 3
18,4 nmo 19,2 pa3u, mo cranoBuTh npupict aumre 0,8 moBTopenHs a6o 4,3 %. B
eKCTICpUMEHTAIBHINA TPy el MoKa3HKUK 30uThImuBes 3 19,6 no 25,4 pasu, To0TO Ha 5,8
MOBTOpPeHHsT 260 Onmm3bko 29,6 %. Taka pi3HHIT Mae HE JIMIIC CTAaTHCTHYHE, a M
BUPaXCHE MPAKTUYHE 3HAUCHHS.

CratuctnyHa oOpoOka pe3ynbTaTiB 13 BUKOpUCTaHHAM t-kpurtepito CThIOIEeHTa
MiATBEPAWIIA TOCTOBIPHICTH MDKIPYIOBUX BIIMIHHOCTEH TIC/IS €KCTIEPUMEHTY 3a BCiMa
TECTOBUMHU BIIpaBaMH. BpaxoByro4W BIJCYTHICTh 3HA4YyImUX BIAMIHHOCTEH Ha
MMOYaTKOBOMY €Taml JOCHIJIP)KeHHS, MOX»Ha 3 BHCOKMM CTYIE€HEM YIEBHEHOCTI
CTBEp/KYBaTH, M0 3a(ikcoBaHl MO3UTUBHI 3MIHM B EKCHEPUMEHTAJbHIN Tpymi €
MPSIMUM HACJTIIKOM 3aCTOCYBAHHS €KCIIEPUMEHTATBHOT METOTUKH.

OtpumaHi pe3ynbTaTH CBiIYaTh MOpPO Te€, IO UUICCOPIMOBAHUN PO3BUTOK
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IIBUAKICHO-CUJIOBHX SIKOCTE€H 3abe3leuye 3HAa4HO BUILY €(PEKTUBHICTh (PI3UYHOI
MNIATOTOBKM TOPIBHSHO 3 TpaguUIMHUMH miaxoxamu. EkcrnepuMeHTanbHa METOJIUKa
CHpHslIa HE JIMIIE KITbKICHOMY 3pOCTaHHIO OKPEMHUX MOKAa3HUKIB, a i AKICHUM 3MiHaM y
CTPYKTYp1 PYXOBUX MOXKJIUBOCTEH NiB4aTOK 11-12 pokiB, 110 IPOSBUIOCS Y 3HAUYHOMY
3pOCTaHH1 TEMITIB IPUPOCTY PE3YIBTATIB 1 CTAOUIBHOCTI BUKOHAHHS BIIPAB.

TakuMm 4MHOM, aHali3 pe3yJbTaTiB MEAAroriyHOTO €KCIEPUMEHTY MEPEKOHIUBO
JOBOANTHh BUCOKY €(EKTHUBHICTh €KCIIEPUMEHTAIHHOI METOJUKH PO3BUTKY IIBUIKICHO-
CWJIOBHUX SIKOCTEH. 3HayHO BUII aOCONIOTHI Ta BIJICOTKOBI MPUPOCTU IMOKA3HHUKIB B
eKCTIIEPUMEHTAIBHIM TPy MOPIBHSHO 3 KOHTPOJBHOK CBITYaTh MPO JMOUUIBHICTH ii
BIIPOBA/PKEHHSI B MPAKTUKY MIATOTOBKHU MiBYaTOK 11-12 pokiB, SK cremiaai3yroThCs B
nerki atneruni. OTpuMaHi JaHi MIATBEPUKYIOTh, 110 CHELIaJbHO OPraHi30BaHUU
neAaroriyHuii BIUTMB 3a0e3Medye CyTTeBE MIABUIIECHHS PiBHS (I3MYHOI MIATOTOBICHOCTI
Ta CTBOPIOE CIIPUATIMBI YMOBH JIJIsl TAPMOHIHHOTO PO3BUTKY PYXOBUX SIKOCTEH.

[Momanpmuit mornuOIeHUN aHali3 OTPUMAHUX EKCIEPUMEHTAIbHUX JIaHUX
JI03BOJISIE PO3TJIIHYTH pE3yJbTaTH HE JHIe 3 MNO3ULIA (OPMAIBHOTO 3pOCTaHHS
MOKa3HUKIB, & W Yy KOHTEKCTI 3aKOHOMIpHOCTEeH (OpMYyBaHHS IIBUAKICHO-CHUIOBUX
SKOCTEH Yy Tpolleci IUIeCTIpSIMOBAHOI PYXOBOi1 MiSUIBHOCTI. BusiBlieHa pI3HUIT MIiX
JUHAMIKOIO TIOKAa3HUKIB KOHTPOJBHOI Ta EKCIIEPUMEHTAIBHOI TPYH CBIAYMUTH, PO
pi3HHUI XapaKTep aJanTariiHuX 3MiH, 110 BiIOYBaJIMCs B OpraHi3Mi JTOCTKYBaHUX IT1]T
BIUTMBOM HaBYAJIbHO-TPEHYBAJIbHUX 3aHATD.

