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HEPEJIIK YMOBHHUX ITO3HAYEHD

CO®II — cnemianbHa ¢pizuyHa MIATOTOBKA;
3®II — 3aranbHa ¢i3udHa MIATOTOBKA;
Y/l — yactoTa 1UXaHHS,

YCC — gacToTa cepueBUX CKOPOUYEHb;
3IIMT — 3aranpHui IEHTP MacH Tia;
IMT — iHAeKC MacH Tina;

JIT — noBXHHA TiJIa;

KT — KUIOTpaMHu;

X - cepenHe apumeTuyHe;

+S — moxubKa cepeHbOro apu(PMeTHIHOTO;



BCTYII

AKTyasbHiCTb TemMHM. B cyuyacHOoMy CBITI Jierka atjeTHKa € OJIHUM 3
HaWMOMyJISPHIIIUX BUIB (PI3UYHOT aKTUBHOCTI. BoHa Bimirpae BaXIUBY poOJib Yy
(b13MYHOMY BUXOBaHH1 CTYJEHTChKOI MoJIo 1. OHIEIO 3 TOJIOBHUX KOMIIOHEHTIB JIETKOT
aTJIETUKU € OIr, SKUH € OJAHUM 3 HAMaKTUBHIMIKMX BUJIB (I3UYHOI aKTUBHOCTI. 3a
OCTaHHI JBAAISTH POKIB TeOpis Ta METOAMKAa OIry Ha KOPOTKI AMCTAHIlI IIBUIKO
PO3BUBAIOTHCSI.

Y OuIpIIOCTI BUMANKIB CTYIAEHTH, SKI 3aliMalOThCsl JIETKOK aTJETUKOIO,
PO3MOYMHAIOTH CBOIO CHOPTHUBHY MISUIBHICTH caMe 3 Oiry Ha KopoTki aucrtanmii. Ile
JI03BOJISIE BU3HAYMTH iXHIO «aMIUTya» B SIKOCTI CIIOPTCMEHIB 1 CIIPAMOBYBaTH IX Ha
NOJIAJBIINK PO3BUTOK INBUIKICHUX HABUYOK y CIOPTHUBHIN MISJIBHOCTI. Y mpoiieci
BJIOCKOHAJICHHS CIHOPTHMBHOI MAaWCTEPHOCTI CHPUHTEPIB HAA3BUYAWHO BAXKIUBUM €
BUBUYEHHS 3aKOHOMIpPHOCTEHN (hOpMYBaHHS CIOPTUBHOT TEXHIKH.

bararo aBTOpiB BBaxarwTh, MO Yy CHOPTCMEHIB 3 HU3BKOK KBajidikariero
IMIBUIKICTH OIry 30UIBIIYETHCS 3a PaxXyHOK TIOJIOBXKEHHS KpPOKy. JloBKHHA KpOKY
30UTBIIYETHCS JIIHIMHO MPU 3POCTaHHI MIBUAKOCTI, 1 31 30UIBIICHHSAM IMIBHJAKOCTI OIry
3pocTae yacTtoTa KpokiB. Yac Mg OJHOTO KPOKY CKOPOUYETHCA 31 3POCTaHHIM
IIBUKOCTI, 1 11€ MPU3BOJAUTH A0 CKOPOYEHHS MEPIOy OMOPH, OCKLIBKH Yac JJIs KPOKY
cTae MeHImM [ 7, ¢. 382].

CrnoptuBHI pe3ynbTaT B OIry Ha KOPOTKI NMCTaHINI CYTTEBO 3aJIeKaTh Bij
BOJIOJIIHHS PaIliOHAIBHOIO TEXHIKOIO CIPUHTEPCHKOro Oiry. ParioHanbpHa TexHiKa Oiry €
OJIHIEI0 3 KJIIOYOBHMX CKJIQJIOBUX ONTHMI3allii BUTpaT e€HEprii Ta MiIBHUIICHHS
e(eKTHBHOCTI PyXy, IO, B CBOIO HYEPry, NMPHU3BOAHUTH O TOCSATHEHHS ONTUMATbHUX
pE3yNbTATIB.

[TapameTpu parfioHambHOI TEXHIKHM OIry 3amexaTh Bif pi3HHX (HaKTOPiB,
BKJIIOYaroun Mopdosioriuni (Taki sik mMaca TuUla, JOBXKHHA KIHIIIBOK, OyJo0Ba Cyriio0iB
tomo) 1 QyHkuioHanbHi. Mopdonoriydai (HakTopu NPaAKTUYHO HEMOMIMBO 3MIHUTH

yepe3 TPEHYBaHHS, ajie (PYHKI[IOHAJbHI acCleKTH, Takl K M’s30Ba CWJIa, THYYKICTH 1



)
HIBUAKICHI SIKOCTI, SIKI TAKOX BIUIMBAIOTh Ha TEXHIKY OIry, MOKYTh OyTH MOJIIIIEHI 32
JOTIOMOTO0 CHEIaTbHUX METOMAIB 1 3ac001B TpeHyBaHHs. TOMY Ba)JIMBO PO3IJSAaTH
3aBJIaHHS 3 PO3BUTKY TEXHIKH Ta PYXOBHX SIKOCTEH SIK B3a€MOIIOB'SI3aHI MPOIIECH, a HE
SIK OKpeMi acriekTH [4, ¢. 21].

OTxe, MUTaHHS MO0 BIUIUBY TPEHYBAJIBHMX 3aHATh 1 KOHTPOJBHUX BIPaB Ha
napamMeTpu TEXHIKH CHPUHTEPCHKOIO OIry 3aJMIIAETHCS HEBUPIIIEHUM JI0 I[LOTO 4Yacy.
[le poOuTh HalIe JOCTiHKEHHS HAI3BUYAHO aKTyaTIbHUM.

O0’ekT gocaigxeHHsi — TexXHIKa OI'y Ha KOPOTKI JUCTaHUIi ISl CTYACHTIB-
CIIPUHTEPIB B CLIOPTUBHIN CEKIIIi 3 JIETKOT aATJICTHKHU.

IIpeamer gocaigkeHHs] — MOJICTIOBAHHS KIHEMAaTUYHUX MapaMeTPiB TEXHIKHU OIry
Ha KOPOTKHUX AUCTAHIISAX Y CTY/ICHTIB-CIIPUHTEPIB.

Meta fgociigkeHHsI — TEOpPETUYHE OOTPYHTYBaHHS 1 eKCIIEpUMEHTAIbHA
nepeBipka METOJMKH MiATOTOBKHU JJiA OITYHIB, sIKI TPEHYIOTHCS B CIIOPTUBHIN CEKIii 31
CIIPUHTEPCHKOTO OIry.

3aBaaHHA TOCTIIKeHH:

1. BuBuuti piBeHb MIATOTOBIEHOCTI OIryHIB, $KI 3aliMalThCAd B CEKIii 3i
CIIPUHTEPCHKOTO OIry.

2. OOTpyHTYBaTH METOJWKY ITIJATOTOBKM OIryHIB, SKI 3aliMalOThCS B CEKINi 31
CIIPUHTEPCHKOTO Oiry.

3. EkcriepuMeHTaIbHO TIEPEBIPUTH PO3POOJICHY METOAMKY IMIATOTOBKH OIr'yHIB, SK1
3alMalOThCS B CEKIIii 31 CIIPUHTEPCHKOTO OITYy.

IIpakTH4He 3HAYeHHS OJEP:KAHMX Pe3yJbTAaTiB. 3alporoHOBaHA METOIUKA
nepeadayae OLiHKY TeXHIYHOT MATOTOBKH JIETKOATIIETIB, K1 CHEIIaTi3yl0ThCsa B Oiry Ha
KOPOTK1 JWCTaHIlli, 3 BpaxyBaHHSAM iX BIKOBHX Ta IHJIWBIAyaJbHO-THIIOJIOTTIHUX
0COOJMBOCTEHN Ta BUXIAHOTO PIBHS KIHEMAaTHKHU CIIPUHTEPCHKOTO OIrYy.

MeToam I0C/iIKeHHs: aHaI3 1 y3araIbHeHHsS] HAYKOBO-METOAMYHO1 JIITepaTypH,
MeJIaroTiyHe CIOCTEPEIKCHHS, MEIUKO-010JIOTIYHI METOJIM, IeJaroriyHe TeCTyBaHHS,
eKCIIEPTHE TECTYBaHHS, METOAN MaTEMAaTHYHO1 CTATUCTHUKH.

Anpobanisi pe3yabTaTiB gociaigzkeHHst. OCHOBHI pe3yJibTaTU AUIUIOMHOI poOOTH

Marictpa 0OTOBOPIOBAIMCH Ha 3BITHIM HayKOBIM KOH(EpeHIlli CTyAeHTIB, MariCTpaHTIB
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PO3ILJ 1
METOINYHI ACHEKTH KIHEMATHKH TEXHIKHU BIT'Y HA KOPOTKI
NTUCTAHIUII

1.1 XapakTepucTHMKAa TeXHi4YHOI MiArOTOBKM CTY/AEHTiB-CIIPUHTEPIB 3

yPaxXyBaHHAAM MOP(]OJIOTiYHUX 0CO0JIMBOCTEI

Jlerky aTJIeTUKy Ha3MBAaIOTh «KOPOJIEBOIO CIOPTY» HE JWIIe depe3 i
(yHIaMEHTaNbHICTh, SIKA € OCHOBOIO i 0ararbOX IHIIUX BHUJIB CHOPTY (TaKUX SK
¢bytbon, OackerOoi, Boiseibon, raHa00J, perdi Ta iHIN), aje 1 4Yepe3 0coOJiMBe
IPOBIiJIHE MICIIE 3a KUTBKICTIO MEJae, aKi po3irpyroThcs Ha ONIMIIACHKUX Irpax.

IIs oOcTaBMHA IOCTIHHO 3ajydae yBary TCOPETHKIB 1 MPAKTHUKIB CIIOPTY [0
yIIOCKOHAJICHHSI TE€OPETHUKO-METOJIOJIOTTYHUX aCMEeKTIB BUKJIA/JaHHS Ta MPOBEJEHHS Ha
MPaKTUIl TPOIeCY MIATOTOBKHA CIIOPTCMEHIB-JIETKOATIETIB Y PI3HUX JUCHUTUIIHAX
IILOTO BUAY CIIOPTY.

3n0opoBuii  crocid KUTTS BKazye Ha Te, SK JIOJUHA BIPOBAIKYE 3ac0o0U
KUTTETISITBHOCTI JJIs1 30€peKEeHHsI CBOTO 370poB'sa. [0 CKIIagoBUX 3I0POBOTO CIOCOOY
KUTTS BXOJSThH: peryisipHa (i3uyHa aKTUBHICTh, 3arapTOBYBaHHs, 30ajaHCOBaHE
XapuyBaHHS, JOTPUMAHHS PEXUMY IHS, OCOOMCTa Tiri€Ha, BiAMOBA Bil IIKIITMBHUX
3BHUOK.

VY3aragpHeHE HAYKOBE TEOPETUKO-TIPAKTHYHE «OauyeHHs» MiATOTOBKHU CIIOPTCMEHA-
JIerKoaTieTa — TPAKTYEThCs, SK IPOIEC, IO TPHUBAE JEKUIbKAa POKIB 1 CTPYKTYPHO
peanizyeThcsi HE TUIBKK Y BUTIIA1 BUKOHAHHSA (PI3UYHUX BIPAB Ta TEXHIKO-TAKTUIHUX
KOMITETEHTHOCTEH, aje i mependayac BUXOBAHHSA Y CIIOPTCMEHA BaroMux 1 IPyHTOBHO
BIUTUBOBUX JUIsl ONTUMAJIBHOTO HAJAMITYyBaHHS HWOTO TOTOBHOCTI O 3MaraHb TaKHX
SAKOCTEH, SK BOJIS, XapakTep, Mpareato0CTBO, CAMOKOHTPOJb, a TaKOX PEKUM
xapuyBaHHs Ta ririenn [19]. s JDOCATHEHHS BHCOKHMX CHOPTHUBHUX pE3YJIbTATiB
CydacHa CUCTEMa MiATOTOBKH B JIETKiH aTieTulll POpMYITIO€ ONTUMAIBHIILIL, 3aBJaHHs,

a TaKOX MPOIMOHYE OHOBJIEHI Ta KOHKYPEHTOCIPOMOXHI Ha CIIOPTUBHIN apeHi 3acoou,
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MeToH, GOopMHU Oprasizaili i MarepiaJbHO-TEXHIYHIYMOBU. OTXKe, MAEMO y3arajlbHEHY
Ta ONTHUMI30BaHy CTPYKTYPHY CUCTEMY OaraTopiuHoi NirOTOBKH JIETKOATIIETa:

e (i3uuHa;

e TEXHIYHA,

e TaKTHYHA;

® TEOpPETUYHA;

e [ICHUXOJIOT'IYHA;

®  MOpaJbHO-BOJIBOBA.

@di3uyHa MiIrOTOBKA CMPSMOBaHA Ha PO3BUTOK DPI3HUX (Pi3WYHUX 3110HOCTEH Yy
CIOPTCMEHIB, TaKUX K CHJIOBI, IIBUAKICHO-CHJIOBI, HMIBHAKICHI Ta BUTpUBATiCTh [38].
Bona npusHauena s MIABUIIEHHS pPIiBHS (PYHKIIOHAJIBHOI MIATOTOBJIEHOCTI Ta
crienianbHoi TpeHoBaHocTi. Di3nyHa CMOpPTMBHA MIATOTOBKA MOXXE OYTH 3arajbHOIO
(3®DII), cmpsMoBaHOIO Ha PO3BUTOK (PIBUYHUX SKOCTEH, SKI HE 3YMOBIECHI
cneruiyHuMU 37010HOCTAMH, 1 crnerianbHoo (CDII), sika crpsiMoBaHa Ha BHUXOBaHHS
3110HOCTeH, HEOOXITHUX JIJIS YCIIIITHOCT1 Y KOHKPETHOMY BHJII CIIOPTY.

TexniuHa miaroroBka ¢opMmye 3MaraibHO-TPEHYBaJIbHI HABUYKH Yy CIIOPTCMEHA 1
peanizyeTbcsi eTanaMu y BUOpaHOMY BHJI CHOPTY: CHOYATKY CIIOPTCMEHH BHUBYAIOTH
OCHOBHI TE€XHIYH1 HAaBUYKH, a MOTIM BJIOCKOHAJIIOIOTH iX 1 TOHOCATH O aBTOMATU3MY Y
TPEHYBaJIbHO-3MarajibHUX CUTYyaIlIsX.

TakTnyHa CKJIa0Ba MIATOTOBKHM JOMOMAra€ CIOPTCMEHOBI JOCATATH BHCOKOTO
PIBHSI MAMCTEPHOCTI ITi/1 Yac 3MaraHb, pO3BUBAIOYN YMiHHS KOHKYpPYBaTH, BPaXOBYIOUU
BJIACHY MIATOTOBKY, PO3YMIHHS MOXJIMBOCTEH CYNEPHHKIB, a TAKOX IHITUX 30BHIIIHIX
YMOB.

TeopeTn4HMil acTIEKT MIATOTOBKU AKTUBYETHCS JJII BUKOPUCTAHHS TEOPETHUHHUX
3HAaHb 3 METOJIUKH Ta TEOPii CIIOPTUBHOTO TPEHYBAaHHS, PO3BUTKY BHIY CIIOPTY TOIMIO.

Ilcuxonoriyna MmiAroTOBKAa CHPHSE TOCATHEHHIO BHCOKHX pe3yJIbTaTiB, (Gopmye
CHeIiabHl MCUXONOTTYHI (PYHKIIT A 3MaraibHOI JISIBHOCTI B KOHKPETHOMY BHII
CIIOPTY, @ TAKOX CIPHUSE€ BUXOBAHHIO Ta YIOCKOHAJICHHIO MOPAJIbHO-BOJIBOBHUX SIKOCTEH
Ta BMiHb, HEOOXITHUX IS YCITIITHOT CIIOPTUBHOT 00poThOH [47, . 14].

Buiie3asHaueHi acnekTd IHTErpajibHOI MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB BTUIIOIOTHCS

KOMAaHJIOK0 CIEIIaliCTIB MiJl YaC OCHOBHUX 1 Mepea3MarajibHUX CIIOPTUBHUX TPEHYBaHb
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Ta MiJ Yac 3MarajbHOro eramy. Baromor Ta TpPOBIAHOIO CKIIAJOBOIO CHCTEMH
MIATOTOBKH CIIOPTCMEHAa € caMeé CIOPTUBHE TPEHYBAHHS — CIHellali30BaHUuN
MEeAaroTiYHU MPOIEC BUKOPUCTAHHA (PI3MYHUX BIpaB ISl BIAOCKOHAJICHHS IMEBHUX
AKOCTEH, 3110HOCTEl Ta KOMIIOHEHTIB MIATOTOBIEHOCTI, SIKI FApaHTYIOTh JTOCATHEHHS
CIIOPTCMEHOM ONTHUMAJIbHO BUCOKHX IMOKA3HUKIB y 0OpaHOMy BHII criopty [44, c. 13].
Y BuNaaKy CIOPTUBHOTO TPEHYBaHHS CIOPTCMEHIB-JIETKOATIETIB HaBYAIbHO-
TPEeHYBAJIBHUN TIPOIIEC CIIPSIMOBAHMI HA PO3BUTOK (Pi3WYHUX, BOJHOBUX Ta MOPAITBHUX
SAKOCTEH, a TAKOXK HA OTMIAHYyBaHHs TEXHIKOIO CIICHiaTbHUX JIETKOATIETHYHUX BIIPaB 1 ix
aJlanTalliio Ta MOJIEpHi3allilo y BUOpAaHUX PI3HOBUAAX JIETKOI ATJIETUKH.

YTouHeHe  (GOpMYJIOBaHHS ~ CHOPTHBHOTO  TPEHYBaHHS  3alpPOIIOHOBAHO
B. M. KoctrokeBuuem (2013) — 1me getanpbHO OpraHizoBaHUM MeAaroriyHUN Mpoliec
BUXOBaHHS, HaBYaHHS Ta MIABUILNEHHS piBHA  Qi3udHOi 1 (QYHKIIOHATBHOT
HiITOTOBJICHOCTI CIIOPTCMEHIB B yMOBaX MPaBUJIBHOTO TITEHIYHOTO PEKUMY, HA OCHOBI
IIeIarOTiYHOr0 Ta JIKAPChKOTO KOHTPOJIIO, a Takoxk camokoHTpomio [19, c. 28]. Mera
CIIOPTUBHOTO TPEHYBaHHS — JOCATHEHHS (I3UYHOTO BJIOCKOHAJIEHHS, OBOJOMIHHS
CUCTEMOIO pyXiB B OOpaHOMY BH[I CHOPTY, HTOCSTHEHHS BHCOKHUX CIOPTHUBHUX
pe3ynbTaTiB. 3aBIaHHSIMH CIOPTUBHOTO TPEHYBAaHHA €: 3MIIHEHHS 370pOB’S 1
BCceOIUHMN (I3UYHUN PO3BUTOK; OIAHYBAHHS CIIOPTUBHOIO TEXHIKOIO 1 TaKTHKOIO;
PO3BHUTOK (PI3MUHMX SKOCTEH (CHIIM, IIBUIKOCTI, BATPUBAJIOCTI, THYYKOCTI, CIIPUTHOCT1)
y BIIMOBIAHOCTI 10 OOpaHOTO BHUAY CIIOPTY; BHXOBaHHS MOPAJbHHUX 1 BOJBOBHX
SAKOCTEI; BUBUCHHS MPAKTUYHUX 1 TEOPETUYHUX 3HAHB B TaTy31 (PI3MYHOTO BUXOBAHHS 1
CHIOPTY.

Ha cydacHoMmy ertami pO3BUTKY CTYAEHTCHKOI'O CIOPTHBHOIO PyXy B YKpaiHi
BUHUKAIOTh HOBI 3aBHaHHsA y chepi pi3nyHOro BUxoBaHHs y BUlIid mkoii. L1 3aBmanHs
CIpsIMOBaHI HE IMIIE HA PO3BUTOK (I3MYHUX 3MI0HOCTEH CTYAEHTIB, a W Ha
CTUMYJIIOBAaHHS IXHBOTO IHTEpeCy A0 3alHATh (DI3UYHOI0 KYJIbTYpOI Ta CHOPTOM.
OnHOYacHO BOHM CHPUSIOTH (DOPMYBAHHIO IIHHOCTEH 37J0pOBOrO CIOCOOY KUTTS Ta
peanizailii 3aBJlaHb 1010 NPO(UIAKTUKHU COLIAIbHO-HETATUBHUX SIBUL Y MOJIOAIKHOMY
CepeIoOBHIIII.

Ha croroguimHiii JeHb BiJ3HAYAIOThCS 3HAuylll TpaHchopMmalii y cuctemi



10
¢13uuHOrO BUXOBaHHS 1 croptTy. Lli 3MiHM BUKJIMKaHI IIMPOKO BIJOMUMH BUIAJAKaAMU
JeTAJIbHUX HACIIAKIB, MOB'SI3aHUX 13 CMEPTHICTIO Y4YHIB 1 CHOPTCMEHIB MiJ Yac 3aHATh
(Gi3MYHOI0 KYJIBTYPOIO, TPEHYBAHHSIMHU Ta 3MaraHHSIMH. BaXJIMBO He IIyKaTH BUHY, a
3HAXOJIUTH BUPILLIEHHS MPOOJIEM, 1110 BUHUKIIU Niepe (paxiBIsAMU (13UMYHOL KYJIBTYPHU.

OnuH i3 MOXJIMBUX IIIAXIB — BIPOBAKCHHS CUCTEMH KOHTPOJIIO, IO BKIIOYAE
nepeBipKy, OOCTEKEHHSI, CIOCTEPEIKEHHSI Ta OLIHKY. PI3HOBUIM KOHTPOIIO MOXYTh
BKJIFOUATH MeJaror YHui, JTKApChKU, AHTPONIOMETPUYHMUIA, O10XIMIYHHH,
TICUXOJIOTIYHUH, TECTOBHH Ta 1HII BUAX KOHTpOTO. L{e JomoMarae B4aCHO BUSBJISTH Ta
YIOPaBIATH pPU3MKAMH, CcHOpusitour Oe3neuHi Ta edexTuBHIM peanizauii (pizuyHOT
AKTUBHOCTI.

st pi3uYHOr0 BHXOBAHHS 1 CIOPTY ICHYIOTH JBa OCHOBHHUX BHIM KOHTPOJIIO:
«IeJIarOTTYHUN KOHTPOJIb», SKHH 3IHCHIOETHCS TeaaroroM-QaxieieM (BUKIagadeM,
TPEHEPOM), 1 «CaMOKOHTPOJb», JI€ Y4eHb ab0 CIOPTCMEH BHCTyMae CYyO'€KTOM i
o0'ektoM KOHTpO0 oaHouacHo [39]. Ili mami (IKCYOTbCS Yy  CHEIIAIbHOMY
IMIOJICHHUKY, SIKUI € HAaHOUIBII B/IaJI0r0 (POPMOIO CAMOKOHTPOJTIO.

CaMOKOHTPOJb — II€ CHCTEeMaTHYHE BIJCTEXKEHHS CTaHy CBOTO 3JI0pPOB'S Ta
(G13MYHOTO PO3BHUTKY, a TAKOX IXHIX 3MiH MiJ BIUIMBOM (I3WYHUX HaBaHTaXEHb 1
CIIOPTUBHOI aKTUBHOCTI. Ba)XJIMBO BI3HAYMTH, IO CAMOKOHTPOJIb HE MOXKE 3aMIHUTH
JIKapChKOT'0 KOHTPOJIIO; BIH JIi€ K JOTIOBHEHHS JI0 HBOTO.