30kpeMa, TOMIpHE TOKpAaIIEeHHSI PE3YNbTAaTiB y KOHTPOJBHIM Tpymi MOXHa
pPO3IJIsAaTH AK IPOSIB 3arajbHOr0 TPEHYBAJIBHOTO €(EeKTy, SIKUH BHUHHMKA€ BHACIHITOK
cucTeMaTnyHOi (Pi3MIHOT aKTUBHOCTI 0€3 JiTKO BHpa)keHOi creriainizaiii. Taki 3MiHH,
K MpaBWJIO, XapaKTEpPU3yIOThCS BIJHOCHO TMOBUIBHUMH TEMIAMH pPO3BUTKY Ta
00OMEKeHOI0 BHOIPKOBICTIO BIUIMBY Ha Okpemi (izmuHi sikocTi. lle miaTBepmKyeThes
THM, 1[0 IPUPICT MOKA3HUKIB Y KOHTPOJIBHINA IPYI MICS €KCIIEPUMEHTY € HE3HAUHUM 1
MPAKTUYHO HE BUXOJUTH 32 MEXI1 MIPUPOIHOT BIKOBOT TMHAMIKU (DI3MUHOTO PO3BUTKY.

Ha BigMiHy BiJ LBOTO, PE3yJbTaTH E€KCIEPUMEHTAIBHOT TPYNU JAEMOHCTPYIOTh
SAKICHO 1HIIMM pIBEHb 3MIH, [0 CBIAYUTh NP0 €PEKTUBHICTh CIELIaIbHO

OpraHi30BaHOI0 MEJAroriyHOrO BIUIMBY. 3HAUYHE 3pOCTAHHS PE3YJIbTATIB y BOpaBax, Kl
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noTpeOyIoTh MPOSIBY BUOYXOBOi CHUJIM, IIBHJKOCTI PYXOBUX [ Ta CHIJIOBOL
BUTPUBAJIOCTI, BKa3y€ Ha aKTMBI3allll0 MEXaHI3MIB HEUPOM sI130BO1 ajanTailii. Y HboMy
KOHTEKCT1 O0COOJIMBO BAXKJIMBUM € T€, IO MO3UTHBHI 3PYLIEHHS CIOCTEPIralOThCsl HE
BUOIPKOBO B OJIHOMY a00 JIBOX TE€CTax, a MalOTh KOMIUIEKCHUN XapaKTep, OXOILIIOI0YU
SIK M’ 131 HWKHIX, TaK 1 BEpXHIX KIHI[IBOK, a TAKOX M’ 53U TyJyoa.

Bucoki TemMnu npupocTy MOKa3HUKIB y TECTaX CTPUOKOBOIO XapaKTepy MOXKYTb
CBITYUTH MPO MIABULICHHS €(EKTUBHOCTI HEPBOBOI PETYSLIli M’SI30BUX CKOpPOUYEHbD,
30KpeMa TpO 3pOCTaHHS MIBUAKOCTI 3aIy4CHHS MOTOPHUX OJUHHIIL Ta TMOKPAIICHHS
MDKM s130BOi  kKoopawHamii. lle € TUmoBMM pe3yiabTaToM 3acTOCYBaHHS BIIPaB,
OpPIEHTOBAaHUX HA PO3BUTOK IIBUIKICHO-CHUJIIOBHX MOXJIUBOCTEH, 1 MiATBEPIKYE
JOIUIBHICTh 1X BHUKOPUCTaHHS B CTPYKTYpl 3aHATh CKCIIEPUMEHTAIBHOI TPYyIH.
Bongnowac BiACyTHICTH TOMIOHOT AWMHAMIKM Yy KOHTPOJIBHIA Tpymni BKa3ye Ha
HEIOCTaTHIO CIPSMOBAHICTh TPAAUIIHHUX 3aHITh HAa PO3BHTOK CaMe I[OTO
KOMITOHEHTY (Di3UYHOT MiATOTOBJIEHOCTI.