CaMOKOHTPOJIb HAJA€ CIIOPTCMEHY MOXKJIUBICTh OIIHUTH €()EKTHBHICTH CBOIX
TPEHYBaHb 1 (PI3UYHOT AKTUBHOCTI, TOTPUMYBATUCS TIPABHII OCOOUCTOI TIri€HU, PEKUMY
TPEHYBaHb, 3arapTOBYBaHHS Ta IHININX BaXKJIMBUX AaCMEKTIB. PerynspHe mpoBeneHHs
CAaMOKOHTPOJIIO CTIPUSIE€ aHali3y BIUIMBY (I3MUYHUX HABAaHTAKEHb Ha OpraHi3M, IO
JI03BOJISIE TIPABWJILHO TUTAHYBaTH Ta MPOBOJWUTH TpeHyBaibHI cecii [48]. Lleit mimxin
JI0TIOMAra€ CIopTCMEHOB1 YCBIIOMITFOBATH CBOi JIOCATHEHHS Ta BIIOCKOHATIOBATH CBOO
porpamMy TpeHYBaHb.

CaMOKOHTpPONb BKJIIOYaE B cebe psa  TPOCTUX 1  3aralbHOJAOCTYIHUX
CIIOCTEPEXKEHB, a TAKOXK 00K CY0'€eKTMBHUX Ta 00'€KTMBHUX MOKa3HUKIB. Jlo mpocTux
CIIOCTEPEKEHb MOXKHA BIJIHECTH 3arajbHUN CTaH 3J0pPOB'A, aleTUT, HACTPid, PIBEHb

MITIUBOCTI, 0a)KaHHS TPEHYBATHUCS Ta 1HII CY0'€KTHUBHI BPA)KCHHSI.
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OO6uik cy0'eKTUBHUX MOKA3HUKIB Nependayae 3amnuc 1 BpaxyBaHHS TaKUX aCIEKTIB,
K SIKICTb CHY, alleTUTY, EMOL[IMHUI CTaH, pillIeHHd TpeHyBaTucs Toio. L1 1aHi MOXyTh
OyTu ikcoBaHl B 0COOMCTOMY IIOJEHHUKY CAMOKOHTPOJIIO.

OO0'exTUBHI J1aHl BKJIOYAIOTh BUMIPIOBAHHS IMOKA3HUKIB, SIKI MOXHa 00'€KTHUBHO
BU3HAYUTH 1 BUMIpATH. Cepell HUX MOXYTh OyTH "actoTa cepueBux ckopouenb (HCC),
Maca Tina, 4dacrorta auxanHs (YJI), kucThoBa 1 cTaHOBAa JAWHAMOMETpIS Ta IHIII
napametpu. L1 00'ekTUBHI TOCTIIKEHHS HaIal0Th KOHKPETHI YHMCIIOBI JIaH1, sIKI MOXHa
BUKOPHUCTOBYBATH JIsSl aHAJI3y Ta TUIAHYBAaHHS TPEHYBaHb.

CaMOKOHTpPOJb €  BaXJIMBUM  IHCTPYMEHTOM i ¢ikcamii 3MIH Yy
(YHKIIOHAIBHOMY CTaHl Ta (PI3MYHOMY PO3BUTKY. BiH 103BOJISIE YHUKATH MEPEBTOMU
Ta XBOPOOJIMBUX CTaHIB, OCKUJIBKH JTO3BOJISIE CBOEYACHO BUSIBJISITH 3MIHM B OpraHi3MI.
AHai3 MO3UTUBHUX Ta HETaTHBHUX 3MIH JOIOMAara€e CIiOpTCMEHOBI aJalTyBaTH CBOIO
porpaMy TPEHYBaHb JIJIS JOCSITHEHHS ONTUMAIbHUX PE3YIIbTATIB.

Jlist TpeHepa CaMOKOHTPOJIb € HEOOXITHUM 1HCTPYMEHTOM JJis MPaBUIBHOTO Ta
e(heKTUBHOrO IUIAaHYBaHHS TpPeHyBaHb. 30MpaHHS 1 aHANI3 JaHUX, 310paHUX Il Yac
CaMOKOHTPOJIIO, J03BOJIIE TPEHEPY KOPUTYBATH MPOrpaMmy TPEHYBaHb, BPAXOBYHOUH
HoTpeOu Ta 0COOJIMBOCTI KOXKHOTO cropTcMeHa [51]. Lle crae 3amopykor ITOCSITHEHHS
BHUCOKHMX CIIOPTUBHUX PE3yJIbTATIB 1 3a0e3meuye e(heKTUBHUN PO3BUTOK CIIOPTCMEHA.

BaxxnuBo Bim3HAYMTH, 110 3HAYHA KUIBKICTh YYHIB 1 CIIOPTCMEHIB MOXE HE MaTu
HAJICKHOTO PO3YMIHHSA TOTO, SK BECTH 3amUCHU 1 SKI CyO'€eKTHMBHI Ta O0O0'€KTHBHI
MOKA3HUKU CJia BpaxoByBaTH. Jlesiki MOXXyTh OyTH HEOOI3HAHI 3 II€I0 MPAKTUKOIO
B3araji. Y I[bOMY KOHTEKCTI BOXKJIUBY poJib y ()OPMYBaHHI CBIIOMOTO CTaBJICHHS y4YHIB
JI0 CBOTO 3JI0pPOB'Sl MOBMHEH BiAirpaBaTu BYUTENb (I3MYHOI KyIbTypu abo TpeHep
BiJIMOBIZHOTO BMIY CIOPTY. IM JOpEYHO TepenaBaTH 3HAHHS Ta HABUYKH, CIPUSIOUM
PO3BUTKY Yy CTYACHTIB HaBHUYOK CAMOKOHTPOIIIO Ta BEJCHHS 3aIUCIB JIJISl MOKPAIICHHS
iXHBOTO (PI3MYHOTO CTAHYy Ta JOCATHEHHS CIOPTUBHUX ITUICH.

[TinroToBKa CHOPTCMEHIB y OyAb-sSIKOMY BHIl JIETKOI aTIETUKH € BaXJIMBUM 1
CKJIaHUM TipoliecoM. Bona mnepegbayae HEOOXIMHICTh BHSBUTH 1HAMBIIYyalbHI
0COOJIMBOCTI KOKHOTO CIOPTCMEHA, KWW 3aiiMaeTbcsi OOpaHUM BHJIOM CIOPTY, Ta

BHU3HAYUTH IIapaMCTpHU TPCHYBAJIbHOI'O HABAHTAXXCHHA, I_IIO6 JOCAI'TH HaﬁKpaHlHX
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pesyabTaTis [50, ¢. 73].

bir € ogHUM 3 HaWnmomyJAPHIIMX BUIIB (PI3UYHOI AKTUBHOCTI B CBITI. 3alHATTS
MM BHJIOM CIIOPTY BB@KAETHCS BAKIWUBHM €IEMEHTOM (Hi3MYHOTO BUXOBAHHS Ta
3aiiMae OfHE 3 MPOBITHUX MICIb CEPEJ PI3HUX BUJIIB PYXOBUX 1i.

[IpoTarom ocTaHHIX ABAALSATUPIUYIB HayKa MpO CIOPT, 30KpemMa Teopis 1
MeTo/MKa OIry, CTPIMKO pO3BHBA€ThCS. SIKIIO paHillle BOHa B OCHOBHOMY BHKOHYBaja
MOSICHIOBAJIBHY (QYHKIIIIO Ta Majo Joromarajia MpakTHIli, TO 3apa3 il poJib CyTTEBO
3Mminuacsa. CopTUBHI 3MaraHHsl BXK€ HE JIUIIE 1HAWBIIYyalbHI MOEAUHKA YA KOMaHIHI
3MaraHHs, ajiec W JIEMOHCTpAIlisl CHJIM Ta BMIHHS CHOPTCMEHA, BHCOKOT'O TaKTUYHOTO
MUCJICHHS TPEeHEpa.

[Ipobmema opranizaimii TpEeHYBAJIBHOTO TIpOILlECY JUIsl  JIETKOATJIETIB,  SKI
CHeIaNi3yloThcs B OIry Ha KOPOTKI AMCTaHIli, X04U 1 BUIJISIAA€ 30BHI MPOCTOIO Yepes
crenuiky caMoi 3MarajibHOi JisJIbHOCTI, HACTHpaBAl € JOCUThH CKJIaaHOI. OCHOBHUM
KpUTEpieM, KU BU3HAYAE CIIPSIMOBAHICTh YChOTO TPEHYBAJIBHOTO MPOILIECY, € po3po0Ka
00'€eKTUBHOI MOJIEeJl 3MarajibHOl MJISUTBHOCTI, $Ka CHpSIMOBaHA Ha JOCSITHEHHSA
MaKCHMAaJIbHOTO IS IaHOTO CIIOPTCMEHA PE3YJIbTaTy.

OnHier0 3 KIOYOBUX CKIAJOBHX Y PO3BUTKY MIBUAKICHUX 3a10HOCTEH Yy
miATOTOBII  OITYHIB HAa  KOPOTKI JUCTaHIiI € JOCSATHEHHS ONTHMaJIbHOTO
CHIBBIZHOIICHHS MiK YaCTOTOIO Ta JOBKHHOIO OiroBMX KpokiB [1, ¢. 206].

Bueni Bifg3HA4amOTh, IO y CTYACHTIB-CIPUHTEPIB OIr Bi3HAYAETHCS HHU3BKOIO
4acTOTOIO Ta, YacTillle 32 BCE, KOPOTKUM KPOKOM. Y HHUX HOTa-CTOMAa HE BUHOCUTHCS
BIIEpEe] 1 CTAaBUTHCS Ha TOBEPXHIO TOJOBHUM YHHOM TM'SITOI0 a00 HOCKOM, IO
NPU3BOAUTh 10 «HATUKAHHS» Ha BIIACHY HOTY B KOXHOMY KpOIi 1 3HUKYE
e(eKTHBHICTH OITYy.

Yacrtora (IBUAKICTE) OIry BH3HAETHCS BPOJKEHOIO 3IIOHICTIO Ta B 3HAYHIN Mipi
OoOyMOBJICHA TPHUPOAHIMU 3afaTKaMu diTedl. HaWOimbmmii pO3BUTOK MIBHAKOCTI
cnioctepiraerbes y nepiof Bix 10 1o 12 poxiB, OCKITBKH MIBUAKICTh PYXiB 3aJICKHUTH BiJ
CHJIM M's31B, 1 L1 3J10HOCTI PO3BUBAIOTHCS MapaieiabHO. JJOCTITHUKN TaKOXK BKA3YyIOTh,
o0 Yy JIBYaT CEHCUTUBHI MEpIOJIM HACTAIOTh 3HAYHO paHille, HIX Yy HHAKIB.

CeHcUTUBHMI TIep1oA JUisl PO3BUTKY IIBUIKOCTI Mpunagae Ha BiK Bix 15 mo 17 pokis.
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TakuM 4YMHOM, CTYAEHTH, CHELIATI3yIOYUCh Ha KOPOTKHX JUCTAHIISAX, MalOTh
MOTEHITIAT 1 MOXKITUBICTb JOCATTH BUCOKHX Pe3ysbTatiB [22, ¢. 39].

[IpakTyHUil  1OCBi CBIAYUTH, II0 CTYJAEHTU-MOYATKIBI, BIIMIHHO BiJ
KBaJII(IKOBAaHUX  CHOPTCMEHIB, fKI NOPOHIUIM CHCTEeMATHMYHUN  OaraTOpIYHUMN
TPEHYBJIBHUNA TIPOIEC, HE MOXKYTh JOCATHYTH MOBHOTO PO3BHUTKY IIBUIKOCTI.
HIBUIKICTH 3aKiaZeHa B OpraHi3Mi BiJl MPUPOJH, 1 BOHA Ma€ OUIBIIMNA MOTEHLIAN IS
PO3BUTKY y JAUTSYOMY Bill. Y BIAMIHY B MBUAKOCTI, BUTPHUBAIICTh MOXHA
MOKPAIyBAaTH TPOTATOM YyChOTO JKUTTA. TakMM YHHOM, KOJICKTUB aBTOPIB TIiJ
kepiBHUITBOM SI. CBHIIIA BKa3ye, 10 MOKPAIICHHS CIIOPTUBHUX PE3YJIbTATIB CTY/ICHTIB-
MOYATKIBI[IB MOMJIMBO LUISIXOM KOPEKILIi TEXHIKH OIry Ta IOBXKUHU OIrOBUX KPOKIB.

TexHiuyHa MIArOTOBKAa B 1IbOMY BUNAAKY AKIEHTYETbCS Ha 30UTbLICHHI JOBXKHUHH
KPOKY TiJ Yac NpoOIraHHs JTUCTaHIli, OCKUIBKM Yy IIbOMY BIKOBOMY [liama3oHi
XapaKTePHU3y€eThCsl HU3bKOIO 9acTOTOI KpOKiB. KpiM TOTO, BAKITMBUM € BUKOPUCTAHHS
TEXHIYHUX 3aC00iB MJI1 KOHTPOJIFO, CAMOKOHTPOJIIO 1 KOPEKIlii TeXHIKM BUKOHAHHS
BIIPaBU B 3MarajibHUX cutyaiisx. Lle Moxke BkiIro4aTu B ce0e BUKOPUCTAHHS MPOrpam
JUIS BiZleoaHai3y PyXiB, MEPETJisa]l BIACHOTO BUKOHAHHS 3aBJaHHS 3 OPIEHTAIIIEI0 Ha
«MojienbHe» BUKoHaHH: [19].

KoxeHn, xTo Bupimye 3aliHATHCSA OIroM, CTaBUTH mepea coO0 KOHKPETHI ITLTi:
OJIHI XOYyTh CTATH YEMITIIOHAMH, 1HIII MPOCTO MOJIMIIUTH CBOIO (i3MuHy Gopmy Ta
BUTPUBAIIICTh, TPET1 MPArHyTh CXYJAHYTH 3a JOIOMOI'OK XOJAbOW Ha JMXKaX, a YEeTBEPTI
0a)XaroTh 3MIIHUTH CBOIO BOJIIO. BaKITMBO BIpUTH y CBOi MOMKIIMBOCTI Ta TPEHYBATHUCS
PETYISIPHO, JOTPUMYIOUUCH TIOCTABICHUX ITLICH.

bir BxiIt0Yae pi3HOMaHITHI BUIU CIIOPTY, TaKi SIK COPHUHT, CTail€p, JIETKa aTiIeTHKa,
m'sTudopcTBo Ta iHmI. KokeH 3 UX BHJIB Ma€ CBOi IMpaBWiIa IIPOBEJACHHS 3MaraHb Ta
nependavae MPUCBOEHHS PO3PSAAIB 1 3BaHb BIAIOBIIHO /10 CIOPTUBHOI Kinacudikairii. [le
CTUMYJIIOE CIIOPTCMEHIB JO CHCTEMAaTHYHUX TPEHYBaHb Ta JOCATHEHb Yy CBOIH
JTUCIUILTIHI. 3a3HaveHl BUAM OIry TakOX BXOIATh B MPOrpaMH YEMITIOHATIB CBITY,
KyOkiB cBiTy Ta OniMIIACHKUX 1TOP.

[TobynoBa moyaTkoBOi MOJEIl TEXHIKM OIry Ha KOPOTKI JUCTaHIIll 0a3yeThCcsl HE

JIMIIE Ha TEXHIKO-TAKTUYHINA TIATOTOBII CTYJACHTIB-COPUHTEPIB, aje TaKoX Ha
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BpaxyBaHHI KIHEMaTUYHUX OCOOIMBOCTEN OCHOBHUX (ha3 CIOPTUBHOTO OIry.

1.2 KinemaTu4Hi ocoduBocTi 60a30BUX (pa3 cipuHTEPCHKOrO Oiry

CrnpuHTepchbKUid OIr € BUAOM aTJICTUYHOI JISUTBHOCTI, SKUW BHUMAara€ BHCOKO1
IBUJKOCTI Ta e(deKTUBHOCTI pyxiB. KiHeMaThka CHPUHTEPCHKOTO OITy IOCTIIKYE
PYXOBI XapaKTepUCTHKH CIOPTCMEHIB 0€3 3BaKyBaHHsI Ha CHIIH, K1 1X BUKIHKaOTH [30,
c. 421]. Och nesiki 6a30Bi KIHEMATUYHI OCOOJIMBOCTI CIIPUHTEPCHKOTO OIry:

1. Jlosoicuna xpoky: COPUHTEPU XapaKTEPU3YIOTHCS BEIHMKOIO JTIOBKHHOIO KPOKY.
Ile mocsraeTbcsi 3aBOSKU €PEKTHBHIA KOOpIAWHAIlI PYXiB, BKIIOYAIOYM IPaBUIBHY
poOOTY HIT 1 pyK.

2. Yacmoma Kpokig: CIPUHTEPH MAIOTh BUCOKY YaCTOTY KPOKIiB, IO JJO3BOJISIE iM
HiITPUMYBAaTH BUCOKY IIBUAKICTh. BOHM IIBUIKO pyXarOTh HOraMH, II00 MaKCUMaIbHO
BUKOPUCTOBYBATH MOMEHT IIBUIKOCTI.

3. Amnnimyoa pyxy pyk: pyXd PyK TparOTh BaXJIUBY pOJIb y CIPUHTEPCHKOMY
o0iry. CrnpuHTEepHM YacTO MalTh 3HAYHY aMIUNTYAy PyXy pyK, 1100 3a0e3nmeduTH
JIOIATKOBUY MOMEHT CHJIM 1 MIATPUMYBATH OaJlaHC.

4. Kym mHaxuny mina: CHUPUHTEPU YAaCTO HAXWIAIOTH TUIO BIepen s
MaKcuMi3aIlii MPUCKOPEHHS Ta 3MEHIIEHHS Ornopy MoBiTps. Lle crpuse mokpaiieHHIO
aepoIMHAMIKH 1 €)eKTUBHOCTI PyXY.

5. Buxopucmanns m'a306ux epyn: B COPUHTEPCHKOMY OIT'y BHKOPHUCTOBYIOTHCS
pi3HI M'S30B1 TPyNH, BKIIOYAIOYM M'S3M CTErHA, SKI TPalOTh KIOYOBY pOJIb ¥y
BUPOOJICHH] CHJIN IS IIIBUAKOTO MPHUCKOPECHHS.

6. @asu Oicy: CnpuHTepchbKUU OIir Moxe OyTH pO3AUTEHMHA Ha Kinbka (a3,
BKJIFOYAIOYH CTapT, MPUCKOPEHHS 1 yTpUMaHHs MakCcUMabHOT mBuAKOCTI. KoxkHa daza
Ma€ CBO1 XapaKTEPUCTUKHU 1 BUMarae crenudiaHoi TeXHIKH.

BpaxoByroun 111 KiHEMaTH4HI acmeKTH Ta TMPAIIOI0YMd HAJI X ONTUMI3AIlENO,
CIIPUHTEPU MOXKYTh AOCITaTH OUIbII BUCOKHX PE3YyJbTaTiB y CBOEMY BHJ1 CIOPTY.
TpenyBaHHs 30cepeKEHE HAa PO3BUTKY CHJIOBUX Ta TEXHIYHUX ACIEKTIB OIry MoOxe

MOKPALIUTHU iXHIO MBUIKICTH 1 PE3yJIbTATUBHICTD.
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Koxna ¢aza cnpuHTepchbkoro Oiry — CTapTOBa, HPUCKOPEHHS, MaKCHUMajbHa
HIBUAKICTH Ta (PIHIIIHA — MA€ CBOI XapaKTEPUCTUKH, 10 BU3HAYAOTHCS KIHEMAaTUYHUMU
napametpamu [37].

VY craptoBiii (a3l BiA3HAYAETHCSI HU3BKOKO MO3UITIEI0 T11a, 3ITHYTUMH KOJIIHAMH Ta
HaXWJICHHSAM BIiepea A1 €(peKTUBHOIO BIJIITOBXYBaHHS BiJ CTapToOBUX OsokiB. Ilif
Jyac BiOIITOBXYBaHHS, CIPUHTEPH BHUKOPHUCTOBYIOTH M'SI3M CTETHA, MO0 OTpUMATH
MaKCHMaJIbHEe TMPUCKOPCHHS, a HamlpsM BIAIITOBXYBAaHHS BH3HAYAETHCS TAKTUIYHHUMU
pIIIEHHSIMU CIIOPTCMEHA.

VY da3i npHCKOpEeHHS CHPUHTEPH 30UTBIIYIOTH KPOKOBY YacTOTy Ta JIOBKUHY
kpoky. lle mo3Bonsie iM e(EeKTHBHO NPHUCKOPIOBATUCS Ta MiATOTOBIIOBATUCS [0
JOCSITHEHHST MaKCUMaJbHOI IIBUAKOCTI. PyxoBa auHamika y i (a3l BU3HAYA€THCS
CTpaTeTi€l0 KOXKHOTO CIIOPTCMEHA.

Ha MakcumanbHIH MIBUIKOCTI CIIPUHTEPH MParHyTh YTPUMYBATH MPSMOJIHIHHUN
pPYX, ONTUMAJIbHUM KyT HaXujy Tijla Ta MaKCHUMaJIbHy 4acTOTy KpokiB. KiHemaTuuHi
0COOJIMBOCTI BKJIIOYAIOTh B ceOe MATPUMAHHS Ili€l MIBUAKICHOI XapaKTEPUCTUKH Ta
e(deKTUBHE BUKOPUCTAHHS M'S30BO1 CHUJIH.

HIBUIKICTh € KIIOYOBOKO XapaKTEPUCTUKOIO JUJISl JTOCSATHEHHS yCHiXy B OIry Ha
KOpOoTKi aucraniii. OgHaK PO3BUTOK ITI€T SKOCTI € BUKIWKOM, OCKLIBKH TEHETHYHO
0OyMOBJICHHI Jiana3oH IHAWBIAYaJIbHOTO BIOCKOHAJICHHS IIBHUIKOCTI € OOMEKCHHM.
JIOCHIJDKEHHsI TOKa3yl0Th, IO TMiABUIIUTHA IIBUIKICTE PYXiB CIpPUHTEpPAa MOJXKHA,
BUKOPUCTOBYIOYM HE JIUIIE KOPOTKI MPOODKKKA 3 MaKCUMaIbHOI IIBUIKICTIO, alie 1
TPHUBAJIl TPEHYBAHHS PI3HOTO XapaKTepy.

HIBuaKICTH MOXKHA €()EKTUBHO PO3BUBATH YEPE3 TPUBAIWN MEPioJ] 1 pI3HOMAHITHI
BIIPaBU, TaKi K CTPUOKH 1 OPOCKH, SIKi TPOBOJATHCA HAa MAaKCHMaJIbHOMY TeMIli. Taki
BIIPaBU IMITYIOTh OKPEMI1 aCleKTH CIPUHTEPCHKOTO OITy, BKIIOYAIYH PYyX PYK, OIr Ha
Micii Ta iHIN. TakoX KOPUCHUMH € Pi3HI Irpyd, 10 BKIIOYAIOTh IIBHJIKWAN
KOPOTKOYaCHUM Oir, CTpHOKHU 1 METaHHSI.

3 BIKOM 1 31 3pOCTaHHSIM CIOPTHUBHOIO JOCBiJly, CIIOPTCMEHHU MOBUHHI HAJaBaTH
MPIOPUTET PI3ZHOMAHITHUM 1 CHEIIadi30BaHUM TPEHYBAHHSAM I  I1JIBUIICHHS

IIBUJIKOCT1 PyXiB, TAKMM SIK IPOODKKHU 3 TPAHUYHOIO 1 OIS TPAHUYHOIO IIBUIKICTIO.
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OdinimHa (a3za BU3HaYaeThesl MeTadazor Ta (PIHIIHUM MPUCKOPEHUM KPOKOM.
CropTcMEHH aKTUBHO BUKOPHCTOBYIOTH 3alIUIIKOBY EHEPTil0 IS MaKCHMaJIbHOTO
BHUCYHEHHS BIlepe]] epe]l JOCSITHEHHSIM (PIHIIIHOT J1HIi.