He MeHIm moka3oBUMH € pe3ysbTaTH BMOPAB IUKIIYHOIO XapakTepy, 30KpemMa
CTPUOKIB Yepe3 CKakKaJlKy 3a OOMEXEHUH IPOMIKOK dacy. 3Ha4yHe 30UThIICHHS
KUTBKOCTI TIOBTOPEHb B €KCIIEPUMEHTAIbHIA TPYI CBIAYUTH HE JIUIIE MPO 3POCTAHHS
IIBUKICHO-CHJIOBUX MOXJIMBOCTEH, a ¥ TMpO TMOKpPAIIEHHS PUTMIYHOCTI pYyXiB,
KOOPJMHAIIIMHUX 3M10HOCTEH Ta 3JaTHOCTI MiATPUMYBATH BHUCOKHH TeMIT poOOTH
OPOTATOM 3aJaHOTO 4Yacy. Taka CyKYNHICTh 3MIH € BaXXIMBOIO MEPEAYyMOBOIO
(bopMyBaHHS BUCOKOTO PIiBHS PyXOBOI MPAIE3IaTHOCTI Ta MOXKE PO3TIISAATHCS K OIMH
13 KITFOYOBUX PE3yJbTATIB €KCIEPUMEHTAIBHOT METOIUKH.

OxpeMoi yBaru 3aciIiyroBy€ aHalli3 3MiH y BIpaBaX, CIPSIMOBAHMX HA PO3BUTOK
CWJIM Ta CUJIOBOT BUTPUBAJIOCTI M A31B Tyly0a. 3HauHE 3pOCTaHHS KIIBKOCTI MiHIMAHb
Tyly0a B EKCHEPUMEHTAIbHIM Tpymi CBiTYUTH Tpo (GOpMYBaHHA OUIBII CTIHKOT
(GYHKITIOHATBPHOT OCHOBHM ISl BUKOHAHHS CKIIAMHUX PYXOBHX Aid. M’si3m TymyOa
BIJIIrPAafOTh MPOBIAHY POJb y crTabumizamii Tima Ta mepefadi 3yCcuib MK PI3HUMH
JaHKaMH OIOPHO-PYXOBOTO amapary, TOMY iX PO3BHUTOK Ma€ BaXKJIWBE 3HAYCHHS IS
3arajibHOi (PI3UYHOT MIITOTOBJIEHOCTI. Y I[bOMY acCleKTi OTpUMaHl pe3yJIbTaTH MOXHa

po3riiaaT AK JOA4AaTKOBC HiI[TBepI[)KeHHH KOMIUICKCHOTI'O BIIIIMBY eKCHepI/IMeHTaHBHOi
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MIPOrpamH.

CratucTuyHa JOCTOBIPHICTH BIAMIHHOCTENH MIDK NOKa3HMKaMU KOHTPOJIBHOI Ta
€KCIIEPUMEHTAIBHOI TPYN MICIs 3aBEPIICHHS €KCIEPUMEHTY J103BOJISIE CTBEPKYBATH,
mo 3adikcoBaHi 3MIHM HE MarOTh BHUIAAKOBOro xapakrepy. HaBnaku, BoHU
B110OpakaloTh 3aKOHOMIPHMI pe3yJIbTaT IIJIECHPSIMOBAHOIO IMEJAroriyHOrO BILUIUBY,
CHOPSIMOBAHOTO Ha PO3BUTOK IIBUIKICHO-CHJIOBUX sikocTed. Lle 0coOmmMBO BakJIMBO 3
OrJIsIAy Ha Te, [0 MOYATKOBI MOKA3HUKU 000X Ipyn Oydu MPAaKTUYHO OAHAKOBUMH, a
OTXKe, BIUIMB CTOPOHHIX YMHHHMKIB Ha KIHIEBUWA pe3yJbTaT MOXHA BBaXKaTH
MIHIMQJIBHUM.

TakuM 4YMHOM, pO3LIUPEHUM aHai3 EKCIEPUMEHTAIbHUX JaHUX JI03BOJISIE
3pOOUTH BUCHOBOK MPO TE, L0 3aCTOCOBAaHA B EKCIEPUMEHTAJbHIA TpyIi METOJHKa
3a0e3neunsia He JIMIIE KUTbKICHE 3pOCTaHHSI OKPEMHUX IMOKa3HHKIB, a ¥ AKICHI 3MIHU B
CTPYKTYpi (Hi3UYHOT MIATOTOBICHOCTI MOCTiKyBaHUX. OTpUMaH1 pe3yJbTaTH MarOTh
Ba)XJIMBE TEOPETUYHE Ta MPAKTUYHE 3HAYEHHS, OCKUIBKU MIATBEPKYIOTh MOXKIIUBICTD
[[UIECTIPSIMOBAHOTO BIUIMBY Ha PO3BUTOK IHIBUAKICHO-CUJIOBUX SIKOCTEH 3a yMOBH