Yei 1wl ¢da3sm  COulbHO  CTBOPIOIOTH  KOMIUIEKCHY KIHEMATHYHY KapTUHY
CIPUHTEPCHKOro OIry, siKa BU3HAYAETHCS B3a€EMOJIEI0 PI3HUX PYXOBHUX MapameTpiB MiJ
qac 3Marasb.

TexHika CHpUHTEPCHKOro OIry MO’K€ BIAPIZHATHCS BIJ OJHOIO CTYyJAEHTa [0
IHIIOTO, HAaBITh NpPH HASBHOCTI NEBHUX OloMexaHiuHuMx xapakrepuctuk [43]. lle
3QJICKUTHh B THAUBIIYabHUX OCOOJUBOCTEHM KOXXHOTO CTYAEHTA 1 Bl JOCSATHYTOTO
PIBHS iX OTYHOCTI1 Ta IIBUJKOCTI.

O. A. Apxunos, B. A. Jlpy3s, B. 1. HikidbopoB Ta iHII1 TOCHITHUKN HAroJOIIYIOTh
Ha MOCTIMHOMY YJOCKOHAJIEHHI 3arajibHUX 0a30BUX (ha3 TEXHIKH OIry Ta BHUAUIAIOTH 4
¢dazu Oiry Ha KOpPOTKI JUCTaHIi: CTapT, CTapTOBUM po30ir, Oir Mo JUCTaHIli Ta
¢iHimyBaHHS.

OnTumManbHOI YMOBOIO BUKOHAHHS HU3BKOTO CTApTy € 3a0e3neueHHs pyxy 3LIMT
(3arajgpHOTO IEHTPY MacH Tijia) 1o mapabosiuHii Tpaektopii. Lls TpaekTopis mpoXoauTh
gepe3 Touky 3LIMT, komu cTymeHT mepeOyBae B MPHHHATIM MO31 MICIAS KOMaHIH
«YBara!». [lapabona 11i€l TpaekTOpPii YTBOPIOE JIHIIO, 1110 BUXOIUTH Mia KyToM 45° Bix
oropw, 1 B moyaTkoBii Toutli pyxy 3LUMT neit kyt 3aBxau menmmii 3a 45°. Po3wmip el
PI3HUIN 3aJCKUTh BiJ aHTPOTIOMETPUYHHUX OCOOIMBOCTEH (DI3BUYHOI CTPYKTYpH
cnoptcmena [17, c. 14].

3rigHo 3 pochimkenasm H. fl. 3axoxoi [12, c. 69], craproBuii po306ir mae
HACTYMHI OCOOJMBOCTI: YycCIHilmiHe Ta e(eKTUBHE BHUKOHAHHA TMEpPIIUX KPOKIiB 13
CTapTOBUX OJIOKIB CHUJIBHO 3aJI€KHUTh Bil TOTO, HACKUIBKUA PI3KO TLIO BHUIITOBXYETHCS
M1 TOCTPUM KYTOM J0 JAOPLKKHW; MEPIINNA KPOK CITiJ] BAKOHYBATH SKHANUIIBUIIE, 1 TPH
[IbOMY TUIO TIOBMHHO MaTH OUTBIINI HAXWJ BIEpE]; MPH IbOMY, JOBXKHHA TEPIIOTO
KPOKY CKOPOYY€ThCA 1 cTaHOBUTH mpuban3Ho 100-130 cwm.

OTpuMaHHS MaKCHMAJIBHOI IIBUJIKOCTI PyXy MO AMCTaHIli B OIrOBOMY Mpoleci
BUMarae 30a7aHCOBAHOTO CHIBBIJHOIICHHS MDK TPHUBAIICTIO Yacy MOJBOTY 1 dYacy

OMOpH B KOXHOMY OiroBomy Kkpoii. Ile chiBBITZHOIIIEHHS BHU3HAYAETHCS 1HACKCOM
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aKTUBHOCTI Ta BiloOpa)ae piBEHb MIATOTOBIECHOCTI CHOPTCMEHA. Y pPe3ysbTaTl IOTO
OajlaHCy LIEHTPUM Macu B KIHI[IBKAX BUKOHYIOTb PYXH, SIKI ONUCYIOTh IHUKJIOINAJIbHY
TpaekTopito. Ilpu BiIMOBIAHMX mNapaMeTpax Ii€i TPAeKTOpii Ta IMIBUIKOCTI PyXy
(dopMy€eThCS MiAMOMHA CUIIa, IO JO3BOJISIE CIOPTCMEHOBI BUXOAUTU B a3y MOJbOTY B
KOXKHOMY OITOBOMY KPOIIi.

B konoBoMmy TpeHyBaHHI AJii PO3BUTKY IIBHJKICHO-CHJIOBUX 3A10HOCTEH
BUKOPUCTOBYIOTHCSl BIPABH 3arajbHO(PI3UYHOI 1 CHIENIaIbHOT CIIPSIMOBAHOCTI, IO TICHO
MOB'sI3aH1 3 MEPIOJIOM MIATOTOBKHU 1 MOTOYHUMU 3aBaaHHsMu [15, c. 48]. BusHnaueHHns
NpaBUILHOTO HAOOPY BIIPaB i 3MICTY KOJIOBOTO TPEHYBAHHS BU3HAECTHCS KIIFOUOBHUM JIJIS
edeKTUBHOCTI HaB4anpHOTO Tporecy. [Ipu po3poOliii eKkcepuMeHTAIbHOT METOIUKH,
CIpPSIMOBaHOI HAa PO3BUTOK MIBUIKICHO-CUJIOBUX 310HOCTEH OIryHIB Ha KOpPOTKY
JUCTaHIl0, OCHOBHA yBara MPUAUIAETHCS BUKOPHUCTAHHIO TIOBTOPHO-1HTEPBAIBHOTO
merony (3 ¢IKCOBAaHMM YacOM BIJIMOYMHKY) 1 BIOpaB, II0 BKJIKOYAIOTh IOJOJAHHS
BJIACHOI MacHW TUIa, TaKi SK CTPUOKM B PI3HI HANpSIMKH Ta 0araTtockoku. Takox
BUKOPHUCTOBYIOTHCS BIIPABH 3 PI3HUMHM NPeAMETaMU, TAKUMH SIK HAOWBHI M's41, TaHTE,
TUpi.

[Tin 4yac ckiajaHHd KOMIUIEKCY KOJOBOTO TPEHYBAaHHS HAaMararoThCs 3alyudTH
pizHI M's130B1 Tpynu. Ha onHy 1 Ty X M'I30BY Irpyny MOXYTh BUKOHYBaTHCS 2-3 pi3HI
PYXOB1 BIpaBH, 3a0e3Ieuyloud PI3HOMAHITHICTh HABAaHTa)XCHb. [aKUM YHHOM, Pi3HI
M'SI30B1 TPYIIA OTPUMYIOTh HaBAaHTAXXEHHsI, IKE 3MIHIOETHCS HA KOXKHIM «CTaHIII», TOJI
SK OJTHA Tpyma M's31B MpaIlfoe, 1HINA — aKTUBHO BiIMTOYMBAE.

3aBAsIKM MIPaBUIILHOMY BHOOPY METOIB TPEHYBAIBHUX 3aHATh T4 BUKOPHUCTAHHIO
pi3HUX (QOpM CHEIiaIbHUX BIPAB Y KOJOBOMY TPEHYBaHHI JIETKOATIICTIB BiA3HAYAETHCS
MMO3UTHBHA JTWHAMiKa PIBHS 3arajibHOi (DI3WYHOI MIATOTOBJICHOCTI XJIOMI[IB 1 JiBYAT.
Pe3ynpTaTi KOHTPOIBHUX BUMPOOYBAaHB CBIMUYATH MPO TOJIMIIEHHS y BCIX MOKa3HUKAX
SIKOCT1 MiITOTOBJICHOCTI.

BuxoprcTtaHHS KOJIOBOTO TpPEHYBaHHS Ha €Tami TOYaTKOBOI Cremiamizamii €
JTOIUIBHUM JUIsl PO3BUTKY (PI3MUHUX 3A10HOCTEN Ta MIABUILECHHS PIBHS IIBUIKICHO-
CUJIOBOT MIJTOTOBJICHOCTI cIOpTCMEHIB. Lle 103BoMsie epeKTUBHO BUKOPUCTOBYBATH Yac

TpEHYBaHb, BHOCUTHU PI3HOMAHITHICTh Yy TPEHYBaJbHHI MpPOIEC, PO3BUBATHU IHTEPEC
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CIOPTCMEHIB /10 TpPEHYBaHb Ta 3HAYHO NIABUIIYE PIBEHb SKOCTI, 00CATY Ta
IHTEHCUBHOCTI pyXOBOi aKTUBHOCTI.

O. A. Apxunos, B. 1. BoGpoBHUK y CBOIX IOCTIAAILKMX pOOOTaX HArOJOIIYIOTh Ha
TOMY, IIO MiJ 4Yac OIrOBOr0 KPOKY CIOPTCMEHH BUSBISIOTH 3MIHY Haxuily Tylyoa:
HaxWJI TyJayOa 3MEHIIYEThCs MiJ Yac BIAIITOBXYBaHHS, a 30UIbIIYEThCS Min Yac ¢asu
noapotTy [1]. Lli KoaMBaHHS TOB'SI3aHi 31 3YCHWUISIMH, SKi BHHHMKAIOTH IIiJ] 4ac
BIIIITOBXYBaHHA. BaxknBo, 11100 KOXEH CIPUHTEP PO3YMIB, SIKE CITIBBIIHOIICHHS M1XK
JIOBKUHOIO 1 YACTOTOIO KPOKIB HEOOX1MHE i 30epekeHHs mBuakocti. Haxum TymyOa
npu Oiry mo nucranuii craHoBuTh 10-15° Biag BepTHKami, KyT 3rMHAHHS KOJIHHOTO
Cyrio0y MaxoBoi HOTH focsrae 83°, a B MOMEHT BIJOKPEMIJICHHSI HOTH BiJ JOPIXKKUA KYT
3TUHAHHS KOJIHHOTO Cyrio0y cTaHoBUTh 162-173°. Ilig 4vac ¢iHimIyBaHHS HaXWI
Tynyb6a crtaHoBUTH 18°. OCKUIbKM BUKOHAaHHS BCiX ¢a3 0a30BOi TEXHIKH
CIPUHTEPCHKOrO0 OIry BHMAara€ TOYHUX 1 CHOPSIMOBAaHUX pyXiB, a OIrOBHUI KPOK €
OCHOBHUM €JIEMEHTOM, BaXKJIMBO 3HATH BC1 O10OMEXaHIYHI aCMEeKTH OIroBOro KpOKy Ha
KOPOTKHX aucTaHiigaX. Lle 703BoUTh OTpuMaT HEOOXITHY MOJEb AJIS JTOCTIIKEHHS
TEXHIKH CIIPUHTEPCHKOTO Oiry.

[linBuIieHHsT CHOPTUBHUX pE3ylbTaTIB y JIETKi aTieTuil, 30KpeMa B
CIIPUHTEPCHKOMY Oiry, 3HAYHOIO MIPOK B3aJICKUTHh BiJ €(OEKTHUBHOTO PO3MOALTY
TPEHYBAJIBHUX 1 3MaraJlbHUX HAaBaHTA)XECHb HA PI3HUX eTamax MiAroTOBKH. B ocTaHHi
POKM JIOCIHIJDKEHHS TIATBEP/KYIOTh, IO OJHHM 3 palliOHAIBHUX IMAXOAIB 0
oprasizaiiii TPeHyBaJbHOTO MPOIECY MPOTITOM POKY € KOHIIEHTpAIlis TPEHYBATbHUX
HABaHTaXXEHb PI3HOT CIPSIMOBAHOCTI HA MIEBHUX €Tarax.

Iet migxim BAMarae HOBOTO IIAXOIY JO MOOYIOBH ME3OMMKITY, JIe€ HEOOXiIHO
paIioHaJIbHO PO3MOAUTHTA 00'€M TPEHYBaJIbHOTO HABAHTAXKEHHS MK MHUKPOIUKIAMH,
3a0e3Meuylour ONTUMAJIbHE TIOE€HAHHA IMX MIKPOIMKIIB B €AWHY CHUCTEMY, 3
ypaxyBaHHSAM KBaiidikarlii CHOpTCMEHIB 1 a3u miaroToBKH.

BpaxoByroun BumieBukiIanaeHe, s ¢hEeKTUBHOI OpraHizarii MmAroToBKH OITyHIB
Ha KOPOTKI1 IUCTAHIIIi B PIYHOMY IIUKJI1 HEOOX1JHO BUKOHATH HACTYMHI1 KPOKH:

1. Busaenemnsa  peanvHux — @equuuH  piuHo20  00'€My  MPeHy8ANbLHO2O

HABAHMAOINCEHHA.
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o 3MICHUTH aHajli3 TPEHYBAJIBHOI'O MPOLECY CIPUHTEPIB, BU3HAYUBLIN 00'eMU
TPEHYBAJIBLHOTO HABAHTAXXEHHSI HA PI3HUX €Tarax MiJIrOTOBKHU.

« BpaxyBatu 1HIMBIAYyadbHI OCOOJMBOCTI CHOPTCMEHIB Ta iXHIO peaklilo Ha
TPEHYBaJIbH1 CTUMYJIH.

2. Busuenmns po3nooiny o6'emie mpeny8anibHO20 HABAHMANCEHH!

o locmimutu cnenudiky TPEHYBAJIBHOTO MPOIECY BUCOKOKBaTi(hIKOBAHUX 1
KBaJIi()IKOBAHUX CIIPUHTEPIB.

e BcTanoBUTH onNTHUMAanbHI CIIBBIIHOIIEHHS MDK 00'€eMaMu TpPEHYBAJIBHOTO
HABAHTAXKEHHS PI3HOI CHPSIMOBAHOCTI, TAKUMHU SIK IIBHJKICTh, BUTPUBAIICTh, TEXHIKA
Oiry Ta iHIlIl, B CEpeAHIX 1 MaJUX HUKJIAX MiATOTOBKHU.

3. Aoanmayis naany niocomosku 00 iHOUBIOYAIbHUX HOMPeOD:

o« [I[puctocyBat TpeHyBaJIbHUN TIIaH J0 TOTpeO KOXKHOTO CIOPTCMEHA,
BPaxOBYIOYH HOTO (DI3UYHI MOXKIUBOCTI, PIBE€Hb MIATOTOBKHU Ta CrieM(IdH1 LTI

4. Monimopune i Kopekyis:

o BcranoButu cuctemMy MOHITOPHMHTY pE3yJbTATIB Ta peakilii Ha TPEeHYBalIbHI
HaBaHTaKCHHSI.

e 3milicHIOBaTH pEryJsIpHUM aHali3 eQeKTUBHOCTI MiIXOAiB Ta, B pasi
HEOOXI1THOCT1, KOPUTYBAaTH TPEHYBAJLHUI TIPOIIEC.

BukopucTtoByloun 111 KpOKH, TPEHEpU Ta CIHOPTCMEHU 3MOXKYTh CTBOPUTH
IHAMBiMyami3oBaHl Ta €(EKTUBHI IUIAaHW IMJATOTOBKH, CIPSIMOBaHI Ha JOCSATHEHHS

ONTUMAJIBHUX PE3yJbTATIB Y OIr'y HAa KOPOTKI IUCTAHIIII.

1.3 biomexaHiuHi 0CHOBHM 0iroBoro Kpoky Ta MoJe/JIIOBaHHSI TeXHiKU Oiry Ha

KOPOTKIi AMCTAHIIIL

VY (da3i BimmTOBXYyBaHHS BEpTHKadbHA CKJIAJI0OBA PEAKINi OMOPU MOCTYIIOBO
3MEHIIIYETHCS IO MOMEHTY, KOJIIM HOTra BIJOKPEMIIIOEThCS Bix omopu. Ilim wac

BI/IIITOBXYBaHHS OI'YHU KOPUCTYIOTHCS KIJIbKOMA 010MEXaHIYHUMHU MEXaH13MaMH:
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1. IlepeBepHyTui MasTHHMK — Li€ MaJlHHS TUIa BIEPEH, 11O CIpUsi€ 30UIBIICHHIO
BEPTUKAJIBHOI MBUAKOCTI BuiboTy 3LMT (3aranpHuil 1eHTp Macud TuIa) Ta
3aBaHTAKEHHIO M'S131B, SIKI PO3TMHAIOTh KOJIIHHUM Cyrio0 OMOpHOI HOTH.

2. MaxoBuii pyX HIl 1 pyK cOpusi€ 30UIbILIEHHIO HABAaHTaXXEHHS HAa ONOPHY HOTY
Ta TMOAATBIIOMY TaJlbMyBaHHIO U1l 30UTBIICHHS MaKCHUMalbHOI IIBHIKOCTI BHJIBOTY
3LIMT Ta nOBKUHU KPOKY.

3. HakomuuenHs eHeprii mnpyxHoi nedopmaiii B M's3aX, $AKI PpPO3TUHAIOTH
TOMUJIKOBOCTOMHUM CYT100 OMOPHOI HOTH (111 M'SI3U PO3TATYIOTHCS ).

4. «3arpibaHHs» HOTrOK ONOpPU CIPHUSE paHille AaKTUBI3yBaTU M'SI3H, SKI
PO3THMHAIOTH CTETHOBHI cyriio0 omopHoi Horu [26, ¢. 205].

biroBuit kpok — 11 CKIaAHWN OlOMEXaHIYHUW MpoIec, SKUW BKIOYAaE B cede
KOOpJIMHAI[II0 PI3HUX CYriao0iB, M'S31B 1 CHUJIOBUX BIUIMBIB JUIsl JIOCSATHEHHS
MaKCUMaJIbHOI e(PeKTUBHOCTI Ta MBUAKOCTI. OCHOBHI O10MEXaHI4YH1 acCleKTH OIr0OBOTO
KPOKY BKJIIOYAIOTh:

1. BiowmoexysamnHs:

e M's306a poboma: cpUHTEpU BUKOPHUCTOBYIOTh CUJTy M'sI31B CTE€THA, TOJIHI Ta
CTOIHU JJIsl MAKCUMAJIBHOTO BIIITOBXYBAaHHS BiJl TOBEPXHI.

e Biomucxaunsa: ycminmiHe BIATUCKAHHSA BIT 3€MJIl JOoNoOMara€e TeHEpyBaTH
EHEPTilo, sKa CIpHUs€e MPUCKOPEHHIO Tijla BIIEPE.

2. [Ilionamms Koniu:

o Amnaimyoa pyxy: BACOKE MITHATTS KOJIH JO3BOJISIE CIIPUHTEpPAM IMOKPALIUTH
JOBKMHY KPOKY Ta MIATOTYBAaTH HOT'Y JIO HACTYIHOTO BIAIITOBXYBaHHS.

o Cunosuti momenm. BUKOPUCTAHHS CHJIOBOTO MOMEHTY B KOJIHHHUX CYIJIo6ax
cripusie epeKTUBHOMY ITiTHSTTIO KOJIiH.

3. Kpoxkosa dosxcuna ma wacmoma:

o  OnmumanvHe CnieGiOHOUleHHs. CUPUHTEPU TPArHyTh N0 OamaHcy MiK
JOBKHMHOIO KPOKY Ta KPOKOBOIO YaCTOTOIO ISl TOCSITHEHHS! MAKCUMAJIbHOT IIBUKOCTI.

o Cunogi momenmu: BianoBiHO 10 OlOMEXaHIYHUX MPUHIIUIIB, ONTUMAaJbHE

BHKOPHUCTAHHA CHJIOBHUX MOMEHTIB JormomMarae MaKCI/IMiSYBaTI/I KPOKOBY OOBJKHUHY.
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MopentoBaHHsI TEXHIKM OIr'y Ha KOpPOTKI JUCTAaHIl BKJIIOYaEe B cebe po3risin
O0lOMEXaHIYHUX AaCIMEKTIB Ta PO3POOKY ONTUMAJIBHUX CTpPATErid i MiJBUILEHHS
edextuBHOCTI. KiT10uoBi eTanu B MO/ICIIOBaHHI TEXHIKM OIr'y HA KOPOTKI TUCTAHIII:

1. Amnaniz 6iomexaniunux napamempis:

e Bideoananiz: BUKOPHWCTAHHS BIJCO3aNUCIB I JETAJIBHOTO BHBYCHHSI
KIHEMAaTHKU Ta JUHAMIKU KPOKY CIIPUHTEpA.

o Cunosuti ananiz: BUMIPIOBaHHS CUJIOBUX MapaMeTpiB Mij Yac BIAIITOBXYBaHHS
Ta KOHTAKTY 3 MiJIJIOTO0.

2. Mooenosanns mexniuHux 6npas:

o Cumynayia Kpoky: BHUKOPHUCTaHHS OIOMEXaHIYHUX CHUMYJSLIA s aHamizy
BIUIMBY PI3HUX TEXHIYHUX €JIEMEHTIB Ha €(DEeKTUBHICTD OITYy.

o Excnepumenmanvui mpemnysanus: BHOpoBaJpKeHHS Ta TECTyBaHHS HOBUX
TEXHIYHUX €JIEMEHTIB IiJ] 4ac TPEHYBaHb JJISI BJOCKOHAJICHHS TEXHIKHU OITYy.

3. Onmumizayis mexHiuHux acnekmis.

o Kopexyis biomexanivnux napamempis. 3MiHa MiIXiJ A0 BIPAB Ta TEXHIYHHUX
ACIeKTIB JJIsl MaKcHUMi3allii e(peKTUBHOCTI.

o Inousioyanizayis mpenysanv. BpaxXyBaHHS I1HIUBIIYaJbHUX OCOOJIMBOCTEH
CIIOPTCMEHA ISl ONTHUMAIBLHOTO MOJIETIOBAHHS TEXHIKH OITYy.

MopentoBaHHsT TEXHIKM OIry Ha KOPOTKI JHCTaHIll CHpHUS€E€ PO3YMIHHIO
OloOMEXaHIYHUX TPHUHIUIIB Ta J03BOJISE PO3POOJATH IHIWBIAYyalli30BaHI MIporpamMu
TPEHYBaHb JIJIS TABUIIICHHS PE3yJIbTaTUBHOCTI CIIPUHTEPIB.

B. A. Jlpy3b y cBoiif poOOTi BKa3ye, 10 KOKEH OITOBUH KPOK Ha OIMOpPi1 Mae aBi
TuHaMidH1 (a3u: «aMOpTHU3aIlisd — 3aJIHIM Max» 1 «BIAMITOBXYBaHHSI — MEPEIHIN Max».
«AmopTtH3allis — 3aJHid Max» PO3MOYMHAETHCS ITiI 9ac KOHTAaKTy HOTH 3 JOPDKKOIO
BIIEpE]T BITHOCHO, a 3aBepinyerbes, koimu 3LIMT, 3aranpHuili HEHTp Macu Tina,
3HAXOJUTHCS HaJ TOYKOIO OMOPH TOIITOBXOBOi HOTH. «BimmToBXyBaHHS — TmepemHii
Max» PO3MOYMHAETHCS 3 MOMEHTY mpoxoiKeHHs 3LIMT Touku omopu 1 3aBepIIy€EThCS
BI/IIITOBXYBAaHHSM IMOIITOBXOBOT HOTU Bil HOpikKKH. [lepiosl moab0Ty pO3MOYNHAETHCS 3
BIIOKPEMJICHHSI TOIITOBXOBOi HOTM BiJl OMOPHU 1 3aBEPLIYETHCS KOHTAKTOM MaXOBOi

HOTM 3 JIOpLKKOI. BucokokBanipikoBaHUM CIpPUHTEpAM XapakTE€pHa TPUBAJIICTh
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nepiojly MoJibOTy, 110 CTaHOBUTH mpubmu3no 0,11 c, a y xiHok O6mu3bko 0,12 c. YV
nepio noiboty Tpaektopist 3LUMT nocsirae cBo€i HalBUIIOT TOUKH, 1 KYT MK CTETHOM
1 TOMIJIKOIO B LI MOMEHT MO’Ke CTaHOBUTH Bix 92° mo 104° [28, c. 194].

biroBuii kpok y ¢a3i nonboty Moxe OyTH MpeACTaBICHUN BOMa AMHAMIYHUMU
noctaBaMu — «igiom 3LIMT» ta «3amxkenns 3LIMT».