HAyKOBO OOTPYHTOBAHOTO J1000pY 3ac00iB 1 METO/IIB TPEHYBAJIBHOTO TIPOIIECY.
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BUCHOBKH

1. Anani3 HayKOBO-METOAMYHOI JITEpAaTypH Ta y3arajJlbHEHHS CYYacCHHUX YSBJICHBb
PO BIKOBI OCOOJMBOCTI (PI3UYHOTO PO3BUTKY CBIIYATh MPO T€, IO Y MOJIOAILIOMY
MIJUTITKOBOMY BILI TEMIIM PO3BUTKY M’S130BOi CHUJIM Y JIBYAT 3HAYHO MOCTYHAIOThCS
aHAJOTIYHUM TMOKa3HUKaM Yy xjonuiB. [lpy 1mpoMy y XJIOMNLIB CHOCTEPITa€THCS
OJIHOYACHE 3POCTaHHS sIK a0COJIIOTHOI, TaK 1 BIIHOCHOI M’ SI30BOi CHJIM, TOJI1 SIK y JiBYAT
3a yMOB 30UTBIIEHHS a0COJIOTHUX CHUJIOBHX ITOKAa3HUKIB BiTHOCHAa M’S30Ba CHJIa B
OKpeMi NEePIoAN MOKE 3HM)KYBATHCS. 3a3HaA4€Ha OCOOJIMBICTh 3yMOBIIIOE HEOOXITHICTh
Tu(dEepeHIiioBaHOTO MIAX0AY 10 J000pYy 3ac00iB 1 METO/AIB TPEHYBaHHS 3aJIEKHO BiJl
CTaTl Ta BIKY AiTeH.

BceraHoBneHo TakoXk, 10 y MUITITKIB TOHYC M’sI31B-3rMHAYIB TEpeBa)ka€ Haj
TOHYCOM M SI3i1B-pO3THMHAYIB, 110 CTBOPIOE TEPEIYMOBH ISl (POPMYBaHHS IMOPYIICHb
MIOCTaBH, 30KpEeMa CYTYJIOCTI Ta «KPYIJIOi» CIIHHUA. Y 3B’S3KY 3 IIUM Y TPEHYBAIBHOMY
mpoiieci 0CoOJIMBY yBary CiIiJi IPUAUISTH BIpaBaM, CIPSIMOBAHUM Ha 3MIIIHEHHS M’ S31B
3a/IHbOI TMOBEpPXHI Tyny0a, BKIIOYAIOYM M’ SI3M CNHMHM Ta Iui. BaknuBo 3 mepmux
3aHATH 3IMCHIOBATH TIOCTIMHMI KOHTPOJb 3a MPABUJIIBHICTIO TIOCTaBM T Yac
BUKOHAHHS OIrOBHX 1 CTpUOKOBHUX BIIPAB, IO CHpUITHME (OPMYBAHHIO paIliOHATBHOI
PyX0OBOi KyJbTypu Ta TpodiigakTuili (QyHKIIOHATBLHUX IOPYIICHh OMOPHO-PYXOBOTO
amapary.

[IBUAKICHO-CHIIOB1 3I0HOCTI € OJIHIEI0 3 TPOBITHUX (DI3UUHUX SKOCTEH, SIKi
3HAYHOIO MIpOI0 BU3HAYAIOTh PE3yJIbTATUBHICTD Yy JIeTKiil aTinetuili. Came BOHU JIeKaTh
B OCHOBI €(DEKTHBHOTO BHKOHAHHS OIrOBUX, CTPUOKOBUX 1 MeTadbHUX BIpaB. Jlerka
aTJIeTUKa SK BUJ CIIOPTY OXOIUTIOE MIUPOKUN CHEKTP PYXOBHX Al - Xoap0y, OIr Ha
pi3HI IUCTaHIlii, CTpUOKU, METaHHS Ta 0araTo60pPCTBa, M0 MOTPEOYIOTH BUCOKOTO PiBHS
PO3BUTKY IIBUIKICHO-CUJIIOBHX SKOCTEH.

Ha erami mo4aTkoBOI ITIATOTOBKH B JIETKIM aQTJIETHUIN 3A1MCHIOCTHCA HAaBUYAHHSI
OCHOBHHUX TEXHIYHHUX €JIEMEHTIB Oiry, CTpHOKIB 1 MeTaHb, MPU I[bOMY KIIOYOBUM
3aBIaHHAM € (POPMYBAHHSI Y3TOJKEHOCTI MDK po30iroM 1 BIAIITOBXYBaHHSIM a0o
BUITYCKOM CHapsaa. JloBeaeHo, IO MIJIITKOBUH BiK € CHPUSTIMBUM TEPIOOM s

PO3BUTKY IIBUJKICHO-CHJIOBUX 3J10HOCTEM, OCKUIbKM B IIed Yac OpraHiaMm miTel
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XapaKTepU3y€eThCS BUCOKOIO IUIACTUYHICTIO Ta 3JAaTHICTIO 0 ajanTaillii, 0 CTBOPIOE
ONTUMAJIBHI YMOBH i1 ()OPMYBaHHS PYXOBHUX SKOCTEH, BOKIMUBUX ISl JOCSTHCHHS
BHUCOKHX CIIOPTUBHHX PE3YJIBTATIB.

[IBuAKICHO-CUIJIOB1 3710HOCTI B JIETKIM aQTJETHUIl MPOSBISIOTHCS y BUKOHAHHI
PYXIB 13 3HAYHOIO MOTYKHICTIO M’ SI30BUX CKOPOYEHB 3a KOPOTKUHM MpoMiKoK yacy. iz
UM TIOHATTSIM PO3YMIETHCS 3HATHICTh JIIOJWHU pPEa30BYyBaTH MaKCHUMalbHI a0o0
OMM3bKI 10 MaKCUMaJbHUX 3YyCHJUISI 3 BHCOKOK IIBHJAKICTIO TIpH 30€peKeHHI
ONTUMAJIBHOT aMILTiTyan pyXiB. OCHOBHUMH 3aco0aMu iX PO3BUTKY € BIIPaBH
HIBUIKICHO-CHJIOBOT CITPSIMOBAHOCTI, 110 BIAPIZHSIIOTHCS BiJl KJIACUYHUX CUJIOBUX BIIPaB
MEHIIIO0 BEJIMYMHOI OOTSKEHHS Ta IMiJBUIICHOK IIBUAKICTIO BUKOHAHHS, Y TOMY
YHCIIi BIIpaBH 0€3 30BHIMIHIX OOTSKEHbD.

2. Y mporeci NMpOBEAEHHS NEAaroriyHoro JOCIKeHHS Oylio po3poOjieHo Ta
TEOPETUYHO OOTPYHTOBAHO METOJHMKY PO3BUTKY IIBUAKICHO-CHJIOBUX 3I10HOCTEH Y
niByaThk 11-12 pokiB, siKi 3aiiMarOTHCS JIETKOIO aTJIETUKOIO. 3alpONOHOBAaHA METOIUKA
OazyBasiacsi Ha MPUHIUIII YEPryBaHHA BIIPaB 13 JOJIATKOBUMHU OOTSIKEHHSIMH Ta BIIPaB
0e3 OOTSXKeHh y MeXKax TPEHYBaJbHOI'O 3aHATTA. Takui miaxin 3abe3rnedyBaB
ONTHUMAJIbHE TOEJIHAHHS CHJIOBOTO Ta IIBUJKICHOTO KOMIIOHEHTIB HAaBaHTAXKEHHS, IO
crpusiio OuUThIl  €()EKTHUBHOMY PO3BUTKY IIIBUJKICHO-CHJIOBUX MOXIIMBOCTEH 0e€3
NEPEBAHTAKECHHSI TUTAYOTO OPraHi3My.

3. OuinroBaHHs €(GEKTUBHOCTI PO3pOOJIEHOT METOAMKH 3AIHCHIOBAJIOCS 3a
JIOTIOMOTOI0 KOMIUIEKCY KOHTPOJBHUX TECTIB, SIKi TO3BOJSIM 00’ €KTUBHO BU3HAYUTHU
PiBEHb PO3BUTKY MIBUAKICHO-CHJIOBHX 3M10HOCTEH. J[0 HUX YyBIMNUIM: CTPUOKH uepes
cKkakayky mpoTsaroM 30 cexyHn, CTpUOOK y IOBXKUHY 3 MICIISI, CTPUOOK YTropy 3 MICIIA
(tect AOamakoBa), MiAHIMAHHS TyinyO0a 3 TIOJIOKEHHS JIEkKayd, a TaKOX KHUIOK
HAOMBHOTO M’siya Macoro | kr 3Hm3y Bmepen. [licas 3aBepieHHs MMENaroriayHOTO
EKCIIEPUMEHTY OYJIO TPOBEJICHO TOBTOPHE TECTYyBaHHS, PE3YJIBTATH SKOTO 3aCBITUMIH
HasIBHICTh CTATUCTHYHO JIOCTOBIPHHUX BIIMIHHOCTEH MK IMOKa3HHMKAMH KOHTPOJILHOT Ta
EKCIIEPUMEHTAIILHOI TPYIL.