«ITigitom  31IMT» po3noynHaeTbcsi 3 MOMEHTY, KOJM TIOIITOBXOBA HOra
BiZTOKPEMITFOETBCS Bl TOPIKKH 1 3aBeprnyerbes, komu 3LIMT, 3aranbHui IIEHTp Macu
TiJ1a, JOCSTAaE CBOET HAMBHUIIOT TOUKHU HAJ| JOPIKKOIO.

«3amxennss 3LIMT» mnounHaeTbcss 3 MomeHty, konu 3LIMT pocsrae cBoei
HAWBUIIOT TOYKHU B MOJIBOTI Ta 3aKIHYYETHCS, KOJU HOTa KOHTAKTYE 3 JOPIKKOIO.

TpuBanicte X Qa3 3a1eKUTh BiA PIBHS aKTUBHOCTI METAOOJIIYHUX IMPOLECIB Ta
BU3HAUYA€, HACKUIBKU MIBUJIKO MOXeE pyXaTucs OiryH. [liaBuIieHHs: TpuBaiocTi Mux ¢as
Ta 3a0e3nmedyeHHsT HeOOXiTHOI 1HTEHCHMBHOCTI METa0OJIYHMX TIPOIIECIB JOCATAETHCS
3aBISKH CIEMiaNbHIA (I3UYHIA MIATOTOBI, $Ka CHOpPsSAMOBaHA Ha IiJBUIICHHS
e(hEeKTUBHOCTI reMO-Kap1i0pecIipaTOpHUX MOKa3HUKIB.

PamionanpHa ¢dopma pyxiB, BMIHHS OIrTH 0€3 3ailiBOr0 HANpPY>KCHHS 1 aKTUBHE
BIJIIITOBXYBAaHHS € BaXXJIMBUMHU €JIEMEHTAMH JJIsi JOCATHEHHS BHCOKOI HIBHUAKOCTI Ha
JIUCTAHII].

AKTHBHE BITIITOBXYBaHHS, 30KpeMa, 3aJeKUTh Bil CHUIM Ta KOOpAWHAII] pyXiB B
TAa30CTETHOBOMY, KOJIHHOMY Ta TOMUIKOCTOITHOMY cyriiobax. IIpaBmiibHa TeXHiKa
BIIITOBXYBAaHHS CHOpUi€ €(PEKTUBHOMY BUKOPHCTAHHIO EHEPrii Ta J103BOJISE
CIIOPTCMEHOBI PO3BUBATH BEIIUKY IIBUIKICTb.

CriBBiIHOIICHHS JOBXHHH 1 YacTOTH KPOKIB TAaKOX € BaXJIUBHM acCICKTOM.
OnTumanbHa JOBXKHMHA KPOKY, SIKa BPAaxOBY€ IHIAMBIAyaIbHI OCOOJMBOCTI Ta PO3MIpH
CIIOPTCMEHA, Pa3oM 13 TPABWIBHOIO YaCTOTOK KPOKIB, MOXKE€ 3HAYHO BIUIMBATH HA
IIBUJIKICTB OITYy.

TexHnika 6iry € KJIIOYOBHM €JIEMEHTOM TPEHYBaHb, CIIPSIMOBAHUX HAa TOKPAIICHHS
IIBUAKICHAX SKOCTeH, 1 BHMara€ yBa)XHOTO BHBYCHHS Ta BIOCKOHAJICHHS JJIS

JOCATHCHHS OIITUMAJIbBHUX pGSYJ'IBTaTiB.
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Pyku min yac 6iry mo AMCTAHIT 3aJMIIAIOTHCA 3ITHYTUMH B JIIKTBOBUX CYrio0ax
npubaM3HO mig KyToM 90° 1 pyXaroThCsl TPOILIKH BIEPEI-BCEPEIMHY Ta Ha3aJ-Ha30BHI.
Kucri pyk 3anuiaroTscsi po3ciabieHuMu, a najblll — HamiB31ruyTl. KyT 3ruHaHHs pyku
B JIIKTHOBOMY CYTJI001 3MIHIOETHCS: BIIOYBAETHCS MOT0 3MEHILEHHS MPU PyXy BHepen 1
30UTbIIEHHsT TIpU TMoOBepHeHHI Haszan [40, c. 19]. Pyxu pyk MOBHUHHI 3aMIIATHCS
BUILHUMHU 1 HE TIOB'SI3aHUMU 3 TIJHIMAHHSAM TUIedei. 31aTHICTh OIrTH YCIIIIHO BEJIUKOIO
MIPOIO 3JICKUThH BiJ] HABUYOK OIry, SIKI JO3BOJIAIOTH PyXaTHUCS JIETKO Ta BUIBHO, MPH
IIOMY PO3CJIa0JIAI0UH Ti M'3H, SIK1 HE 3a]115TH1 aKTUBHO.

VY Bumajgkax, KOJW KUIbKICHI XapaKTEPUCTHUKUM KOHKPETHOrO pyXy HeBijoMi abo
BiZIOMi JIMIIIE YaCTKOBO, METOJ HAaBYAHHS TMOBHWHEH OYTH CIIPSIMOBAHMI MEPEBAXKHO HA
BUBUYEHHSI O1OMEXaHIYHOT MOJENl HBOr0 pPyXy. MOJentOBaHHS CIOPTHUBHOI TEXHIKH
3aCTOCOBYETHCS B TPEHYBAJIBHOMY MPOIEC] ISl BUPIIICHHS JBOX OCHOBHHUX 3aBIaHb —
JOCITI/DKEHHS Ta HaBYaHHS MIEBHUM pyxaM abo ¢a3zam [29].

VY Bugax cmopTy 3 HHUKJIIYHOIO CTPYKTYpPOIO PYXIB, TaKMX SIK JIeTKa aTJeTHKa,
IUTaBaHHS a0o0 BEJOCMOPT, MOJENIOBAHHS TEXHIKM TPU POJIb BAXKIWBY poib. s
CTBOPEHHSI TaKUX MOJEJel BUKOPHUCTOBYIOTHhCS JBa THMNH 1HQOpMAIii: TEOPETHUHI
3HAHHS Ta €KCIIEPUMEHTAJIbHI TOCT1IKEHHS.

«®Dinim». B mMuHynmoMy OiryHM Ha KOPOTKI JTUCTaHINI BHUKOPHCTOBYBAIW pPi3HI
metonu ¢inimy. Bigomuit cnipuntep Y. IMagmox (CLLIA) Bupi3HSBCS THUM, IO POOUB
cTpuboK Ha (QiHIHY cTpiuky. [HIII OIryHH BiggaBaiy nepeBary (iHilry 3 «IagiHHIM».

VY cydacHoCcTi Ounblll €(PEKTUBHUM BBAXKAETHCS TMepeTHH GiHIMHOT JiHIT Ha
MaKCUMAJIbHI IBHJAKOCTI 0€3 BHKOPUCTAaHHS CIEHiaJlbHUX pyxiB. Dikcarris
3aBepieHHs1 Oiry BiOyBa€ThCS B MOMEHT IEpPETHHAHHS TYIyOOM CIpUHTEpa JiHil
¢inimy. @iHINIHY JIHIIO PEKOMEHAYEThCS MPONUTH Ha TOBHIA MIBUIKOCTI, YHUKAIOYU
creriabHIX KHUIKIB a00o cTpuOkiB. Ha ocTaHHBOMY KpOIli MOKHAa HAXWIUTH TYyIyO
BIIEpEJ, aJie IIe Ma€ CEHC JIMIIE TOli, KOJIK y 3a0iry OepyTh y4acTh CyNepHUKH, PiBHI 3a
cuioro [41].

TeopeTuuHi 3HaHHS: OJIUH 13 CNOCOOIB CTBOPEHHS MOJIENIE TEXHIKU MOJATae B
BUKOPHUCTaHHI TEOPETUYHUX MIAXOJIB 1 OloMexaHiyHUX 3HaHb. lle Bkitoyae B cebe

PO3YMIHHSI CTPYKTYpH 1 (bi310JI0T1i TLIa, MEXAHIKM PYXy, 3aKOHIB JUHAMIKHM 1 1HIIHX
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TEOPETUYHUX acnekTiB. Ha oCHOBI IIUX 3HaHb MOKHA CTBOPIOBATU TEOPETUYHI MOJENI,
110 OMUCYIOTh PYXOBY JISTIbHICTH CHOPTCMEHIB.

ExcriepumeHTanbH1 AOCTIIHKEHHS: 111€ OJHUM Ba)XIMBUM MIIXOJOM € MPOBEACHHS
eKCIIEpUMEHTANBHUX JochimkeHb. lLle Moxe Bkiodyathn B ce0e BUKOPUCTAHHS
BHUCOKOIIBUIKICHUX KaMmep JUIsl aHali3y pyXy, 1aTYMKIB 1Jisi BUMIPIOBAHHS CUJI 1 KYTIB, a
TAaKOXX BEJIMKY KUIBKICTb €KCIEPHUMEHTIB 3 BHUCOKOKBaJII()IKOBAaHUMH CIIOPTCMEHAMHU.
3i0paHi AaH1 MOXXYTh BUKOPUCTOBYBATHUCS JUIsl pO3pOOKH MaTeMaTHUYHUX MoOJeNeH, sKi
OMKCYIOTh TEXHIKY PYXy B CHOPTI.

OO6'enHy0uM TEOPETUYHI 3HAHHA Ta PE3YJIbTATH €KCIIEPUMEHTIB, MOKHA CTBOPUTH
OuTbll TOYHI Ta 1HPOPMATHBHI MOJEN1 TEXHIKH, $KI JOMOMaraloTh TpeHepaM 1

CIIOPTCMCHAM BAOCKOHAJITOBATHU 1XHI HABUYKH 1 A0CATAaTH Kpallinux pCSyHBTaTiB.

1.4 AnaJi3z nporpaM miAroTOBKM CIIPUHTEPIB pPi3HOI KBadidikamii

Cnpunr, abo Oir Ha KOPOTKI IHUCTaHIli, MpEICTaBiIs€ OCOOJMBUN I1HTEpeC,
0COOJIMBO Ti1 MOT'O PI3HOBHJIM, SKI BUMararoTh MaKCUMaJIbHOT MIBUAKOCTI. Lle Bkitouae
raakui crpuHT Ha auctaHiigx 50, 60, 100, 200 ta 400 meTpiB, 6ap’epHuUil CipuHT (3
nepemkogamu) Ha 110 meTpiB mnmsa vonoBikiB 1 100 mMeTpiB aJyis KIHOK, a TaKOX
ectadeTHuit crpuHT, Takui gk 4x100 MeTpiB /ISl 4OJIOBIKIB 1 )KiHOK. 30KpeMa, Oir Ha
100 MeTpiB BBaXKa€ThCS MPOBIAHOIO AMCTAHIIIEID CePel CIPUHTEPChKHUX 3Maranb [31, c.
217].

VY crnpuHTI CIOPTCMEH OKUTH MO CBOIN JTOPIXKIIL, 1€ MiHIMaIbHA TUPUHA TOPLKKU
cTaHOBUTH 1,22 meTpa, a MakcuMaibHa — 1,25 Merpa. BaxkimBo Big3HAUMTH, IO HA
BEITUKUX MDKHApPOJHUX 3MaraHHSX BHUKOPHCTOBYIOTh apeHH 3 BiciMMa OIrOBHUMU
JOpIKKaMH, SKI OXOTIUTIOIOTH Bech Kpyr. lle 3abe3nedye onTumanbHI YMOBH IS
MPOBENICHHS CIPUHTEPCHKUX 3MaraHb 1 JO3BOJIE CHOPTCMEHAM IMPOJAEMOHCTPYBATH
CBOIO MaKCHUMAaJIbHY IIBHIKICTH Ha Tpaci [49].

OcTtaHHIM 4YacoM BUSIBUBCSI 3pOCTaHHS 3aI[IKaBJICHOCTI TPEHEPIB, CIOPTCMEHIB 1
JOCJIITHUKIB y TTpoOJieMax sIKICHOI CIOPTUBHOI MiATOTOBKH JierkoaTieTiB. [lokpamenns

(b13UYHOI MIATOTOBKHU € KIIFOYEM JI0 MIABHUIIEHHS PE3yabTaTiB y 0aratb0oX JUCIUILIIHAX
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JIETKOi aTJETUKHU. YJIOCKOHAJICHHS PYXOBHX 3AI0HOCTEH 3aiiMae BaKJIMBE MICIE B
CHOPTUBHINM MIATOTOBIl IOHUX cOpTCMEHIB. IIIBUAKICT, COPUTHICTD 1 BUTPUBAIICTD -
1€ BUpILIAJIbHI 3410HOCTI, SIKI MOKYTh BIUIMBAaTH Ha pe3yJbTaTUBHICTh. biratu mBuako
03Hayae BOJIOJIITH CBOIM TLJIOM IIij] 4ac OIry Ta BUBUIbHIOBATH MaxoBi pyxu [10].

[inecnpsiMmoBaHe BIUIMBAaHHS Ha PyXOBI 3A10HOCTI B MEPioJl BIKOBOTO PO3BUTKY,
30KpeMa PO3BUTOK IIBUJIKICHUX SKOCTEH, BUSBISETHCS HAUOLIbII e(EKTUBHUM came B
paHHboMy Bill. Takuil menaroriyHUM MiAXiJA MOXE CYTTEBO MOKPAIIUTH PE3yJIbTaTh
NOPIBHSIHO 3 IHIIMMHU MepioAamMu. 3 LbOTO MPUBOAY 3arajibHa (pi3MYHa MiArOTOBKA IOHUX
CHIOPTCMEHIB BiJlIrpa€ BaXKJIMBY POJb y MOJATBIIOMY PO3BUTKY (DI3MUHUX SKOCTEH Ta
¢$13U4HOT T0CKOHANO0CTI. BripoBa/pykeHHs MOeTanHo1 TeXHIYHOT Ta (DI3UYHOI MiITOTOBKU
CTIOPTCMEHIB JIOXOJUTH O aBTOMATH3MY ITiJl 4aC TPCHYBaHb.

Ile cTBOprOE€ HEOOXIAHICTH PO3POOJICHHS BUOIPKOBUX 3aC00IB TPEHYBaJbHUX
HaBaHTaXXE€Hb, $KI BIANOBIIAIOTh 3aKOHOMIPHOCTSIM PO3BHUTKY CHCTEM OpraHizmy,
B3aEMOJIISI AIKUX OE€3MOCepe/IHhO BIUIMBAE Ha (opMyBaHHS IIBUAKOCTI. JIOCHITHUKHU Ta
MPAKTUKH B TaTy31 CIIOPTY BIJIaI0Th OCOOJIMBY BaXKJIMBICTh BUPIMICHHIO ITI€T MpoOIeMu
B JIUTSYOMY Ta IOHAI[bKOMY CIHOPTi, OCKUIbKM AaKTHBHI CEHCHUTHBHI MPOIECH, IO
BIIOYBAIOTHCS Ha LIbOMY €Tali OHTOTE€HE3y, MAlOTh BEJIMKE 3HAYEHHS IUIsl OpraHizMy
CIIOPTCMEHIB.

3aranbHa (i3MYHA MiATOTOBKA B FOHOMY Billl Ma€ BU3HAYAJIPHE 3HAUCHHSI, OCKIJIbKHU
caMe piBEeHb 3arajbHOi (PI3WYHOI MIATOTOBICHOCTI NMEPEBAXKHO BHU3HAYAE CHEIIaIbHY
¢b13UYHy MiATOTOBJICHICTh, & OT)KE, BIUITMBAE HA IMiJBUIICHHS CIIOPTUBHUX PE3yJIbTATIB y
MaiOyTHBOMY.

Ha erami mnomepennpoi 0a30BOi MIATOTOBKM HAaBYaHHS CIPsSMOBaHE Ha
CUCTEMATUYHE IIJIBUIICHHS CIIOPTUBHOTO pE3yJbTaTy, pI3HOOIYHUN  (I3UUHUMA
po3BuTOK Ta (opmyBaHHs MoTuBamii [4]. Llei miaxim mepembadyae IUTaHOBaHE 1
KOMIUIEKCHE MIATOTOBYE HABAHTAXKEHHS, CIPSIMOBAaHE Ha JOCATHEHHS CIIOPTUBHUX
IiJIe# Ta PO3BUTOK YCiX HEOOXIMHNX (HI3UIHUX SKOCTEH Yy IOHUX aTJICTIB.

[linroToBKka CTyneHTIB HE(DI3KYJIbTYPHUX BHIIIB, SIKI BIABIIYIOTH CEKIlli JETrKOi
aTJIETUKHU Y TI03aHABUYAJIbHUHN Yac, BIAPI3HIETHCS Bif 0araTopiyHOi CUCTEMH MiATOTOBKH

croprcMmeHiB. Lle 3ymMOBiI€HO TUM, IO YCHIXM Y CHOPTHBHIM JIsJIBHOCTI HACHpPaBil B
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3HAYHINA Mipi 3aJeXaTh Bl IPUPOAHUX 3A10HOCTEN NITEH, MIAJITKIB, FOHAKIB 1 A1BYAT, a
TaKOX BiJ MPaBUWJIBHOTO PO3MOJUTY MEJAroriyHUX BIUIMBIB MPOTATOM BChOTO MEPIOAY
miaroroBku (bansceruy, 2000; ITaBmoBa, 2004).

@di3uyHa MIArOTOBKA PO3MOYMHAETHCA B JUTIYOMY Billl 1 Y paMKax IUTAYOrO
cnopty. BoHa crnpsiMoBaHa Ha 3arandbHHA (DI3UYHMI PO3BUTOK IUTHHH Ta PO3BHTOK
OCHOBHHX PYXOBHX HAaBHYOK. Y JIHUTSAYOMY CIIOPTi, HaBYAIHHO-TPEHYBAIBHUIN TPOIEC
BKJIIOUA€ PI3HOMaHITHI 3aCO0H, CIPSMOBaHI HA PO3BUTOK PYXOBUX YMIHb 1 HABUYOK, a
TAaKOXX Ha TIOKPAIICHHS 3arajbHOro (Hi3WYHOTO CTaHy Ta 3MIIHCHHS 3J0POB'S
(Hdemincwkuii, 2008; Eberle, 2010; Wastl, 2005).

baraTopiunuii mpoliiec CIOPTUBHOT MiJATOTOBKY 3a3BHYall PO30MBAETHCS HA €TallH,
KOXEH 3 SKMX Ma€ CBOI KOHKPETHI Tl Ta 3aBAaHHA. Y CeKIHHIA poOOoTi cepen
CTYJICHTIB, Ha JKajib, YacTO BIJICYTHI MOXJIMBOCTI JUIi TaKOro MOCJIJOBHOIO
IPOXOJIKEHHS €TalliB Ta CHCTEMATUYHOI IMATOTOBKH, SIK Y CHIOPTUBHUX IIIKOJIAX.

Y TpeHyBaHHI CHPUHTEPIB HEOOXIIHO JOCATaTH BUCOKOTO PIBHA PI3HOOIYHOT
¢13MYHOT MIATOTOBIEHOCTI, a caMe€ PO3BUBATH ILIUH KOMIUIEKC (PI3MUHHMX SKOCTEH —
CUIIy, IIBUIKICTh, CIIPUTHICTh, BUTPUBAIICTb, THYUYKICTh. ['OJIOBHY pOJb MpU IBOMY
BiJIirpa€e IOMIHAHTHICTh B3a€MO3B’ 3Ky MIXK TEXHIYHOIO Ta (I3UYHOIO MIATOTOBIEHICTIO
y TpeHyBaHHI cHpuHTepiB. Tomy, 3aBXKIW aKTyaJbHUM € TIUTaHHS HE CTUIBKU
KOMILJIEKCHOTO PO3BUTKY SIKOCTEH, CKUTbKH JOCIIKEHHS KOKHOI (Pi3nuHOT SKOCTI Ta ii
pOJIi 17l ONITUMAJILHOTO CIIOPTUBHOTO PE3yNbTaTy, a TaKOXK BUIUICHHS 1 ONTHMAaJIbHE
BUKOPHCTaHHS HAHOUTBII BAXKIMBUX a00 MPOBITHUX sKocTel [27].

[IBUAKICHO-CHIIOB1 SIKOCTI € BHU3HAYAJBHUMU; TapayeIbHO 3 HUMU (HOPMYETHCS
KOMIIJIEKC SIKOCTEH, B SKOMY BiZIOYBarOThCS CKJIAJHI MPOIECH TMEPEHOCY SKOCTEH Ta
HABUYOK Y 3B’SI3Ky 3 0aratopiuHuM MpOIECOM TPEHYBaHHS Ta PO3BUTKOM CIIOPTCMEHA.
CrpykTypa MBHIKICHO-CHIJIOBOI MiATOTOBICHOCTI CIIPHHTEPIB MICTUTH y CO01 31aTHICTH
70 TIPUCKOPEHHS, CWJIOBY BUTPHUBANICTH, CHEI[IAIbHI SIKOCTI, JTOBXHUHY Ta YacTOTY
Kkpoky. Cuia € mapaMeTpoM, 1o XapakTepu3ye Oyab-sKi 1HIII SKOCTI.

CopsMOBaHICTh ~ IIBUJIKICHO-CHJIOBOI  IMATOTOBKM  TOBHHHA  TepeadadaTu
nepeayciM po3BUTOK CHUJIM M’S31B Ta 3/IaTHICTh IMPOSIBISATH MaKCHUMaJbHI1 3yCHIIISA 3a

MeHIu yac. Cuia po3risiaeThCs K OCHOBHA XapaKTEPUCTUKA OylIb-SKOTO M’ SI30BOTO
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pyxy. CneniagbHa BUTPUBAIICTD (POPMYETHCS SIK 3JATHICTh IPOSBIATH BIANOBIIHI PiBHI
CWIIM B MeXax BIANOBILAHOT MOCIIJOBHOCTI YacOBHX Ta IMPOCTOPOBUX (HAMPSAMOK,
aMILTITyla) XapaKTePUCTUK HAWOUIBII TPUBAJIO Ta Oaratopa3oBo. Y HUKIIUHIN POOOTI
HEJJOCKOHAJIICTh CHJIM PYXY BIAOMBAETHCS, NMEPEAYCIM, HA KOKHOMY PYCI, MOPYIIYETHCS
3B’SI30K MPOSIBY CHUJM 31 HIBUAKICTIO M S30BOIO CKOPOYEHHS, IIO0 CBOEK YEpProro
3MCHIIIYE TIOTYKHICTh M’S30BOT0 CKOPOUYCHHS 3 HACTYITHUM TMOPYIICHHSAM PUTMY PyXY
[52].