[TopiBHSHHS OTPUMAaHHWX pPE3yJbTATIB 13 HOPMATHBHUMH JaHWUMH HABYAIHHOI

nporpaMu 3 JIErKOi aTJIETUKH MOKa3ano, M0 y AITeHd KOHTPOJBHOI TPYINU pPIBEHb
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PO3BUTKY HIBUAKICHO-CHUJIOBHX 3/II0HOCTEH BIANOBIAaB CEpEIHBOMY PIBHIO, TOIl AK Y
JITe eKCHepUMEHTAIbHOI Trpynu Oyno 3adikCOBaHO BHCOKMH pIBEHb PO3BUTKY
3a3HAYCHUX SAKOCTEH, 1110 MiATBEP/KYE €(heKTUBHICTh 3aCTOCOBAHOT METOAUKH.

TakuM 4YMHOM, MOXXHa 3pOOMTH OOIPYHTOBAaHMN BHCHOBOK MpO Te€, IO
po3po0JieHa METOJUKa PO3BUTKY IIBUAKICHO-CHIJIOBHX 3/110HOCTEN y MiBUOTOK 11-12
POKIB, $IKI 3aliMalOThCSl JIETKOIO AaTJIETUKOI, € €(PEeKTUBHOIO Ta JOLUIBHOI JJIst
BUKOPUCTAHHS B HABYAIHLHO-TPEHYBAIBLHOMY MPOILIECI.

4. YV Xoll NeJaroriyHoro eKCHepuMeHTy Oyno cpopMylbOBaHO MpPaKTUYHI
peKoMeHaIii 100 BIPOBAKCHHS METOJUKH PO3BUTKY IIBHJIKICHO-CHUIOBHUX
3M10HOCTE Yy TpEHYBalbHY MISJIBHICTh JIBYATOK MOJIOJIIOTO TiJUTITKOBOTO BIKY.
3anporoHoBaHl  peKoMeHAalli TmepeadavyaroTh  pallioHajJbHE TOEJHAHHS BIPAB
MIBUIKICHO-CHJIOBOT  CHIPSIMOBAHOCTI 3 OOTSIKEHHSIMH Ta O€3 HHX, JOTPUMAaHHS
MPUHIMITIB TOCTYMOBOCTI ¥ IHAWMBIAyai3ailii HaBaHTaXX€Hb, a TaKOX MOCTIHHUIMA
KOHTPOJIb 32 TEXHIKOIO BUKOHAHHS BITPAB.

[IpencraBneHi MeTOAWYHI peKOMeHAAIlli MOXYTh OYTH YCHIITHO BUKOPHUCTaHI
TpEHEepaMH 3 JIETKOI aTJIETUKH 1] 4ac OpraHizallii HaB4aJIbHO-TPEHYBAJIBHOIO MPOIIECY,
CIPUSIIOUM IMABUIICHHIO PiBHSA (Hi3WYHOT MIATOTOBIEHOCTI fAiBdaTtok 11-12 pokiB i

(hopMyBaHHIO CTIHKOT'O 1HTEPECY JI0 3aHATH JIETKOIO aTIETHUKOIO.
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	Метод повторних швидкісних вправ. Цей метод полягає у виконанні коротких (5-30 секунд) високошвидкісних зусиль з тривалими інтервалами відпочинку, що дозволяє повністю відновлювати енергитичну систему. Для данного методу використовують наступні вправи...
	Ігровий метод підходить через вікові психологічні особливості дівчат. Дослідження фахівців [9, 35] вказують, що ігрові форми діяльності підвищують мотивацію та зменшують нервове напруження. В ігровому методі використовують естафети зі змінними прискор...
	Пліометричний метод (ударний метод). Пліометрія у повному вигляді не рекомендована легкоатлеткам цього віку через ризики для суглобно-зв’язкового апарату. Проте, адаптовані пліометричні вправи низької та середньої інтенсивності вкрай ефективні. Рекоме...
	Метод технічної спрямованості. Цей метод передбачає розвиток швидкісно-силових якостей через покращення техніки рухів. У віці 11-12 років техніка це один із найважливіших чинників ефективності тренувального процессу. Біг з акцентом на роботу стопи, вп...

	Підбір тренувальних засобів для них повинен враховувати морфологічні, функціональні та психічні особливості легкоатлеток цього віку. Юні легкоатлетки здатні виконувати значний обсяг швидкісної роботи, але не витримують тривалих силових навантажень.
	Засоби розвитку швидкості. Короткі прискорення на 10-30 м, ефективні для стимулювання нейром’язової активації. Біг зі змінною частотою кроків, формує оптимальний ритм та збалансовану техніку. Біг під невеликий ухил (3-5%), покращує довжину та силу кро...
	Засоби розвитку вибухової сили. Стрибки на місці та у довжину вдосконалюють (цикл розтягнення-скорочення м’язів). Багатострибкові комплекси малої інтенсивності, підвищують реактивність м’язово-сухожилкового апарату. Вистрибування з напівприсіду формую...
	Засоби координаційно-технічної підготовки. Сходинки, бар’єри низької висоти розвивають частоту кроків та опорно-відштовхувальні характеристики. Ритмічні вправи під метроном формують стабільність рухового апарату. Вправи на рівновагу та стабілізацію ко...

	Біомеханічні аспекти розвитку вибухової сили у юних спортсменок. Біомеханічна структура рухів у дітей 11-12 років відрізняється від дорослих спортсменок насамперед недостатньою здатністю м’язово-сухожилкового комплексу забезпечувати значну жорсткість ...
	Низка фахівців [21, 38], виділяють певні обмеження та ризики на тренуванні при розвитку швидкісно-силових якостей у легкоатлеток 11-12 років. «Ризики пов’язані з анатомо-фізіологічною незрілістю організму.
	1. Опорно-руховий аппарат. Перевантаження зон росту, порушення техніки при втомі, розтягнення зв’язок, болі у колінному суглобі (особливо у стрибунів).
	2. Серцево-судинна система. Небезпека надмірної інтенсивності інтервальних навантажень, висока реактивність ЧСС, довше відновлення.
	3. Психологічний стан. Зниження мотивації при одноманітності вправ, емоційна нестабільність, чутливість до невдач.
	4. Нейро-м’язовий аппарат. Швидка увага, нестабільність рухових стереотипів при перевтомі».

	Ефективний розвиток швидкісно-силових якостей у юних легкоатлеток залежить від дотримання низки методичних принципів, які враховують вікові особливості організму та психо-фізіологічну специфіку дітей 11-12 років [37, 49].
	Принцип поступовості та дозування. Перевантаження у цьому віці є особливо небезпечними, оскільки опорно-руховий апарат ще не здатний витримувати інтенсивні ударні впливи. Як підкреслюють фахівці [15, 40], розвиток швидкісно-силових якостей повинен зді...
	Принцип позитивного емоційного фону. Психологічна підтримка тренера має важливе значення, оскільки дівчата підліткового віку чутливі до оцінок, гостро реагують на невдачі, легко втрачають мотивацію через одноманітність [4].

	У дівчат цього віку існують певні фізіологічні й психологічні відмінності від хлопців, що зумовлює необхідність адаптації тренувального процесу.
	1. Низький рівень м’язової сили верхніх кінцівок. Через низьку концентрацію тестостерону дівчата мають слабший плечовий пояс. Це означає, що вправи для метань повинні мати координаційний, а не силовий характер, кидки набивними м’ячами мають виконувати...
	2. Вища гнучкість та розтягування зв’язок. Еластичність зв’язок у дівчат вища, ніж у хлопців. Це позитивно впливає на виконання технічних елементів, але збільшує ризик надмірної амплітуди, знижує стабільність суглобів, потребує зміцнення м’язів стабіл...
	3. Психоемоційна чутливість. Дівчата у 11-12 років частіше відчувають страх невдачі, бажання бути схваленими, потребу в підтримці. Тренувальний процес має бути побудований із застосуванням заохочення, м’якої корекції помилок і підкреслення успіхів.
	4. Відмінності у біомеханіці. Дівчата в цьому віці мають відносно ширший таз, змінений кут у колінному суглобі, схильність до вальгусного положення колін. Це потрібно враховувати при стрибках, щоб уникнути травм.
	1. Індивідуалізація тренувального процессу.
	2. Систематичність тренувань.
	3. Використання принципу «від простого до складного».
	4. Контроль за втомою. Надмірна втома:
	- порушує техніку;
	- збільшує ризик травм;
	- знижує інтерес до занять.