VY 1poMy 3B’SI3Ky 3BEpTalOTh Ha ceOe yBary Taki MOJIOXKEHHS: TOIIYK KUTbKICHOTO
B3a€MO3B’ 513Ky KOMIIOHEHTIB CIIOPTUBHOI MAaCTEPHOCTI, 110 NOTPIOHO ISl ONTUMI3aLlil
CHIBBITHOIICHHS MK SKOCTSIMU Ta HAaBHYKaMH; JIMHAMiKa B3a€MO3B’ 13Ky KOMIIOHCHTIB
3 POCTOM CIIOPTUBHOI MaWCTEpHOCTi. 3aBIaHHS, MO0 CTOSTH TMEPE] CIOPTCMEHAMH B
PO3BUTKY MIBUIKICHO-CHUJIOBUX SIKOCTCH: MIABUIICHHS TMOTY)KHOCTI BiIITOBXYBaHHS,
IIBUJKOCT1 3BEJCHHS CTETOH, BHUBEACHHS 31 CTaHy IHEPIIi CIOKOIO, IiJIBUIICHHS
3MIaTHOCTEN 0 TPUCKOPEHHS, MIJBHUILIECHHS IIBUAKOCTI pPO3CIa0JIeHHS M 3B,
yIIOCKOHAJICHHS MDKM S30BOi Ta BHYTPIIIHHOM A30BOi KoopauHalli. Pesynbratu
JOCJIIJDKeHh B HAYKOBUX po0OTax 3 mpobiieM OIry Ha KOPOTKiI AMCTAHIlI CBIAYAThH PO
Te, 110 PIBEHb PE3yJIbTATIB Y CIPHUHTI MEPEBAXKHO 3aJICKUTh BiJ] IPUPOIHUX 3M10HOCTEH
JIOJTUHU.

CrnpuHTEepChKUN OIr CTaBUTh BHCOKI BUMOTH JIO IIBHJAKICHUX 3I10HOCTEH, sKi €
BUPIIIAJIBHUMH I JTOCSTHEHHS MaKCHUMAaJIbHUX TpPEHYBAJbHUX pe3ynbTariB. Kpim
I[LOTO, BAKJIMBO 3BEPTATH 1HIMBIyaIbHY yBary Ha TEXHIKY Oiry KOKHOTO CIIOPTCMEHA
B JerkoariaeTnyHux OiroBux aucnmmuriHax (Karenko, 2015; May, 2009; Schoéllhorn,
2011; Simon, Kramer, 2004).

CnpuHTEpChKHN OIir BUMara€ BHCOKHX IIBHIKICHUX Ta IMIBUAKICHO-BUTPUBAINX
axocterr (Kwnkin, Kysemin, Cimopuyk, 2003; Beckmann, Wastl, 2009; Oltmanns,
2001). ITigroToBKa CIOPTCMEHIB y JIETKOATIIETUYHUX JUCIMIUTIHAX, 30KpeMa B Oiry Ha
KOPOTKi JWCTaHIIl, € CKJIaJHAM IMporecoM. BaxamBO BpaxoByBaTH IHIWBIMyalbHI
OCOOJIMBOCTI KOKHOTO CIIOPTCMEHA Ta BIAMNOBIAHI MapaMeTpu TPEHYBAIBHOTO

HaBaHTAXCHH:I.
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Opranizaniss TpeHyBaJIBHOT'O MPOLECY Y CIPUHTEPIB MA€ CBOT BUKJIUKH, HABITh MIPU
30BHIMIHINA TpocTOTi Brpasu [32, c¢. 178]. OCHOBHMM KpHUTEpieM yCITiXy B HaBYaHHI i
TPEHYBaHHI CHOPUHTEPIB € MOJCIb 3MarajllbHOi JISJIBHOCTI TIPU  JOCSTHEHHI
MaKCHUMaJIbHUX PE3YJIbTATIB JJIs1 KOKHOTO KOHKPETHOTO COPTCMEHa. Y OIr'y Ha KOPOTKI
JUCTaHIII1 TaKOK MOJIEUII0 € JMHAMIKa MIBUJKOCTI OIry Ta ii CKIajoBl — JOBXHHA Ta
gactota KpokiB (O30:miH, 2010).

@i3uyHUN  PO3BUTOK JIETKOATJETIB Yy OaraTOpiyHi CcUCTeM1 MiArOTOBKH
BIIPI3HSAETHCA BiJl MPOLECY MiJTOTOBKU JIETKOATJIETIB-HOBAUKIB, SIK1 3aiiMaloTbca y
CTYICHTCBhKIM cekiii. B OaratopiuHiii cucTeMl MiATOTOBKU aKIEHT POOUTHCS Ha
MOEIHAHHI 3arajbHOi (PI3UYHOI MIATOTOBKM 1 CHeEIiadbHOi (HI3UYHOI MIATOTOBKHU, SK
€IMHOMY KOMIUICKCHOMY TMiIXOAYy JO PO3BUTKY cIOpTcMeHiB. Lle# miaximx mo3Bosisie
CIIOPTCMEHaM BJIOCKOHAJIFOBATH CBOi HAaBWUYKH, OCBOIOBAaTH HOBI (OpMH pPyXiB Ta
nepeTBOPIOBAaTH iXH1 paHiie HaOyTi HaBuuku (banbceuu, 2000; Jemincokuit, 2008).

bararo ¢axiBiiB y ramy3i Jierkoi aTJIeTUKH BBaXaloTh, IO «CIPUHTEPOM Tpeda
HapoauTuch». [IIBHAKICHI 37I0HOCTI JIOAWHH € BEJIUKOK MIPOI BPOJIKCHHMH 1
MiIIaI0ThCS BUXOBaHHIO 3 BelukuMH TpyaHomamu [19]. Tomy TpeHepu aKkTHBHO
IIYKaIOTh FOHUX CTIIOPTCMEHIB, SIKi BXKE MalOTh HEOOXiAHI CIPUHTEPCHKI SIKOCTI, TaKi K
IIBUIKICTh, 37aTHICTh JO TEepEeMUKaHb Ta OJMCKaBUYHA pEaKIlis, IS TMOIabIIOi
criemiaizaiii B i ramysi.

Cnig BpaxoByBaTH, IO B CIHOPTHUBHIA TMIATOTOBIII Mae OYTH akIEHT Ha
TPEHYBaJIbHUX  3aBJAaHHSX, SKI COPUSIOTh TOTY)XHOMY TEPETBOPEHHIO  Ta
BJIOCKOHQJICHHIO PYXOBHX MOXIJIHUBOCTEH CIOPTCMEHIB. BaxnmBo mpaimroBaTté HaJ
PO3BHTKOM Ta BJIOCKOHAJICHHSM THX CHUCTEM, SIKI CIIPHUSIOTH MiABUIIEHHIO CICIaIbHOT
mpare3gaTHocTi OiryHiB. J[OCATHEHHS BUCOKUX PE3YJIbTATIB y CHPHUHTEPCHKOMY OIry
moTpedye CTBOPEHHS iJcanbHOI TEXHIKHM SK B IIJIOMY, TaK 1 OKPEMHX ii €JIEMCHTIB,
TaKUX SIK CTapT, CTAPTOBUM PO3TiH, OIT MO AUCTAHIII] Ta QiHIITyBaHHS.

TexHnika Oiry y pi3HHX CIPUHTEPCHKUX AUCTAHINISAX JIMCHO Ma€ CBOIO crienmudiky
[34, c. 154]. s TexHika 3aJIKUTH BiJ PI3HUX (I3MYHUX Ta OI0MEXaHIYHUX IMApaMETPiB

CIIOPTCMEHA, TaKUX SIK THYYKICTh, CHJIa, HEPBOBO-M'SI30BHil amapart, aHTPOIIOMETPUYHI
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XapaKTepUCTUKHU Tina 1 iHmeE. BaxkiaumBo BpaxoByBaTH 11 MapameTpu IMpU Po3poOIi
MpOrpam MiATOTOBKY AJI CIIPUHTEPIB HA PI3HUX JTUCTAHLISAX.

Texnika Oiry BkJItO4ae B cebe IUKI OIrOBOro KPOKY, SIKUM CKIaAa€eThes 3 ¢azu
omopu Ta (aszu monbory. daza omopu BKIIOUAE aMmopTu3aliio (abcopOuiro yaapy),
MPOXOJIKEHHSI MPOEKIIi BEpTUKal 1 BIAIITOBXYyBaHHA. da3za MOJbOTY BKIIOYAE PYX
MaxoBOi HOTW BIEpE] Ta OMycKaHHs il Ha omopy. BaockoHaneHHsa TexHiku Oiry Ta ii
ajanTamiss A0 KOHKPETHUX CIOPTUBHUX BHMOT BaXKJIWBI IS JOCSITHECHHS YCITIXYy B
CIPUHTEPCHKOMY Oiry.

Texnika Oiry mepir 3a BCE BH3HAYAEThCS THM, SK CIHOPTCMEH CTaBUTh HOTY Ha
MOBEPXHIO OIroBOI1 JOPKKM Ta Horo missmu mig 4vac omopu [11, ¢.87]. HaitOinbrm
BAXUIMBUM (PAKTOPOM JI JOCSTHEHHS €()EKTUBHOCTI TEXHIKM OIry € NpaBUJIbHUN
MOMEHT OINOpHU, TIPU SKOMY 30€piraroThCsi MIBUAKICTH Ta MIHIMI3YIOThCA BTpaTu. s
OO  HEOOXITHO CKOPOTHUTH aMOpTH3aliiHy ¢azy Ta 3MEHIIUTH BTPATH
TOPU30HTANBHOI MIBUAKOCTI IIJIIXOM BCTAHOBJIEHHS CTOMH OJIMXKYE 0 MPOEKIii IEHTPY
TsoKiaHs TUta (FOxix, Ymanos, Yopuux, 2007; Hiicklekemkes, 2003).

MiHimManbHa 3MiHa CcHoco0y BCTaHOBJEHHS CTONM Ha OINOPY BIUIMBAE Ha
MOJAIBIIMKA X1 PyXy IHIIUX YAaCTUH Tijia, 10 BHU3HA4Ya€ pPe3yJbTaTUBHICTH YCi€l
CUCTEMHU B3aeMOll. BakIMBO MIAKPECIUTH, IO IOCTAHOBKA CTONM HA OIMOPY €
BOKJIMBOIO CKJIQJIOBOIO TEXHIKM CIPUHTEPCHKOro Oiry 1 Moxe OyTH CBiJIOMO
KopuroBaHa Ta Brockonaniena (Hemres, {oponina, 2008).

Kpim TOro, mocsArHEeHHS MaKCHUMAaJIbHOI IIBHIKOCTI JIHIHHOTO TEpEeMIICHHS Ha
JTUCTaHIli OOyMOBIIGHE CITIBBIAHOIIEHHSM, B SKOMY TpPUBAJICTh 4Yacy MOJBOTY ¥
O6iroBoMy KpoIli TepeBullye dYac omopu. Ll XapakTepucThka Bimoma SK 1HIEKC
aKTHBHOCTI 1 BioOpakae piBeHb KBaTidikallii crroprcMena. HeoOXinHi CIiBBiTHOIICHHS
BUHUKAIOTh 3aB/ISIKA PYXy LEHTPIB Mac JBOXJIAHKOBHX MAasTHUKIB KIHIIIBOK, IIIO
MepecyBaIOThCS 0 MUKIOINaNbHINA Tpaektopii [51]. 3anexHO Bia yTBOPIOIOYOI ITi€l
TpaekTopii 1 MBHUAKOCTI ii pyXy BHHHKA€E MigHOMHa Cuia, sSKa 3a0esneuye (dazy
MOJIBOTY.

Y  miaroTtoBill  CIOPUHTEPIB  HEOOXIAHO TMOCHIAOBHO 30UIBIIYBaTH  OOCAT

CHCIiaIbHUX TPEHYBaHb ITiJl Yac CTAHOBJICHHS 3pimuMu cnoptcMeHamu [33, c. 521].
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Ile#t migxim AO3BOJIAE CIOPTCMEHAM aIamnTyBaTHCS JO TPECHYBAaJbHOTO PEXHMY Ta
(13MYHOTO HaBaHTAXXEHHS, 3a0€3MEeUyI0UH MPHU LOMY 30€pEKEHHS IXHbOTO 30pPOB'S.
TpuBasictb 1 pe3ynbTaTH CHOPTUBHOI AISUIBHOCTI B 3HAYHIM Mipl 3anexarb Bij
paIlioOHAILHOTO  BUKOPUCTAHHSA  IOTEHIIAy TPOTATOM TPOILECY  CIIOPTHBHOTO
BIOCKOHasNeHHs. Llg cTpareria copusie po3moAally CHeliali3oBaHUX TPEHYBAIbHHUX
HABaHTAXXEHb MPUIHATHOrO 0OCATY HA PI3HUX €Tanax MiAr0TOBKHU.

JlolaTkOBO B TPEHYBaJbHOMY IIPOIECi CIPHUHTEPIB BaXJIIMBO BPaxXOBYBaTH
B3a€MO3B'SI3KM MDK PI3HUMH BIpaBaMH Ta iX BHECOK Y PO3BUTOK CHEIiaTbHOT
MiATOTOBIEHOCTI. 30UIbIIEHHST OOCSTIB Ta IHTEHCUBHOCTI TPEHYBaHb HE 3aBXK/IU
NPHU3BOJNTH JIO JOCSATHEHHsS OaXaHOTO pe3ynbTary. ToOMy BaXJIWBO BHU3HAYHMTH
NPAaBWIbHI  CITIBBIJHOIICHHS MK OCHOBHHMH TpPCHYBAJbHUMH METOJAMH Ta
CHCIIAIbHO-ITIITOTOBYMMH  BIIpaBaMH, a TaKOXX BKIOYATH 11X Y HaBYAIBHO-
TPEHYBAJIbHUM TPOIEC HE JIMIIE Ha OKPEMHX eTarax ITJIrOTOBKH, ajieé W MPOTATrOM
IIJIOTO piyHOTO HUKNY. [l 9ac miAroTOBKU CHPUHTEPIB BAXKIMBO aKIICHTYBaTHU YBary
Ha 3aCTOCYBaHHI CIIeIliayli30BaHMX BIIPaB, SKi MAlOTh NMPSMUM BIUIMB HA BIIPaABY IIiJ] 4ac
3Marasb [2].

VY nerkid arneTwiri, TIATOTOBKA CIIOPTCMEHIB € CKJIATHUM TPOIECOM, SKUN
BKJIFOYA€E PI3HI aCTMEKTH, Taki AK (i3MYHA, TEXHIYHA, TAKTUYHA, MOPAJIbHO-BOJILOBA Ta
TteopeTruHa miaroroska [53]. OauH i3 KIOYOBHX acCMEKTIB — 1€ PO3BHTOK OCHOBHHX
PYXOBHX 310HOCTEH JIeTKoaTiIeTa yepe3 3arajbHy Ta CrelialbHy (Pi3udHy MiATrOTOBKY.

[IIBuaKicHI Ta MBUIKICHO-CUJIOBI 3I0HOCTI MalOTh BEJIMKE 3HAYCHHS Y MIATOTOBIII
JIETKOATJICTIB, CIElialli30BaHUX Ha CIPUHTEPChKUX mucTaHIisfax. [IIBuakicHi 3mi0HOCTI
JI03BOJISIOTH BUKOHYBATH PYXOBI Jii 32 MiHIMJIBHHA TPOMDKOK Yacy, M0 € KPUTUIHUM
Ha CIIPUHTEPCHKUX TUCTAHITISAX.

[IIBuaKO-cHIOBa IIJATOTOBKA BKJIIOYAE B cebOe pi3HI METOAM Ta NPUHOMH,
CIIPSIMOBaH1 Ha PO3BHTOK 3JIATHOCTEH KOTPI 3aMMArOTHCS IMOJOJATH 3HAYHI 30BHINIHI
OIIOpH MPU MaKCHMaJbHO MBUAKUX pyxax [9, c. 102]. BoHa Takox crpusie po3BUTKY
HABUYOK PO3TOHY Ta TaJbMYBaHHS Tila Ta WOTO OKpPEeMUX JaHOK. J[JI1 MOCSTHEHHS
BUCOKUX PE3YJbTaTIB y CIPUHTEPCHKIA JIETKOATIETUIl BaXKJIMBO BpPaXOBYBaTHU BCi

acrekTy (13uYHOI NIATOTOBKHU Ta PO3BUTOK HEOOXIIHMX HAaBUYOK Ta 3/110HOCTEH.
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MakcumalibHa 4acToTa pyXiB BU3HAuaeTbcd Oararbma (pakTopamu, 1 ii 3JaTHICTh
KOHTPOJIIOBaTH PYXOBI HEPBOBI LEHTPH 3aJI€KUThH BiJ] JAOLILHOCTI HEPBOBUX MPOLIECIB.
JloCHiJPKEHHST TOKa3yloTh, IO JEKUIbKa YWHHUKIB BIUIMBAlOTh HA IIBUAKICTH Y
BUKOHAHHI1 LIUTICHUX PYXOBUX JIIH:

1. Yacmoma Hepsoso-m 530600 imnynvcayii: 1€ BaXJIUBUM acCHEKT, OCKLIbBKHU
HIBUAKICTH Mepeaadyl HeHpOoIMITYJIbCIB MOKE BIUIMBATH Ha IIBUIKICTHh M'SI31B Ta PEAKLIIO
Ha IMITYJIbCH.

2. lllsuoxicms nepexody m'sa3ie iz ¢hazu nanpyeu y ¢pazy pozciabaents.: Neh acreKT
BU3HAYA€, HACKUILKH IIBHUIKO M'I3M MOXYTh CKOPOYYBATHCS Ta PO3CHAOIATHCS ITiJ
BIUIMBOM HEHPOIMITYIIBCIB.

3. Temn uepeysanusn yux ¢ghaz: K M'si3u 4epryioTh Ga3u HAPYTH Ta Po3ciIabICHHS,
MOJKE€ BILUTMBATH Ha IMIBUIKICTH PYXIiB.

4. CmyniHb  6KIIOUEHHA 6 npoyec pyxy M'S308Ux B0JIOKOH, WO UWEUOKO
CKOPOUYIOMbCA, 1 IX CUHXPOHI3ayis. MBHUIKICTh PeakIilii M'A31B 1 IXHSI CHHXPOHI3AIlsS
MOKYTh BIUIMBATH Ha 3arajibHy HIBUJKICTh BUKOHAHHS PYXY.

[{i YyMHHUKK [OMOMArarTh MOSCHUTH, YOMY MaKCUMalbHa 4acTOTa PYXiB MOXKe
BIJIPI3HATUCS Y PI3HUX CIOPTCMEHIB 1 SK 11 MOYKHA TOJINIIUTH Yepe3 TPEHYBaHHS Ta
iATOTOBKY.

[linkoM CHyImIHO BIA3HAYMTH, 1[0 MaKCHMajbHAa YacToTa OIrOBHX KpOKIB €
HaHOLIBII KOHCEPBATUBHUM KOMIIOHCHTOM Y CBOEMY PO3BHUTKY Ta BIOCKOHAJICHHI. J[Js
JIOCSITHEHHST BUCOKWX PE3yJbTaTiB B Mii cdepi HEoOXigHI TpUBadi, CUCTEMaTHYHI Ta
e(eKTHBHI TPEHYBAJIbHI BIUIMBU 3 YPaXyBaHHSAM CHEIAIbHOI CIIPSIMOBAHOCTI Ha PI3HUX
eTarnax OHTOTeHe3y, OCOOIMBO y BIKOBOMY Aiamna3oHi Bif 7 1o 17 pokis Ta mizuime. Le €
KIIFOYOBUM AaCTIEKTOM y (POpPMYBaHHI Ta MIABUIICHHI I[LOTO BAKIMBOTO IMOKAa3HUKA B
criopTuBHOMY Oiry [8, c. 74].

[Tin wac WIATOTOBKM CHPHMHTEPIB, SK CTBEpKYIOTh daxiBmi (FOmiH, YmaHoB,
Yopuux, 2007), BaxkxnuBo miabupaty ¢Gi3WdHI BIIpaBU TakK, MO0 MOKpamieHHs (i3HIHUX
3110HOCTE HE MPU3BOAWIO JI0 TMOTIPIIEHHA TEXHIKM BUKOHaHHs Oiry. ToOTo,
YAOCKOHAJIEHHSI TEXHIKU OIry Mae€ BiAOyBaTUCS MapalelbHO 3 HEJIOCTATHIM PO3BUTKOM

b13uYHUX 3410HOCTEH, 11100 3a0€3MeUnT rapMOHINHUN PO3BUTOK CIIOPTCMEHA.
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BaxxnuBo BIA3HAYMTH, 110 NPUPICT PI3UUHHUX 3A10HOCTEH MOXHA BUMIPIOBATH Y
BIICOTKaX B OAHUX KOHTPOJBHUX BUNPOOYBaHb A0 IHIIKUX. HaykoBi MOCHIIKEHHS
MOKa3ylTh, [0 JJIs HOBAUKIB, fIKl IJIAHYIOTh CHELIaTi3yBaTUCA y CIPUHTEPCHKOMY
0iry, 1oOpuMHU TeMmamMu PO3BUTKY € HACTYIHI MOKAa3HUKU: MIBUAKICHI 3110HOCTI — /-
10% Ta mBuAKICHO-cWIIOBI 3710HOCTI — 9,5-12% mnpotsarom mnepmux 1,5-2 pokiB
nonepeAHboi cnopTuBHOI MiArotoBku (O30miH, 2010). i uudpu Bka3zyroTh Ha TEMIH
3pocTaHHs (DI3UYHUX 3A10HOCTEH, SIKI € MOKa3HUKAMH YCHIIIHOI MATOTOBKM HOBAYKIB Y
CIPUHTEPCHKOMY Oiry.

30BCiM TOYHO, JOCSTHEHHS BHCOKHX pE3yJdbTaTiB y CHPHHTEPCHKOMY Oiry
MOB'SI3aHE 3 BHCOKUM pIBHEM CHEIalbHOT (PI3UYHOT MIITOTOBKH Ta BaXKIJIWBHUMHU
bi3UYHUMEU 1 ocOOHMCTICHUMH sIKOCTsAMH. [IIBHiKicHUI OIr Cripusie PO3BUTKY IIOTO
Py BaXJIMBHX SIKOCTEH, BKJIIOYAIOYM CHJIY BOJI, 3aB3ATICTh, HAIOJCTIUBICTH,
IIBUJIKICTh, BUTPUBANICTh, THYYKICTh Ta chputHicTh [32, c. 289]. IlIBuakicts, sk
IIPOBiHA PyXOBa SIKICTh, MAa€ BEJIWKE 3HAYCHHS, 1 IHAUBIAYaJIbHI OCOOJUBOCTI TPAIOTh
BaYKJIUBY POJIb Y MIATOTOBII CHOPTCMEHIB.

Takoxx BapTO BIA3HAYUTH, IO TEXHIKA OIr'y € BaXKJIUBOIO JIJISI TOCSITHEHHSI BUCOKUX
pe3ynbTaTiB, 1 BIOCKOHAJEHHS I[i€] TEXHIKM B3a€EMO3B'S3aHO 3  PO3BUTKOM
BUII[E3a3HAUYCHUX SKOCTeW. B cmermianpHiM MiATOTOBIN CIIJI aKIEHTYyBaTH yBary Ha
CrieliaJbHUX OIrOoBHX BIIpaBaX, a TaKOXX BIIpaBaX, CIPSIMOBAHUX HAa PO3BHUTOK CHIIH,
THYYKOCTI, 30UIbIICHHS aMIUTITYId PyXiB Ta PYXJHMBOCTI B cyrio6ax. Lli cmemianbHi
BIIPaBH JIOTIOMAaraloTh CIIOPTCMEHAM BJIOCKOHAJIMTH CBOI TeXHIKy Oiry [6]. V¥
BY31BCHKHX CEKIIISIX CIIPUHTEPCHKOTO OIry, A€ 0OMEeXEHUH Yac JJIsl TPeHYBaHb, BaXKIMBO
30CepEeAUTHCS Ha CTICIiabHIA (Pi3WUHIN MIATOTOBIN 1 TPOBECTH OLIBIIE aHANI3Y TEXHIKU

0iry, 0COOJIMBO CTaBJISYM AKIEHT Ha JIOBXKUHI KPOKY.
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PO3JILI 2
METOJHU I OPTAHIBALIS JJOCJIJKEHHS

2.1 Metoau 10CIiIKeHHs

[MTomyx iudopmamii 1moOa0 AaHOT TEMH  JOCHIDKEHHS TPOBOJUBCS B
iHpopMarliitHoMy TIpocTopi [HTEpHETY 3a AOIMOMOTOI0 HACTYIHHUX IMOITYKOBUX CHCTEM:
Google, Google Scholar, ACADEMIA Ta Wiley Online Library. IIpo6nemaTtuuni
ACTIeKTH BUBYEHHS CTOCYBAJIUCS HEOJIKIB, SIKi BAHUKAIOTh Y MOYATKIBIIB CIIOPTCMEHIB
mij Jac 3a0iriB Ha KOPOTKI JMCTaHIli, 30kpema Ha BiacTaHl 60 merpiB 1 100 meTpiB.
KpiM BcTaHOBIEHHS IIUX HEJOJIKIB, OyJ0 3/IHCHEHO aHalli3 Ta 3alpONOHOBAHI METOIU
BUPIIICHHS [IUX MPOOJIEM.

Ha ocHOBI TeopeTHYHOro aHaiizy Ta Yy3arajdbHEHHS HAayKOBO-METOAMYHOL
JiTepaTypH, 10 CTOCYETHCA MUTaHb MOOYIOBH TEXHIKM OIry Ha KOPOTKI AUCTAHIIT JJIs
CTYJEHTIB-CIIpUHTEPIB,  Oyia  BHU3HAYE€HA  KOHKpETHA  MeTa  JIOCIIIKEHHS,
chopMylIbOBaH1 OCHOBHI 3aBJIaHHS, a TAKOX BU3HAYEHO 00'€KT 1 MPEIMET JTOCIIIKEHHS.
3aramom Oyn0 BUKOpUCTAHO 53 JiTepaTypHHX JKepenna, BKIOYAIOYd 3 aHTJIOMOBHI
mparti, i 9ac MpOBEICHHS JaHOTO JOCIIKCHHS.

[lenaroriune cmocTepekeHHs Oyn0 TPOBEJEHE MiJ Yac TPEHYBaJIbHUX 3aHSATH B
CEeKIlii 3 JIerKOoi aTJMeTUKH 3 METOI BUSBJICHHS TOMMIIOK, SIKIi POOJSTH CTYICHTH-
COpHHTEpU TMiax dYac Oiry Ha KOpoTki pguctadmii. Kpim mporo, mnemaroriune
CIIOCTEPEKEHHSI BUKOPUCTOBYBAJIOCS ISl aHAI3Y XapaKTepy Ta 3MICTy TPEHYBaJbHUX
3aHSTh, a TAKOXK JJII BU3HAYCHHS 00CATY Ta IHTEHCUBHOCT1 HAaBaHTAKCHHS.

3a JOMOMOTOI0 TEeMAaroTiYHOTO CIIOCTEPEKEHHS Ta BiACO3HOMKH Oy BUSBICHI
OCHOBHI TIOMHJIKH, SIKI pOOWIIM CTYACHTH-JIETKOATIETH TiJ 4ac BUKOHAHHS TECTOBUX
BIpaB y 0a3oBux (azax TexHiku Oiry. Bimeo3iloMKy BHUKOHYBalld 3a JIOMOMOTOIO
MoOyTOBOI BiIcOKaMepH BIAMOBIIHO 0 TpaAuIiiiHOT MeToanku. OTpuMaHul Matepian
OyB Hu(ppoBaHUI Ha MEPCOHATIBHOMY KOMI'IOTEpi 3a gomnomMorotr mporpamu Adobe

Premiere (Bepcis 6.0) 13 yactoToro kaapiB 30 KaapiB y CEKYHIY.
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[Hpopmaniss mpo pe3yapTaTH CBITOBOI €NITH Ta NPOBIIHUX NPEICTABHUKIB
YKpaiHCBKOI0 CIIPUHTY Oyiia 310paHa Ha OCHOBI MICYMKIB JITHBOTO ce30HY 2022 poKy.

Bik cTyneHTa Ha MOMEHT NPOBEIEHHS JOCHIIKEHHS BPaxOBYBaBCS, BUXOISIYU
JUIIE 3 TOBHUX POKIB, 0€3 ypaxXyBaHHS MICSIIIB, JHIB Ta OKPYTJIEHHS JaHUX.

JIOBXXHMHY Tijla CIIPUHTEPA BUMIPIOBAIM Y CTOSUYOMY IOJIOKEHH1 3a JIOMOMOTO0
BEPTUKAJIBHOTO POCTOMIpA, SIKUH MaB JIMIIE OJHY LKAy B CAaHTHUMETpAaX, CIEL1aJbHO
po3po0JieHy I TOYHHX BHUMIpIOBaHb 1bOoro mapamerpa. CIIOPTCMEH CTaBaB Mepen
pPOCTOMIPOM, CIHMHOI JI0 BEPTUKAJIbHOI IUIAHKK, 1 TOPKABCS HEI MOTUIIMIICIO,
MDKJIONATKOBOIO JUISTHKOIO, CIIHMISIMM Ta T'STaMu. Y LbOMY TOJOXKEHH1 CHpPUHTEP
NOBUHEH OyB CTOSITU CTPYHKO, TPUMATH M'ATKU Pa3OM, MIATSATHYTH >KUBIT, BUPIBHATH
Iiedi Ta KOJIHHI cyrioOu. JlaHi BUMIpIOBAIMCA 3a JOMOMOTOI0 PYXOMOi IJIAaHKH
pocToMipa, sIKy MIJHOCUIIHU /10 TOJIOBU CIIOPTCMEHa 0e3 HaTUCKaHHS Ha Hel.

Macy Tina crnopTcMeHa BUMIpIOBaid 3a jaonomoror menuuHux Bar (BDU150).
3BaKyBaHHS MPOBOJWIIOCS BpaHIIl HaTIIeceple, 10 CIOXHUBAaHHA ikil. TOYHICTB
OTPUMAaHUX pe3yJbTaTiB 3BaXKyBaHHs cTaHoBUA Bix 50 1o 100 rpamis.

OTpuMaHi JaHi Ipo Macy Ta JAOBXKUHY Tia BUKOPUCTOBYBAIMCS ISl OOUUCICHHS
cepeanboro igaekcy Macu Tina (IMT). [ngekc Macu Tina Bkazye Ha BiIIOBIIHICTH Macu
Tia JroauHK Ta 1i 3pocty. IMT obuuncoBaBcs 3a qomomororo Gopmystu [35]:

MT

IMT =,
AT?

ne, IMT — iHmexkc MacH Tina,
kr/mM%MT — maca Tina, Kr;

T — noBxxrHA TiIa, M.

OTtpumaHuii  TOKa3HUK  1HAEKCY Mach TUla  CIHOPTCMEHIB-TIOYATKIBIIIB
MOPIBHIOBABCS 3 pe3yJbTaTaMU CBITOBOI €JIITH Ta MPOBITHUX YKPATHCHKUX CIIPUHTEPIB.
HopmanbHuii miama3oH Uil iHIEKCY MacH Tila 3HaAXOAuBCS B Mexax Bim 18,5 mo 25
KI/M?.

[lenaroriune TecTyBaHHA OyJO MPOBEACHO 3 METOIO OI[IHKM 3MarajbHHUX BIIPaB.
Pe3ynbTaTl 11bOTO TECTyBaHHS OYyJM TOKYMEHTOBaH1 y TaONMIISNX, sIKI MOKHA 3HAWTH B

nonatky A ta nonatky b.
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Tecm 1. bic 60 m, c

Jlis TpoBeNeHHS IIbOTO TECTy BHKOPHUCTOBYBAJIHCS HACTYMHE OOJaJHAHHS:
CTapTOBl1 KOJIOJKH, CEKyHAOMIp, SKUW (DIKCye necsITl 4YacTKU CEKyHAH, BHUMIpSHA
nuctaHiist (60 meTpiB), ctapToBUi micToNeT (200 YepBOHUM Mpamopelb) Ta (iHINTHA
CTpiuKa. YYacCHUKHM TECTyBaHHs, MOYyBIIM KomaHay «Ha crapt!», 3aliManu ctapToBi
no3uuii. [licns curnany craprepa iM HEOOXiAHO OyJO MOJOJIATH BKa3aHy AMCTAHLIIO
AKHAWUIIBU/ILIE, HE 3HIKYIOUM TeMIly Oiry no nocsirHeHHs ¢inimy. Ilin yac Giry pyku
Maiu OyTH 3ITHYTI B JIKTAX IMiJ1 KyTOM NpuOIu3Ho 45°, a Tyny0 — HaXWJIEHO BIlepe]a Ha
5-7° [20, c. 153]. Pe3yapTaToM TecTyBaHHs OyB 4ac MOJOJAHHS JUCTAHIIII 3 TOUHICTIO
710 IeCSATOl YaCTHHH CEKYH/IH, TIPU IIbOMY TaK0XX BPaxOBYBajacs KUIbKICTb, JOBKHHA Ta
TEMIT OIrOBOTO KPOKY.

Tecm 2. bie 100 m, ¢

Jliss  TIpoBeNeHHS IIbOTO TECTy BHKOPHUCTOBYBAIHUCS HACTyIMHE OOJaIHAHHS:
CTapTOBl KOJIOJIKH, CEKyHAOMIp, AKWUU (DIKCye IecsITi YacTKH CEKYHIU, BUMIpsHa
nucraniis (100 MeTpiB), cTapToBHil TicToJeT (a00 YEpBOHMI Tparnopers) Ta (iHimHa
CTpiuka. YUYaCHUKH TECTyBaHHS, MOYYyBIIM KomaHay «Ha crapt!», 3aiimanu ctapToBi
no3uiii. Ilicias curnany craprepa iM HeoOXigHO OyJ0 MOJOJaTH BKa3aHy IWCTAHIIIIO
skHaimBuame. [Ipu nepexozi Ha 6ir Mo AUCTaHIIii, OIryHH TOBUHHI OYJIM MEPEUTH Bij
CEepPeIHBOTO JUCTAHIIMHOTO TeMIy Oiry g0 cyOMakcuMajabHOro. PesynpraToMm
TECTyBaHHSI OyB 4Yac MOJOJIAHHS AUCTAHIN] 3 TOYHICTIO O JECATOI YACTUHU CEKYHIIH,
IIPY IIOMY TaKO BpPaxoBYyBajacs KUIbKICTh, TOBKHWHA Ta TEMI OIrOBOTO KPOKY.

ExcrniepTHe oiiHIOBaHHS OyJI0 BUKOPUCTaHE 3 METOIO JIETaJhbHOTO aHai3y MOJENi
TEXHIKU OIry CTYJCHTIB-CIIPUHTEPIB Ta BUSBICHHS OCHOBHHMX MOMMJIOK IIPH BUKOHAHHI
TECTOBUX BMpaB. {7 1bOro BHCOKOKBaNi(hiKOBaHI TPEHEPHU 3 JIETKOI aTJIIETUKU OyIu
3ampoIIeH] B SKOCTI eKCHepTiB (2 — 3acihyXeHHX MpariBHUKA (HI3UYHOT KyIbTypH 1
criopty Ykpainu, | — 3acnyxxeHuil TpeHep YKpaiHu).

OCHOBHUM 3aBJaHHSIM €KCIIEPTIB OyJIO CIIOCTEPIraTH 3a CTy/IeHTaMH-CIIPUHTEPAMHU
i yac OIry i 3BepTaTH yBary Ha HaCTYMHI aCIEKTH:

1. BuKOHaHHS OKPEMUX €JIEMEHTIB TEXHIKU OIr'y TEXHIYHO MPaBUIIBHO.

2. dikcyBaHHS 4Yacy, 3a KW CTYJACHTH MOA0JIATH 3MarajibHy JUCTAHITIIO.
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3. OuiHKa TEXHIKM BUKOHAHHS OCHOBHMX (a3 3a 5-0anbHOIO IIKANoKw («5» —
BIIMIHHO; «4» — no0pe; «3» — 3aJJ0BUIbHO; «2» — HE3aI0BUIBHO; «1» — MyKe HUZbKUIM
pIBEHB).

JUist  mATBEpIKEHHS  Y3TOJXKEHOCTI JIyMOK €KCHEPTIB  BHKOPHUCTOBYBABCS
Koe(DiliEHT KOHKOpJAIli Ta METOIM KBamiMeTpii [25].

B nocnimkenHi HaBeieH1 HACTYITHI CTATUCTUYHI JaH1:

1. Cepenne apubpmernune (X): Lle cepenHe 3Ha4yeHHs Pe3yiabTaTiB aHaNi3y abo
BUMIPIOBaHb.

2. Tloxubka cepennboro apupmeruyroro (+S): Lle moka3HUK po3CitOBaHHS JaHUX
HAaBKOJIO CEPEeIHbOTO apu(PMETHUYHOTO 3HaueHHs. BiH Bka3dye Ha Te, HACKUIbKU
3HAYCHHsSI MOXYTh BIFPI3HATHCS BiJ CEPEIHBOTO 3HAYCHHS. 3a3BHYail BKa3YETHCS B
(dopMaTi «IUTFOC-MIHYC» BiJl CEpeAHBOTO 3HAYCHHSI.

3. CepenHs MOMUIKA CEPEIHBOr0 apUPMETUYHOTO (M): 1€ CePeTHbOKBAAPATUYHE
BIIXWJICHHSI Bl CEpeIHBbOr0 apu(METHUYHOTO 3Ha4YeHHsA. BiH mokasye, HAaCKUIbKH
cepeHE 3HAUYCHHSI MOXKE BIAPI3HATHUCS Bil PaKTUIHUX PE3yJIbTATIB.

4. JlocToBipHICTh 3MiHU pe3ynbTaTiB 3a t — kpurepiem CToroaeHTa: Llei moka3HUK
BKa3y€e Ha Te, HACKIJIbKHM 3HAYYIIO Pi3HI ABa Habopu manux. Kputepiii CteronenTa (t-
KpUTEPii) BUKOPUCTOBYETHCS IS CTATUCTHYHOI'O aHAJ3y pe3yJbTaTiB 1 BU3HAYCHHS,

YH € PI3HULS MK HUMU CTATUCTHYHO JIOCTOBIPHOIO.

2.2 Opramni3anisi 10caiaKeHHsI

JlocmipkeHHs Oyo IpoBeicHe Ha 0a3i 3aKjaay BUIOI OCBITH. Y TECTYBaHHI 11010
TEXHIKM Oiry Ha KOpPOTKi aucTtaHiii B3sum ydactb 10 cnpuntepiB (III-1 po3psaay), sxi
Majau 2 pOKM TPEHYBAIBHOTO JOCBIAYy Yy CHOPTHUBHIM CeKIii 3 JEeTKoi aTJIeTHUKH.
Cepenniii Bik ydacHUKIB cTaHOBHB 18,5 pokiB 1 MaB moxuoOky +0,53 poxwu.

JlocmipkeHHs 0yJ10 pO3MO/IiJICHE HA JIBA €TaIl .

[epmmii etam qocmimkeHHs (CideHb — T0THI 2023 poKy) MaB Ha MET1 TIPOBEJCHHS
aHaJi3y HayKOBO-METOJAUYHOI JITEPATypH Y BIANOBIIHOMY HANPAMKY JOCITIIKEHHS Ta

BUBYEHHs CcTaHy npoOnemu. Ha wnpomy ertami OyJlo MNOpOBENEHO NEJaroriyHe
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CIIOCTEPEKEHHSI 3a TPEHYBaJIbHUM IIPOLIECOM TPYNHU CIPUHTEPIB Ta 3aCTOCOBAHO
MEIUKO-010JI0T1YH1 METOIM AJiA 300py AaHUX Ta OTpUMaHHs 1H(popMalli moa0 00'exkTa
JOCHIIKEHHSL.

Hpyruii eran gocnipxeHHs (6epe3eHb — BepeceHb 2023 poky) BKIIIOYAB HACTYIIHI
KPOKHU:

1. Opranizaiis Ta NPOBEJICHHS MEAAroriYHOr0 TECTYBaHHS CIPUHTEPIB, M 4Yac
AKOr0 30upaliucd JlaHl Mpo iXHI MOKAa3HUKMA Ta BMIHHS y TEXHINI OIry Ha KOPOTKI
JTUCTAHII].

2. OOpobOka OTpUMaHHMX PE3YJIbTaTIB JOCHIDKEHHS 3a JOMOMOTOK METO/IIB
MaTEMaTUYHOI CTAaTHUCTHKH, BKJIIOYAIOYM aHANI3 JaHUX Ta BU3HAYEHHS CTATUCTUYHOI
JIOCTOBIPHOCT1 OTPUMAHUX PE3yJIbTaTIB.

3. CknanaHHs 3BeJeHUX TaOIHIIb Ta MPOBEACHHS MOPIBHAJIBHOI XapaKTEPUCTUKH
JaHUX JIETKOATJIETIB 31 CBITOBOIO €JITOI0 Ta JIiJ€pamMH YKPaiHChKOTO CIPUHTY JUIs
BU3HAYEHHsI PIBHA IXHIX JOCATHEHb.

4. Amnaini3 Ta onuC OTPUMAHUX PE3YJIbTATIB MIPOBEIEHOTO TOCIIIKEHHS 3 METOIO
BU3HAYECHHsI BAKJIMBUX BUCHOBKIB Ta IHCAMTIB.

5. IlinroroBka wMmaTtepiany Uil ONPWUIIOAHEHHS pe3yJbTaTiB  JIOCIIIKEHHS,
BKJIFOYAIOUH IMTIITOTOBKY MYOJIIKAIIIN 1T HAYKOBO-TIPAKTHYHUX KOH(PEPEHITIMH.

6. VY3aranbHEHHS pe3yabTaTiB JOCIIIKEHHS Ta (POpMyIIOBaHHS BUCHOBKIB, a

TaKoXK 0()OPMIICHHS TEKCTY HAyKOBO1 pOOOTH.
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PO3/ILI 3
HOPIBHSIVIbHA XAPAKTEPUCTUKA MOJIEJIEN TEXHIKHA BITY HA
KOPOTKI JUCTAHIII

3.1 AHaJi3 AHTPONOMETPUYHHUX [JAHUX CIHPHHTEPIB Yy NOPiBHAHHI 3i

CBITOBHMH JigepaMH Ta eJIITOI0 YKPAIHCHKOI0 CIPUHTY

AHTpOIOMETpis BKIIOYAE BUBYEHHS PO3MIpPIB Ta MPOIMOPIIIH JTIOJCHKOro Tiia, 1 11e
MOXe OYTH Ba)XJIMBUM aclEKTOM JJIsi CIIOPTCMEHIB, 30KpeMa st crpuHTepiB [45].
3Ba)kar04M Ha Te, IO CIPUHTEPCHKHIA OIr BUMara€e BEJMKOI CHIIM, €KCIIO3UBHOCTI Ta
IIBUIKOCTI, aHTPOTIOMETPUYHI XapaKTCPUCTHKU CIIPHHTEPIB MOXKYTh BITUBATH Ha TXHIO
edekTrBHICTh. OJTHAK BAXKJIMBO 3ayBAXKUTH, [0 TAJJAHOBUTICTh, TEXHIKA Ta TPEHYBaHHS
IPalOTh TAKOXK BEJIMYE3HY POJIb Y TOCATHEHHI YCITIXY.

Tunosi aHTPONOMETPUYHI XapaKTEPUCTUKU CIIPUHTEPIB MOXKYTh BKIIOUYATH:

Picm i 0oeoicuna kinyieoxk: CIpUHTEPU YACTO MAIOTh CEPEIHIN a00 BUIIUHN PICT, 110
MO>KE JIOTIOMaraTy BEJIMKINA TOBXKUHI KPOKY Ta 30UTBIIIEHHIO IIIBUIKOCTI.

Maca mina: cupuHTEpU MOXKYTh MaTH Macy TiIa, sKa BUATOBIAAE TXHIN TICTIO3HUITIT
710 €KCIUIO3UBHUX PYXIiB 1 MIBUIKOTO MIPHUCKOPCHHS.

CnisgioHoOweHHsE 006JCUHU HO2U 00 mMYayda: ONTHUMabHE CITIBBIIHOIICHHS
JIOBXKMHH HOTH JI0 TyJ1y0a MO>Ke BIUITMBATH Ha MEXaHIKy Oiry 1 e(peKTUBHICTH KPOKIB.

M's1306a maca: BenvKa M'si30Ba Maca, 0COOJIMBO B 00JIaCTi CTETHA, MOXKE CIIPHUSATH
reHepailii moTy>KHOTO MPUCKOPEHHS.

T'nyukicms ma posmsasxcaugicms m'a3i6: THYUYKICTb MOXKE OyTH BaKITHBOIO IS
MaKcHUMi3allii TOBKUHU KPOKY Ta MATPUMKH MPABUIBLHOT O10MEXaHIKH.

[TopiBHSHHS 31 CBITOBUMHU JIiIEpaMU Ta €IITOI0 YKPAiHCHKOTO CIIPUHTY:

Csimogi nidepu: CIPUHTEPH 3 PI3HUX KpaiH MOXKYTh MATH Pi3HI aHTPONIOMETPUYHI
XapakTepucTuku. Hampukian, MmBUAKICHI OITYHM MOXYTh BHUSBISITA MEBHI CIUIbHI
pHUCH, TaKi SIK BEJIMKUN PICT 1 M's130Ba Maca, 110 CIIPUsi€ BUCOKIN IIBUKOCTI.

Vkpaiucoka enima cnpummy: Xoda MOXKeE BIIOYBaTUCS PIZHOMAHITHICTh Y
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(I3UUHUX XapaKTEPUCTHKAX CEpesl YKPaiHChKUX CIPUHTEPIB, BOHH, HMOBIPHO, MalOTh
CHUIbHI PUCH, SIK1 IONIOMAraroTh iM BUXOJUTH HA BUCOKUN PIBEHb Y CBITOBOMY CIIPUHTI.

AHTPONIOMETPHYHI TMOKAa3HUKK CIOPTCMEHA IIMCHO MaloTh 3HAYHHWHA BIUIMB Ha
JOCSTHEHHSI BUCOKHMX Pe3yJbTaTiB y cropri [14, ¢ 76]. ®opmyBaHHS MOPQOIOTIUHUX
O3HaK CIOPTCMEHA 3aJeKUTh B PI3HUX (AKTOPIB, BKIIOYAIOYM HABKOIHUIIHE
cepelloBUlIE Ta CHaAKOBICTb. CHIpUHTEpH BIAPI3HAIOTHCS Bl CTAa€piB Ta OICyHIB Ha
CepelHl JUCTAHIi 3a pPI3HUMU AHTPONOMETPUYHUMHU Ta  MOPQOJIOTTYHUMHU
napaMeTpaMH.

BHyTpimHi 0co0IMBOCTI Ta 30BHIIIHI MapaMeTpU Tijla CIOPTCMEHA € BaXKJIMBUMHU
JUIS  3arajbHOTO BHBYEHHS Ta PO3YMIHHS iXHBOTO CIOPTUBHOTO IOTCHINATY.
AnTpornometpist Ta Mop¢oJIOTisl TOTOMaraloTh TpPEHEpaM Ta HAyKOBIIM Kpalle
pO3yMITH (I3UUHI XapaKTEPUCTUKU CIIOPTCMEHIB 1 BU3HAYATH, SIKI MapaMeTPH MOXKYTh
OyTH BOXXJIMBUMHU JIJISl JOCATHEHHS] BHCOKUX PE3YNIBTATIB Y KOHKPETHUX BHJIUX CIIOPTY.