	1.3  Засоби та методи розвитку швидкісно-силових якостей у легкій атлетиці
	Розвиток швидкісно-силових якостей у легкій атлетиці є пріоритетним завданням тренувальної підготовки, оскільки саме ці якості визначають ефективність виконання рухів, які потребують миттєвого зусилля і високої швидкості в короткі проміжки часу». Наук...
	- вибухової сили;
	- реактивної здатності;
	- максимальної сили у стартових позиціях;
	- координаційних механізмів;
	- ефективності м’язово-суглобного комплексу.
	Класифікація засобів розвитку швидкісно-силових якостей у легкій атлетиці. У тренувальному процесі використовують широкий спектр засобів, які можна класифікувати за механізмом впливу на організм спортсмена. Провідні науковці [20, 35] пропонують розпод...
	1. Засоби, що розвивають вибухову силу:
	- вистрибування з місця;
	- стрибки у довжину з місця;
	- стрибки у глибину;
	- стрибки через бар’єри;
	- стрибки у висоту без розбігу;
	- вистрибування різних видів.
	2. Засоби, що розвивають швидкісну силу:
	- прискорення на короткі дистанції;
	- біг із прискоренням на фоні різного рельєфу;
	- біг під гору (контрольовано);
	- біг угору з помірним нахилом;
	- тягнення гумових амортизаторів із малим опором.
	3. Реактивні вправи (пліометрія):
	4. Засоби силово-швидкісної підготовки (з обтяженнями):
	- вправи з легкими набивними м’ячами (1-2 кг);
	- метання набивних м’ячів уперед, угору, через голову;
	- присідання з невеликою вагою (до 20-30% маси тіла);
	- ривки та підйоми на груди з мінімальними обтяженнями (у старших підлітків).
	5. Координаційно-швидкісні засоби:
	- вправи на координаційні драбинці;
	- ритмічні пробіжки над бар’єрами;
	- виконання рухів на час із заданою частотою кроків;
	- технічні блоки спринту.
	6. Комбіновані засоби.

	Біомеханічні принципи підору засобів розвитку швидкісно-силових якостей. Біомеханіка відіграє ключову роль у формуванні швидкісно-силового потенціалу. Фахівці [22, 39] доводять, що ефективність розвитку вибухової сили залежить від оптимального викорис...
	М’язово-сухожильний комплекс повинен працювати так, щоб фаза розтягнення була короткою і переходила в концентричну фазу майже миттєво. Сюда відносять стрибки з мінімальним часом контакту до поверхні, стрибки, ритмічні стрибки на місці.
	Принцип короткого часу контакту з опорою. Ефективний спринт базується на мінімізації часу опорою та максимальному зусиллі у цей момент.
	Метод амортизаційних вправ полягає у цілеспрямованому використанні фази розтягнення. Сюда відносять стрибки, серійні стрибки, «ударні» стрибки (швидке поглинання сили та негайне відштовхування) [11, 47].
	1. Метод максимальної частоти рухів. Цей метод ґрунтується на виконанні рухів з максимальною швидкістю при мінімальному опорі. Платонов В. М. (2021) підкреслює, що він ефективний для розвитку: частоти кроків у бігу, амплітуди і швидкості махових рухів...
	2) Метод роботи у зонах субмаксимальної інтенсивності.
	3) Метод підвідних вправ. Полягає у виконанні рухів, що є структурно подібними до основної вправи. Підвідні вправи зміцнюють оптимальний руховий потенціал. «Біг у напіввисі», «біг з високим підійманням стегна», «біг з акцентом на роботу стопи».

	Пліометричні методи та їх застосування у легкій атлетиці.
	Існують такі види пліометрії.
	1. Низькоінтенсивна пліометрія: підскоки на місці; стрибки зі зміною опори; легкі стрибки через перешкоди. Призначення навчання техніці та підготовка до складніших вправ.
	2. Середньоінтенсивна пліометрія: стрибки у довжину з місця, багаторазові стрибки на одній нозі, стрибки по квадратах, подвійні стрибки. Призначення розвиток реактивної здатності, відштовхування координації.
	3. Високоінтенсивна пліометрія:
	- глибинні стрибки (глибина 30-60 см);
	- амортизаційні серії;
	- бар’єрні серії з мінімальним часом контакту.

	Біомеханічні вимоги до пліометричних вправ.
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