Jisi  BU3HA4YEHHS BIAMIHHOCTEM B aAHTPOINOMETPUYHMX JAHUX CTYICHTIB-
MOYATKIBI[IB B TIOPIBHSHHI 13 CBITOBOIO €NITOK Ta YKpaiHCBKHMH JIijiepaMu, OYyJIO
IIPOBEICHO JOCTIKEHHSI Ha OCHOBI 0OOpaHMX MEIUKO-010J0TTYHMX MeToiB. OTprMaHi
pe3yiabTaTh JOCHIKEHHS Oylu cucTeMaTu3oBaHl Ta 3anucadi jgo Ttabmumi 3.1. Ile
JT03BOJIUJIO TIPOBECTH TMOPIBHSAIBHUM aHaJI3 aHTPOTIOMETPUYHHUX ITOKAa3HUKIB MIXK
PI3HUMU TPYIaMH CIIOPTCMEHIB 1 BU3HAYUTH, B YOMY IOJISATAalOTh OCHOBHI BIIMIHHOCTI
MK HUMH.

Tabnmunss 3.1 Hajmae TOPIBHSAJIBHY XapaKTEPUCTUKY AHTPOTIOMETPUYHHX JTaHUX
CTYJICHTIB-TIOYATKIBI[IB y TIOPIBHSIHHI 13 CBITOBUMH Ta YKPaiHCHKUMU JIiJiepamMu y Oiry
Ha KOopoTki auctaHiii (60 m ta 100 m). ns koxkHOT KaTeropii 6yio oOpaHO MO AeciITh
CIIOPTCMEHIB JJIs1 TIPOBEJICHHS TOPIBHsUIbHOTO aHamizy. CBiTOBI Jigepu Oynu BifgiOpaHi
cepel TUX, XTO 3MIr mojoyiatk gauctadmiro B 100 m menme, HiK 3a 10 cexyHna, 1o
CBITYHTH MPO TXHIO BUCOKY (DI3MUHY 1 ICUXOJIOTIYHY TOTOBHICTH JIO I[LOTO BUAY CIIOPTY.

Cepen yKpalHCBKUX JTiICpIB HIKOMY IIIe HE BAAJIOCS MOoI0aTH auctaHiio y 100 m
MeHie, Hix 3a 10 cekyna. Odiuiitnuii pexkopa Ykpainu Ha 100 m Hanexuts Banepito
Bop3oBy, sikuii nononas ii 3a 10,07 cekyna. [dns nopiBHAHHS 0ys10 00paHO YKpaiHCHKUX

JiAepiB, K1 Hapa3i JEMOHCTPYIOTh BUCOKI PE3yJIbTaTh y OIry Ha KOPOTKiI AMCTaHIII HA
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yemnioHarax Ykpainu Ta €sponu. Lle 103Bosisi€e TPOBOAUTH MOPIBHAJIBHUNA aHATI3 MK
CTYJE€HTaMU-TIOYATKIBUAMM Ta JOCBIIYEHUMH YKpPAiHCHbKUMHU CIOPHUHTEpAMU IS

BU3HAYEHHS] OCHOBHUX BIIMIHHOCTEH Yy IXHIX aHTPONOMETPUYHUX MOKa3HUKAX.

Taonuusa 3.1 — IlopiBHSUIbHA XapaKTepPUCTHKA AHTPONOMETPHYHHMX JAHMX
CTYJACHTIB- MOYATKIiBIIB 3i CBITOBUMH Ta YKPalHCBKHMHM JiiiepamMu y Oiry Ha

KOpoTKi qucranuii, N = 10

CsiToBi Jigepu YkpaincbKi Jigepu CryneHTH-nOYaTKIiBLI
. Maca . Maca . Maca
lespn,me, HQBM(HHa Tina, HI?I?;BI/IIHG, JIQBncMHa Tina, Hlﬁ?lSBI/IHIe, JIQBmHHa -
Mo TiNa, CM iM’s TiNa, CM M’ st Tila, CM
KT KT
Moxan Cmenuk
. 180 76 .\, 178 74 A. IBan 182 73
bueiix Cepriit
Mopicl'pin| 475 | g | COKONOB [ yqq | g4 | 7 Apron| 177 66
Onekcanap
Kpicrod | 4104 79 | Mayx oy 73 | M.IOpiit| 180 70
Jlemerp Bacunb
JloHoBaH [6parimoB H.
Beitn 184 82 EMits 186 80 Bliaucias 175 71
Acaga | g, gg | CYIPYH | qgg 77 | o.1opii| 171 64
[Tayenn Bosoaumup
foacr 185 g3 | Koctpmuwi| 409 61 | ILIsam | 175 68
Hl eTnin Epik
Jlepot 183 g2 | DACMMeR| 77 69 C. 178 72
I?IP P MuxkwnTa
Taticn 180 75 | bompos 184 78 | T.Jlasun| 185 75
Tei Irop ’ A
Hecra Kpaguos
175 80 172 67 ®. Hazap 173 65
Kaptep Poman
Kpierian | 75 72 | Jdemypmmit |49, 65 I0. 179 67
Koynman Bnagucnas .
BikTop
x 181,6 79,9 x 176,7 70,8 X 177,5 69,1

MenuuHuii OrJisii COPUHTEPIB, AKUW MPOBOAUBCS Ha 0a3l OAHIET 3 KIIHIK MICTa
Kam'sang-IToainecbkoro, HajgaB MOXJIMBICTh BU3HAYUTH AHTPOIIOMETPUYHI JaHI ITUX

CTYACHTIB, BKJIIOYAIOUM IXHIO JIOBXXHHY Tija Ta Macy Tuta. Lli gaHi € BaXXIMBUMU IS
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JOCIIIPKEHHSI aHTPOIIOMETPUYHMX MMapaMeTpiB Ta BCTAHOBJIECHHS crieuu(iku QizuuHux
XapaKTePUCTUK YYACHUKIB JTOCHIIKEHHS, K1 3aiiMAIOThCS CIIPUHTOM.

XapakTepu3yodr OTpUMaHi JaHi AociaikeHHs (Tadn. 3.2) nmoTpiOHO 3a3HAYMTH,
10 KOKHHMI1 MOKA3HMK, K CBITOBHUX Iiaepi (24,22 kr/m?), ykpaiHchkux ninepis (22,67
kr/mM?) Ta cryaenTis-cupuntepis (21,93 kr/m?) Bianosinae BcTaHOBIIEHIH HOPMi iHAEKCY
Kerne. KoxeH 13 nerkoaryieTiB pi3HOI CHOPTUBHOI KBami(ikaiii Mae CIIBBIAHOUIEHHS
MacH Ta JIOBKHWHHU TiJIa B HOPMI.

3 Tabauin 3.2 BUAHO, IO KOKHUM MOKa3HUK 1HAeKkcY macu Tiuta (IMT) BianoBigae
BCTAHOBJICHIN HOPMIi Ui CBITOBUX JifepiB (24,22 kr/m2), ykpaiHchkux JigepiB (22,67
Kr/M2) Ta cTyneHTiB-cpuntepiB (21,93 kr/m2). lle cBiguuTh mpo Te, IO KOXKEH
JIETKOATJIET PI3HOI CHmOpTUBHOI KBamidikaiii Mae CIIBBIIHOIIEHHSA Macd Tila Ta

JOBXHWHHU TiJ'Ia, SAKC BBAKAECTHCSA HOPMAJIbBHUM [JISA Horo I'pyIiin.

Taoauusa 3.2 — IlopiBHAVIbHA XapPaAKTEePUCTHKA CTYAEHTIB-JIErKOATJIETIB 3i

CBITOBMMM TayKpaiHCLKHUMH Jixepamu 3a ingexcom Kerie (x = S)

| Oy — CBi'l(“ﬁB:i i1(i),§1epn chpa'lzr{]czliiOJ;inepn CTy[leH(”:]I/I;C]I-[(])Q)I/IHTepI/I
Maca Tina, Kr 79,9 + 4,61 70,8 + 6,53 69,1 + 3,67
JloBxkHHa TilIa, CM 181,6 + 5,58 176,7 £ 6,53 1775+ 4,22
Innexc Kerie, kr/m? 24,22 22,67 21,93

Hopwma nokasuukiB IMT Big 18,5-25

[lomo MOBXKUHU Tida, BUSBICHO, IO PI3HUII B MOKA3HWKAX HE € 3HAYHOI. Mix
KpalIuMHu CBITOBHUMH JIETKOATIIETAMHU 1 CTYJ€HTaMH BOHA CTAHOBUTH Jimie 2,3%, a Mix
YKpaiHCbKMMHU CHOpPHUHTEpaMH Ta CTyAeHTamu-ierkoariaeramu Bcboro 0,45%. Ile
CBITYUTH TPO T€, IO AHTPOTIOMETPUYHI JlaHi MIOAO JOBXKWHU TiJla B IUX TPyIax

CIIOPTCMEHIB Maii’ke HE BIJIPI3HIIOTHCS, 1 BOHU MailKe OJHAKOBI.
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Pi3Hung y nokasnukax Iapexcy macu tina (IMT) ta Macu Timla MDK pi3HUMHU
rpynamMu CIOPTCMEHIB JIMCHO ICHYE, ajie BCl Ll TPYNHU 3aJMILAIOTHCSI B MEXaX HOPMHU
s iHjaekcy KeTne Ta crmiBBiIHOIIEHHS Macu Tula Ta AOBXKUHU Tuta. ToOTO, HABITH 3
BIIMIHHOCTSIMU y TIOKa3HUKaX, BCl CIOPTCMEHH, BKJIIOYAIOYM CBITOBUX JIAEPIB,
YKpaiHChKY CIOPTHBHY €NITY Ta CTYACHTIB-CIIPUHTEPIB, 3HAXOASATHCS Y HOPMAJIbHHUX
Mexax JUIsl IUX aHTPOIIOMETPUYHUX MapamMeTpiB.

3a pe3ysbTaTaMu JOCTIKEHHS BUSBJICHO, 110 J1aMa30H MOKAa3HUKIB JIOBKUHM Tila
PI3HATBCS y PI3HUX I'PYI CIIOPTCMEHIB. Y CBITOBHUX JIijiepax ISl BIAMITKA 3HAXOUJIAChH
Bim 175 cm 1o 190 cMm, ykpaiHchki jgigepu manu aiana3zoH Bix 170 cm no 186 cMm, a
CTYJICHTH-TIOYATKIBI[l BIJ3HAYAIMCA HAMMEHIIOK BIIMIHHICTIO, i€ JOBXHMHA TiJa
kommBanacst Big 171 cm go 185 cm. lle Bka3dye Ha pPI3HULIO B aHTPONOMETPUYHUX

ImapamMeTpax MIX MUMU I'pyliaMHn CHOpTCMeHiB.

3.2 OniHka KiHeMaTHYHUX MOKA3HUKIB TeXHikM 0iry cnpuHTepiB Ha 60 M

Jlns neranpHOTO aHai3y TEXHIKHM OIry CHPUHTEpIB Ta BHSABIEHHS OCHOBHHUX
NOMHJIOK B TMpOIlECi BUKOHAHHA TECTOBHUX BIIPaB BHUKOPHUCTOBYBAJIOCH EKCIEPTHE
OL[IHIOBAaHHA.

Jns nucranmii 60 MeTpiB, J€ JOCTYITHO JIUIIE 8 JTOPIKOK, CTYACHTIB-CIIPUHTEPIB
OyJ0 TojiJIeHO Ha 2 TPYNH MO 5 YoJoBIK B KokHiK. [lepen mouaTtkom 3a0iry, KOxeH
CTYJICHT-CIIPHHTEP IIBUIKO PO3MICTHB CTApTOBI KOJOJKH BIAMOBIZHO 1O CBOET
IHAWBIAYyaTbHOI PO3CTaHOBKHU. [licisi cCUTHAMY CTapTOBOTO IMICTOJNIETa, BOHU IIBUIKO
MOA0JIaJI JUCTaHIIi0 y 60 MeTpiB 3 MAKCUMAJILHOIO IMIBUIKICTIO.

PesynpraTé TecTyBaHHS (DIKCyBaNMCS 32 JOTIOMOTOIO €IEKTPOHHOTO CEKyHAOMipa
Ta OJpa3y IMICIs 3aBepUIEHHS 3a0iry MepeHoCWSucs 10 0a3u JaHWX, CTBOPEHOI B
nporpamaux (Qaitmax Excel-2016. Otpumani pe3ynbratu Ha auctadiii 60 meTpiB
MOKa3alid, M0 MPAKTUYHO KOXKEH CTYyAEHT-cupuHTep Mae piBeHb Il pospsay (aus.

Tabnuiro 3.3).
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Tadamusa 3.3 — IlopiBHsUIbHA XapaKTEPHUCTHKA CTYACHTIB-CIIPUHTEPIB 3i

CBITOBMMM TayKpaiHCbKMMM JigepaMu Ha auctanuii 60 m, n = 10

CsiToBi Jigepu YkpainchbKi Jigepu CryneHTH-CIpHHTEPH
[pi3BuiIe, Pesynbrar, [pi3Buie, Pesynbrar, [Tpi3Bue, Pesynbrar,
Mo c M’s c M’ c
Kpicrian 6,34 CoxkozoB 6.7 A Isan 7.4
Koynman Onekcanap
. . Cmenuk
Mopic ['pin 6,39 Cepriii 6,71 T. NaBun 7,55
Acada 6,44 Cynpyn 6,77 ®. Hasap 7,59
[Tayenn Bosoumup
JhxacTin 6,45 Kocrpuus 6,81 1. Tsan 7.6
letnin ' Epix ’ ) ’
repor 6,48 I6parivos 6,86 M. IOpiii 7,61
appenn Eminb
Hecra Kaprep 6,49 I;p aBlon 6,87 H. Brnagucnas 7,65
OMaH
Jlonosan 6,51 Maicyx 6,88 0. TOpiii 7,71
beitni Bacwiib
Kpicrod
Temerp 6,55 bonpos Irop 6,88 C. Mukura 7,73
Taiicon Teit 6,63 popHHH 6,89 0. BikTop 7,77
Ja/IuciaB
Poxan Breitk 675 | Dacuiben 701 | JI. Auron 7,79
AHJpii
x 6,50 6,84 7,64
S 0,12 0,09 0,12
0,04 0,03 0,04

Cepenniii yac, sSkuii TOKa3ajdd CTYACHTU-CIPUHTEPU Ha auctaHiii 60 meTpis,
ctaHoBuB 7,64 + 0,12 c. Y MOpiBHSAHHI 3 UM MOKa3HUKOM, PI3HUIS MK CTYyJICHTaMU-
MOYATKIBIIMA Ta CBITOBOIO emitoro ckiaganta 17,5% (P > 0,05), a 3 ykpaiHCbKHUMU
cnoptuBHUMH Jigepamu — 11,7% (P > 0,05). 3a3naueHo, 1o 6ir Ha auctaHIii 60 MeTpiB
MPOXOIUTh y YoTHpW (a3u: cTapTy, CTapTOBOTO pPO3TOHY, Oiry MO MHWCTaHIi Ta
diaimyBanHs [21].

Excrieptu BM3HAUMIM, MO ISl TOCSTHEHHS TOMAJBIIMX YCIIXiB Y CIOPTUBHIN
TISTTBHOCTI  CTYJIGHTaM-CIIPUHTEpaM HEOOXITHO PO3BMBATH TIEBHI PYXOB1 SIKOCTI,
30KpeMa IMBHAKICHI 1 CUJIOBl. PO3BUTOK MIBUIKICHHX 1 CHJIOBUX SIKOCTEH € KIIHOUOBUM

€JIEMEHTOM [IJIsi CIPUHTEPIB, AKI MPAarHyTh JTOCATHYTH BHCOKUX PE3YJbTATIB y CIOPTI.
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TpeHyBaHHA CHpSIMOBAHE Ha MOJIMIIEHHS LHUX PYXOBHUX SIKOCTEM MOKE MO3UTHBHO
BIUIMBATH Ha €(DEKTUBHICTH CIIPUHTEPIB y 3MaraHHsx [3, c. 39]. BaxxmuBo po3ymiTH, sKi
acCneKTU MOTPiOHO PO3BUBATH JJI TOCATHEHHS MAKCUMAJIbHOTO OTEHIIIAy y CIIPUHTI.
Excnieptu BucTaBmin 0anu 3a pe3ysibTaTaMM MEPIIOTro TECTY, 1 BOHU MOXYTb OyTH
3HaKOMUMH B TaOnuili 3.4. [lell moka3HUK MOXe JOMOMOITH TPEHEpaMm 1 CIOpTCMEHAM
3pO3yMITH, Ha SKHX acleKkTax poOOTHM NOTPIOHO AaKIEHTYBATU Yy TPEHYBAIbHOMY

npoLec sl NOKPAIEHHS Pe3yIbTaTIB y CIPUHTI.

Taoauus 3.4 — ExcniepTHa ouniHka TexHiku 0iry Ha 60 M CTyaeHTiB-CIpUHTEP,

(5-0anbHa MIKaIA)

®a3u 0iry Ha KOPOTKI AMCTaHLIl, OHIHKA
=
= iz = -
Ne MpizBumre, = 2 = e & 3 baju,
n/n iM’st = S5 E = 2, x*$S
3 2 S 2 =
S =" = o
5 = =
=)
1. | A. Isan 4 5 5 4 450+ 0,5
2. | T. laBun 4 4 3 4 3,75+x0,4
3. | ®. Hazap 3 4 4 3 3,50+0,5
4. | II IBan 3 4 3 3 325+0,4
5. | M. Opiit 2 2 3 4 2,75%0,8
6. | H. Bnagucnas 4 3 4 3 3,50+ 0,5
7. | O. Opiit 3 2 5 3 325+1,1
8. | C. Mukwura 3 3 1 2 2,25+ 0,8
9. | IO. BikTop 2 3 2 1 20+0,7
10. | JI. AHTOH 2 1 1 2 1,5+0,5

PeldTHHT CTyNEeHTIB-IIETKOATIETIB CKJIaJaBCs Ha OCHOBI PE3yNbTATIB MEPIIOTO
tecty Ha 60 MerpiB. 3 Tabmmmi 3.5 BUIHO, IO TEXHIYHA IIJTOTOBKA CTYACHTIB-
CIIPUHTEPIB TICHO IOB'I3aHa 3 iXHIMH KIHEMAaTHUYHHMH IMOKa3HWUKAMH Ha JUCTaHIli 60
MeTpiB. Takuii aHaji3 MOXKE JOMOMOTTH TPEeHEepaM Ta CHOPTCMEHAM BHUSBHUTH TEBHI
aCIeKTH TEXHIKU OIry, fKi MOTpeOyIOTh MOJIMIIECHHS, 100 MOKPAIIUTH pe3yJbTaTH Y

CIPUHTL.
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Tabdaunsa 3.5 — IlopiBHAIbHA XapaKTePUCTHKA KiHEMATHYHHMX NOKA3ZHHMKIB

CBITOBHX JIi/IepiB, yKpaiHCHKHX JiIepiB Ta cTyJAeHTiB-moYaTKiBIiB Ha 60 M, (X = S)

IToxkazHUKH CsiToBi Jigepu | YkpaiHcbKijigepu CryneHTH-CIpHHTEPH

cropTcMeHiB (n=10) (n=10) (n=10)
HIBukicTs OIry 9,23 +0,06 8,77 +0,11 7,85+0,16
YacroTa KpoKiB 474 +£0,14 459 +0,16 44 +0,14
JloBKUHA KPOKIB 194,8 + 1,59 191,2+24 178,4 + 1,35
KinpkicTh KpoKiB 30,8 + 2,33 31,4+249 33,6 +1,73

[TopiBHIOIOYM MOKA3HUKHM IIBHAKOCTI OIry, BHJIA€THCSA, MO CTYACHTH-CIPHHTCPH
MaloTh 3HAYHO MEHIIY MIBUJKICTh OIry MOpPIBHSHO 31 CBITOBUMHU JIiIepaMu Ta
YKpaTHChKOIO CIOPTUBHOIO ediToro. lle cBiquuTh Npo HEOOXIAHICTH MOJIMIICHHS
poOOTH HaJ MIBUAKICHUMH SIKOCTSIMU Ta TEXHIKOIO OITYy JJIsl CTYJIEHTIB-CIIOPTCMEHIB 3
METOIO IMIIBUIIICHHS TXHIX PE3YIbTaTIB y CIIPHUHTI.

Pe3ynpTaTé mokaszyroTh, 110 CTYJIEHTU-CIIPUHTEPU MAIOTh MEHIIY YacTOTy KPOKIB
MOPIBHSHO 31 CBITOBUMH JIiJiepaMU Ta YKPaiHCHKUMH CIIOPTUBHHUMHU JIiJIEpaMU TiJ] dac
nogonanHg 60 metpiB. Ile Moxe OyTH BakIMBUM (HAaKTOPOM JJIsl TOAQNIBIINOI poOOTH
HaJl TEXHIKOI OIry Ta MBHAKICHUMH SKOCTSIMHU CTYICHTIB-CIIPUHTEPIB 3 METOIO
MOKpAICHHS TXHIX Pe3yIbTaTiB.

JloBKMHA KPOKIB Y CTYJEHTIB-CIIPUHTEPIB € KOPOTIIOK MOPIBHSAHO 31 CBITOBUMHU
JiiepaMu Ta YKpPAiHCBKUMH CIIOPTHUBHUMHU JIiJepaMHu TpH MOAOJaHHI auctaHiii 60
MetpiB [13, c. 54]. Llg pi3HuMIS MOKEe BKa3yBaTH Ha Te, IO CTYACHTH-CIIPUHTEPHU
MOXXYTh BIIOCKOHQJIUTH CBOIO TEXHIKY OIry Ta poOOTy HajJ MOBXKWHOIO KpPOKIB IS
MOKPAIICHHS Pe3ybTaTIB.

CTyaeHTH-CIPUHTEPH 3MIIHCHIOIOTH OuUThIle OIrOBUX KpPOKIB y TOPIBHSHHI 3
CMITHUMH CBITOBUMH CIPHHTEpAMU Ta YKPATHCHKUMH CHOPTUBHHMH JiIEpaMU TIpU
nomonandi 60 merpiB. MOXIMBO, 1€ CBIAYNATH MPO OLIBITY IHTEHCHUBHICTH OIry Ta
OUIBIIlY YacCTOTY KPOKIB Cepe/l CTyACHTIB-CIIpUHTEPIB. Taki pI3HUII MOXKYTh BKa3yBaTH
Ha OCOOJIMBOCTI TEXHIKM OIiry Ta PyXOBOi KOOpAMHALII MDK IIUMU Tpynamu

CIIOPTCMEHIB.
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3.3 llepeBipka KiHeMaTHYHHMX NOKA3HHUKIB CTY/JAEHTiB-CIIPUHTEPIiB 3 Oiry Ha

100 m

Hpyruii Tect Ha auctanuito 100 meTpiB — 1e Bke OUIbLIa BUOPOOYBaHHS ISt
CTyJeHTIB-cripuHTepiB. lle Bumarae Oulble QI3UYHUX Ta TEXHIYHUX 3YCUIIb Yy
NOpIBHSHHI 3 AucTaHIielo 60 MeTpiB. BaxxnuBoio € mpaBuiibHa MiATOTOBKA 1 CTpaTeris
JUTS TIOJIOJIaHHS Iii€l qucTaHmii. baxaroun oTpuMaTH Kpaili pe3yibTaTd, CIIOPTCMEHU
NOBUHHI ONTHUMI3yBaTH CBOIO TEXHIKY OIr'y, KOOpJIMHAIII0 PYXiB Ta MaKCHUMAaJbHOIO
IIBUIKICTb.

[Momonanuss muctanmii 100 MeTpiB B JIETKOATIECTHYHOMY MaHEXKI MOXKe
CTBOPIOBAaTHU CBOi OCOOJMBOCTI, OCKIIBKM 1€ OOMEXKEHUH MPOCTip MOPIBHSIHO 3
BIIKPUTUM CTaaioHOM. Taki OOCTaBUHM MOXYTh BIUIMHYTH Ha TEXHIKY OIry, are,
HMOBIPHO, CITIOPTCMEHU MaJld MOMJIMBICTb 30CEPEAMTHCS Ha OIry Ta IMOKa3aTH Kparli
pe3yiabTaTh 3aBISKH BIJCYTHOCTI BIUIMBY BITPY 1 IHIIHUX (HAKTOPIB, SKI MOXYTh
BUHUKHYTH Ha CTaioHi [5].

BaxnuBo BpaxoByBaTH, IO CHOPTCMEHM IOBHMHHI Oyl ajganTyBaTH CBOIO
CTpaTeriro 1 TeXHIKYy Oiry 10 ymMoB MaHexXy. SIKIIo y Bac € muTaHHSA a0o0 morpedyere
OutbIIe iHGOpPMAIIi 100 MPOBEICHHS I[LOTO TECTY, HE COPOMTECH 3aIUTATH.

Jlns TpoBeNEeHHS TECTYBaHHS TPyMy CTYIASHTIB-CIIPUHTEPIB IMOAUIMIN HA 5
3a0iriB mo 2 ocobu. OTpuMaHi pe3yibTaTH CHCTEMATU3yBAIN Ta MEPEHECTH A0 TaOIUIl
3.6.

[Tin uwac BukoHaHHA TecTy Ha nauctanimii 100 meTpiB, pe3ynbTaTH CTYACHTIB-
CIOpHUHTEpIB OynM TpOXHW Kpaml, HDK Ha AucTaHiii 60 MeTpiB, MO CTOCYETHCA
BUKOHaHHS KBamidikamiitHoro po3psany. CepenHiii yac CTyACHTIB-CIIPUHTEPIB HA IIiH
auctaHiii cranoBuB 11,61 = 0,15 cexkyna. Pi3HuI® B TIOKa3HHWKax CTYACHTIB-
JIETKOATJICTIB TIOPIBHSAHO 31 CBITOBOIO eniToro crtaHoBuia 18,71% (P > 0,05), Ta 3
ykpaincbkumu gigepamu — 11,2% (P > 0,05). Texnika 0iry Ha pi3HUX COPUHTEPCHKUX
JTUCTAHITITX Mae CBOKW BiacHy crerudiky [23, c. 6]. Ha mucrammii 100 metpi

CIIOCTEpIraeThCs JAesAKa BIAMIHHICTh B TEXHII MOJ0JaHHS AucTaHIlii. OIHIEIO0 3 TaKUX
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BIIIMIHHOCTEH € Te, o TpeTs (asza, mo nepeadayae OIr MO AUCTaHLIi, CTa€ TPOXH
JIOBILICIO, 1 OI'YH MOBMHEH HIATPUMYBATH CBOIO MAKCUMAJIbHY WIBHJKICTH J0 CaMOT0O
¢iHimy. 3a CUTHAJIOM HOCTPULY 3 MICTOJIETA CTYAEHTH BUKOHYBAJIM CTapT 31 CTAPTOBHUX
koiojok. Ilepen camuMm (iHimieM Maiike y BCIX CTYIEHTIB CIIOCTEPIrajiocsi CUIIbHE
HaIpy>KEHHsI IUIEYOBOTO MOACY, 110 3HAYHO 3HU3WIO MIBHUJIKICTH Oiry. PesymbpTaTn
BHCOKOKBATI(IKOBAHUX CIIOPTCMEHIB MOXYTbh OyTH MOSCHEHI TUM, IO iX JOBXHHA
KpPOKIiB cTae OUIbIIOW, OCKUIbKK nuctadiliss 100 MeTpiB j03BOJiss€ HAOUpATH OUIBIIE
MaKCHUMaJIbHOI IIBUAKOCTI, HDK Ha 60 merpax [24, c. 210]. Kpim Toro, y nigepiB
YKpaiHChKOTO Ta CBITOBOTO pIiBHA CEpeIHIA Yac OMOPHOro Mepioay Ha JUCTaHINT
ctaHoBuB 05u3bK0 0,10 cekyHAM, B TOM yac SIK y CTY/AEHTIB-JIETrKOaTeTIB el yac OyB

3HAYHO OLIBIIHIA.

Ta6nuusa 3.6 — IlopiBHAJIbHA XapaKTePUCTHKA CTYIEHTIB-CIIPMHTEPIB 3i

cBiTOBUMHTA yKpaiHcbKUMM Jigepamu Ha gucTanuii 100 m, (n=10)

CeiToBi Jgigepu YkpainchbKi Jgigepu CTyaeHTH-CIPUHTEPH
[IpizBuie, Pesynbrar, [IpizBuie, Pesynbrar, [IpizBuie, Pesynbrar,
IM’sT c iM’st c M’ c
Taiicon Teif 9,69 gMe“.E‘K 10,16 A. Isan 11,4
epriu
Moxau Breiik 9,69 Coxonos 10,17 ®. Hazap 11,45
Onekcanap
Acada 9,72 Maxcyx 1029 | M. fOpii 11,5
Ilayemnn Bacunb
Jixactin 9,74 I6parivos 1043 | 10. Bikrop 11,56
T'etnin Eminp
Hecra Kaprep 9,78 Cynpys 10,44 I1. Ian 11,58
Bonoaumup
Kpicrian 9,79 Kocrpus 10,51 C. Mukura 11,6
Koynman Epix
. . Bacunnes
Mopic I'pin 9,79 Anipii 10,58 T. aBun 11,65
JloHOBaH .
Beitni 9,84 Bbonpos Irop 10,59 O. IOpiit 11,7
L epor 9,85 Kpasuos 1061 | H Bramcmas | 11,78
appeinn Poman

Kpicrog 9,92 Henyprnii 1066 | JI. Auron 11,9
Jlemerp Bnanucias

X 9,78 10,44 11,61

S 0,07 0,18 0,15
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| m | 0,02 | | 0,06 | | 005 |

Jnst nucrannii B 100 MeTpiB BaXXJIMBO BpaxoBYBaTH, 10 HAMBUILY IIBUIKICTH OIry
BHCOKOKBaII(IKOBAaHI CHPUHTEpPH 3a3BUYail jaocArairoTb Ha Biacradi Bin 50 nmo 60
METpiB, B TOM Yac SK MEHII KBaJIi(iKOBaHI CIIOPTCMEHU TPOXM paHille, MPUOIU3HO HA
Bigcrani Big 40 go 50 metpiB. Lle Bkazye Ha Te, 110 YUM BUIIUKA piBeHb KBamidikalii i
MIATOTOBKHU CIPUHTEPIB, TAM MEHILE KOPOTKUX BIIPI3KIB 3 MAKCUMAJIbHOIO IIBUAKICTIO
BOHHM MOXXYTh TIOJIOJIATH.

Ile cneuudika TexHikKM OIry 1 BKa3ye Ha Ba)KJIMBICTb MOMEHTY, KOJU CIIPUHTEPH
JOCATAIOTh CBOET MaKCHMaJbHOI IIBHAKOCTI Ha auctaHiii. TpeHyBampHI mporpamu
MOXXYTh OYTH CIpSMOBaHI Ha ONTHUMI3aIlito i€l ¢a3u Ta 30epeKEeHHS MaKCHUMaIbHOT
IIBUIKOCTI 110 (iHiIIyBaHHs Ha nuctadiii B 100 MeTpis.

Texnika Oiry y crpuHTEepChbKkOMy OIry BKiIOYae B ceOe crienudiyHi acmeKTH, sKi
J0TIOMAaralTh CIIOPTCMEHAM JIOCATTH Ta YTPUMATH CBOIO MAaKCHUMAaJIbHY IIBHIKICTH Ha
auctaniii [16, c. 18]. BaxkiauBi MOMEHTH Ta acleKTH TEXHIKA OIiry CIPHHTEPIB
BKJIIOUAIOTh B c€0€ HACTYITHE:

CrapToBuii eramn:

Huzvka nocmanosxka mina. CUpUHTEPU B MOYATKOBOMY €Talll 3HWKYIOTH IICHTP
TSDKIHHSI, HAXWISIIOUKCH BIIEPE], 110 CIIPHUSE MIBUNIOMY BUOYXY 31 CTApTOBUX OJIOKIB.

Axmusne iowmosxysanis: €()EKTUBHE BIAIITOBXYBaHHS BiJ OJIOKIB JI03BOJISE
CIIOPTCMEHOBI MAKCUMI3yBaTH MOYATKOBY IMBUAKICTb.

[IpuckopeHnHs:

Ilocmynoge 30invuienus w8UOKOCmMi: CIPUHTEPU TOCTYNOBO 30UIBIIYIOTH
MIBUAKICTD, MITPUMYIOYM BUCOKHUI TEMIT KPOKIB Ta BUKOPUCTOBYIOUM MaKCHMAaJbHO
MOXJTUBUH J11aITa30H PYXiB.

AxmueHni pyxu pyk: pyXu pyK TPalOTh BaXJIHMBY pOJib y pHUCcKOpeHHi. EdexTtuBne
MaxaHHS PyK JOTIOMara€ CTBOPUTH JOJTATKOBHI MOMEHT CHIIH.

MaxkcuMaiibHa NIBUAKICTE:

Bucoka uacmoma Kpokig. i dYac JOCATHEHHS MaKCHMAalIbHOI IIBUAKOCTI

CIIPUHTCPH Bi,Z[BHa‘-IaIOTBCﬂ BHCOKOIO YacCTOTOIO KpOKiB, MaKCUMaJIbHO MOKIIMBOIO
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JOBXXHHOIO KPOKY 1 MIATPUMAaHHAM IPaBUIBHOTO 010MEXaHIYHOTO PyXY.

OnmumanvHutl Kym HAXU1y mina. HAUUICHHS Ha ONTHUMalbHUN KYT HaXuily Tila
J0TIOMarae 3MEHIIUTH OIIp NOBITPs 1 MIATPUMYBATU €(DEKTUBHUNA PYX BIIEPE.

TexHika pyxy:

3ienymi xonina: CUPUHTEpPH 30€piratoTh 3ITHYTI KOJIHA JJIi MaKCUMAaJbHOi
e(eKTUBHOCTI MPOKCUMAJILHUX M'SI31B Ta MIATPUMKH JOBKUHU KPOKY.

IIpasunvhi pyxu pyx: TEXHIKa pyXy pyK BKItouae B ce0e MaxaHHs BIiepe Ta Ha3aj,
11100 3a0e3MneunTy J0JaATKOBU MOMEHT CHJIU 1 KOOPAUHALIIIO 3 HIFaMHU.

YTpuMaHHSI MaKCUMAaJIBHOT IITBUAKOCTI:

Menmanvua konyenmpayis. yTPUMaHHS MaKCHMAalbHOI IIBHUIKOCTI BUMAarae
BEJIMKOT MEHTAIbHOI KOHIIEHTpAIlIi Ta YCBIJOMJICHHS TEXHIYHUX JleTajnei Oiry.

M'sa306a eumpusanicmv: CUPUHTEPH TAKOXX IOBUHHI PO3BHBATH M'SI30BY
BUTPUBATICTh JIJII TOTO, MO0 YTPUMYBAaTH BHCOKY IIBHIKICTH Ha IPOTS3i BCHOTO
3MaraHHs.

VY minmomy, TexHika Oiry cpuHTEpiB 0a3yeThcs Ha €(PEeKTUBHOMY BHUKOPHUCTaHHI
M's131B, TIPABUJIILHOMY PYXOBOMY MaTepHI Ta MAaKCUMaJIbHOMY BUKOPUCTaHHI MEXaHI3MiB
JUISL IOCSITHEHHS 1 YTPUMaHHsI MaKCHUMaJlbHOT MIBUAKOCTI. TpeHyBaHHS TEXHIKU OIry Ta
PO3BHTOK CHJIOBMX Ta IIBHUJKICHUX  SKOCTEH  BaXJIMBI IS ITIBUIICHHS
pe3yabTaTHBHOCTI COPHHTEPIB Ha aucTaHmisx [18, c¢. 108].

Ak npaBwio, HAWUCWIBHINII OITYHM 3[aTHI IMMATPUMYBAaTH CBOK MaKCHMAJIbHY
IIBUJIKICTh MPOTATOM Bijxctani Bix 50 o 60 Merpis, i I BiACTaHb 3a3BHYAll BKJIIOUYAE
mumie 1-2 KOPOTKUX BIAPI3KH, MICIAS YOTO IMBUIKICTH MOYMHAE 3HUKYBATHCS. Y
CIIOPTCMEHIB-PO3PSAHUKIB, SIKI MAlOTh MEHINY KBamidikailio, Moxe Oytu Ounbmie 3
KOPOTKHUX BIIPi3KiB Ha AMCTAHIII], € MBHUAKICTH MOCTYIIOBO 3MEHIIYETHCS. 3HIKCHHS
MIBUAKOCTI OITy Ha (QiHIIII CIIOCTEPIraeThes K Y BHCOKOKBai(hiKOBAaHUX CHPHHTEPIB,
Tak 1 y OIryHIB MacOBUX PO3PsIAiB, 1 BOHO, SIK MPaBWJIO, BiIOYyBa€ThCS HA BIJCTaHI, sIKa
MIEPEBUIILYE CEPETHIO TUCTAHIIIIHY MTBUIKICTb.

[Ticnsa 3aBepiieHHS] APYroro TeCTy €KCIEePTH BUCTABWIM Takl OLIHKHU (AUB. TaOJI.

3.7).
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Taomuua 3.7 — ExcneprHa ouninka texnikum Oiry Ha 100 m cryaeHTiB-

CIIPUHTEPIB, (5-0ajbHA IKa/IA)

da3u 0iry Ha KOPOTKi AucTaHLil, OHiHKA
Ne Hpiiif’l/;me, CTapToBHii . bain,
o crapr posrin bir HO... dinimysanus xtS
AU CHIIT
1 | A Isan 4 5 5 4 450 £ 0,5
2 ®. Hazap 4 4 4 3 3,75+ 0,4
3 M. IOpiit 3 4 5 2 350+1,1
4 | 10. Biktop 3 3 3 4 3,25+ 0,4
5 | II Isan 3 5 3 3 3,50 0,9
6 C. Muxkwura 4 2 3 3 3,00+ 0,7
7 | T. dasun 3 4 3 4 3,50+ 0,5
8 O. Opiit 3 3 2 3 275+04
9 | H. Bnamucias 4 4 3 2 3,25+ 0,8
10 | JI. Auron 2 2 2 1 1,75+ 0,4

ITix gac aucranmii 100 MeTpiB TOJOBHUMH KPUTEPISIMU € HE JIUIIE Yac TOI0IaHHs
JMCTaHIII1, ajie TaKOX JOBXKHWHA KPOKY, X KUIBKICTH 1 TeMIr. JIJIsl TOCATHEHHSI BUCOKOTO
piBHA (i3UYHOT MIATOTOBKU CTYACHTIB-CIPUHTEPIB PEKOMEHIYETHCS, MO0 KUTBKICTh
KpPOKIB CTaHOBMJIA TPUOIU3HO 54, MOBXKHMHA KpOKy Oyina B mexax 187-190 cm, a temn
ckianaB O6mu3bpKo 4,6 KpoKiB Ha cekyHay. [IpoTe mim gac TecTy KUIbKICTh KPOKiB Oyiia
oinpmoro (mpubnm3no 60), a AOBXKHMHA KpPOKY KOpOTIIow (mpubmmsHo 180 cwm).
PexoMennaiii Bi eKCHepTiB JUIsl CTYICHTIB-CIPUHTEPIB BKIFOYAIOTh B C€0€ PO3BUTOK
BUOYXOBOi CHJIM TIPH CTapTi 3 KOJOJOK, MIBUIKICHUX 1 CHIIOBUX sikocTei. Kpim Toro,
JUI TIOAOJIAaHHS JUCTAHINNA OUThIIUX 3a 60 METpiB BaXKJIWMBUW PO3BUTOK IIBHAKICHOI
BUTPHUBAJIOCTI. 3a CJIOBAMH €KCIIEPTIB, caMe I 3J10HICTh € «KIHYEeM» J0 IMOI0JaHHS

OUThIIMX CHpUHTEPChKUX auctaHiiii [36, 38]. Otpumani pe3yiabTaté TecTy Oyin
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oOYuCIIeH]1 Ta peAcTaBieHi B Tabmui 3.8.

Tadannsa 3.8 — IlopiBHsIbHA XapaKTEePUCTHKA KiHEMATHYHHUX NOKA3ZHHMKIB

CBITOBHX JIi/IepiB, ykpaiHCHKHX JiiepiB Ta cTyaeHTiB-cipuHTepiB Ha 100 M (X £ S)

IToxka3HuKH CsiToBi Jigepu | YkpaiHcbki Jigepu CTyeHTH-CIIpUHTEpPH
TeXHiKH 0iry (n=10) (n=10) (n=10)
IBuKicTs OIry 10,22 £ 0,19 9,58 + 0,08 8,61+0,11
YacToTa KpOKiB 489 +0,13 46+0,14 459 +0,11
JloBKuHA KPOKIB 2092 +1,21 208,2 £ 1,22 187,6 + 1,10
KimpkicTh KpoKiB 478 +0,98 48 + 1,07 53,3+ 1,33

Posrnsnaroun otpumani gaHi 3 Tabauil 3.8, MOXKHA CIIOCTEPIraTH, IO CTYIASHTH-
cnpuHTepu MaroTh Ha 18,69% (P < 0,05) MeHIy mBUAKICTD OIry, HIX CBITOBI JIAEPH, 1
Ha 11,26% (P < 0,05) Menmie, HDX Jigepu yKpaiHCbKoro cnpuHTy (momatok b.4).
Pi3Huiss B TOKa3HMKaxX 4YacTOTH OIrOBOro KpOKY € 3HAYHOK TP TOPIBHSIHHI 13
CBITOBOIO €NITOI0 Ta CTYACHTAMH-CIPHUHTEpaMu, 1 cTaHOBUTH 6,53% (P < 0,05). ¥V
MOPIBHSHHI 3 YKpaiHCBKUMU JiJiepamMu pI3HHI MeHie 1 ckinanae Beboro 0,21% (P <
0,05) (momarox b.3). 3a oTpuMaHWMM NaHWMH, CBITOB1 JIiJIEpU T Yac TOJOTAHHS
ctomeTpiBku poOusate Ha 11,5% (P > 0,05) MeHmie OGiroBux KpoOKiB, HK CTYICHTH-
CIIPUHTEPH.

VYkpaiHcbKi Jiiepu y TOpIBHSHHI 31 CTyJACHTaMH-CIPUHTEPAMU BHUKOHYIOTh Ha
11,04% (P > 0,05) menmie kpokiB. BakiiiBa BiIMIHHICTh CIIOCTEPITAETHCS B IOKA3HUKY
JIOBXKMHH KPOKIB, 7€ CTyACHTH-MoYaTKiBII MatoTh Ha 10,98% (P < 0,05) xopoTmri Kpoku
y TIOPIBHSIHHI 3 €JITOI0 yKpaiHcbkoro cnpuHTty 1 Ha 11,51% (P < 0,05) xopoTii Kpoku y
MOPIBHIHHI 31 CBITOBUMH JIiJIepamMu B OIry Ha KOPOTKI TUCTAHIII].

BpaxyBanHs oco0iauBOCTEd PpO3BUTKY OpraHi3My CIOPTCMEHIB Ha eTaml

norauOJeHoi  crmemianizali € KJIIOYOBOK YMOBOK JUIsl  JIOCATHEHHS BHUCOKOI

e(DeKTUBHOCTI HABUYAJIbHO-TPEHYBAJBHOIO TMIPOLIECY Yy CHOpUHTEpchbkoMy Oiry. llei
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niAXia nependavyae mpaBWIbHUI BUOIp 3aco01B, METOJIB, JO3yBaHHS TPEHYBAJIbHOIO
HaBaHTa)XEHHS Ta MOCIIIOBHOCT1 IX BUKOPUCTAHHS.

Peanizamis 1HAMBIAYaIi30BaHOrO MIAXOAY B TPEHYBaHHI Iependadae TOTpUMaHHS
OPUHIMIY HeoOXimHocTi 1 jgoctatHocTi iH(opMmaniiinux nanux [42]. Omuinka
TPEHYBJIBHOTO HaBaHTAXKEHHS 3a CHPSIMOBAHICTIO MOXXe OyTH BHKOpHCTaHA s
JOTpUMaHHSI YMOB HeoOx1gHOCTI. OHaK, yMOBa JOCTaTHOCTI BUMAarae cucreMaTu3allii
Ta Kiacudikaiii HaBaHTa)KeHb 1010 CTYTEHs BIUIMBY HAa OPTaHi3M cropTcMeHa. Takuii
OiIXig  103BOJIAE  3a0€3MEYUTH  ONTHMallbHE  HABAaHTAXKEHHS, SKE  BpaxoBYeE
IHAMBIAYaJbHI OCOOJIMBOCTI CIIOPTCMEHA, CHPUSIIOYM MOr0 ONTHUMAIBHOMY (PI3UYHOMY
PO3BUTKY 1 MIJIBUILICHHIO PE3yJIbTaTUBHOCTI.

Jlane MOCHIUKCHHS 1 TPOBEACHHUN (POPMYIOUMN EKCIIEPUMEHT MAalOTh BEJIHKE
3HAUYEHHA Yy BHUBYEHHI €(EKTUBHOCTI pPO3POOJICHOI I1HHOBAIIMHOI METOIUKHU
IHAUBIAYyami3aIlli cremiaabHOl IIBUAKICHO-CHUJIOBOT MIATOTOBKU. 3 3pOOJICHUX HaMU
BUCHOBKIB BUIUIMBAE, 10 BIPOBAHKCHHS I[I€] METOAMKU B €KCIEPUMEHTANbHIN Tpyri
NpU3BEJIO A0 TO3UTHUBHUX 3pYIIEHh B aHANI30BaHUX IIOKa3HUKAX Ta CIPHUSTIMBO
BITUHYJIO Ha (PI3MYHHUI PO3BUTOK FOHAKIB.

Oco0nuBO IIKaBUM € Te, 110 BHUSBIEHO, IO 3aCTOCYBaHHS PO3POOJICHOI BaMH
METOAUKHA CIIPHUSIIO 30UIBIICHHIO 3yCHWIb Y (a3l aKTMBHOTO BiIIITOBXYBAaHHS, IO B
CBOIO Uepry MpHU3BEIO J0 IIBUANIOTO MEPEeXOoay Bl MOCTyHadbHOI POOOTH [0
nonatouoi. Ile cBiTYUTH MPO MO3UTHUBHUN BIUIMB HAIIOTO MIAXOAY /O TPEHYBaHb Ha
KOHKpEeTHI (pI3MYHI MapaMeTpu Ta HABUYKU YYACHUKIB nocCiimkeHHs. Ll pesymbraTtu
MOXXYTh OyTH BaKJIMBUM BHECKOM Y PO3BUTOK METOJMK 1HAMBIAyali3allii creniaabHol
HiATOTOBKH B CIIOPTUBHUX Mporpamax i MOJIOAIINX CIIOPTCMEHIB.

Ha ocHOBiI oTpuMaHHX pe3ynbTaTiB JOCHIIKEHHS OyJIO MPOAaHAIi30BaHO KIFOYOBI
pi3HMIII B TeXHIIl Oiry MDK CHOPTCMEHaMH pI3HOTO piBHSA KBamidikamii Ha

CIIPUHTCPCBKHUX ,Z[I/ICTaHI_IiSIX.
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BUCHOBKH

1. Jlerka atnetuka, sK 3aci0 (QI3MYHOTO BHMXOBAHHA, CIpPUSE BCEOIYHOMY
($13MYHOMY PO3BUTKY Ta 3MILHEHHIO 3/I0POB'Sl CTYJIEHTCHKOI MOJIO/I1, @ TAKOX BHUCTYIIa€
AK OJIMH 13 He0araTbOX BHU[IB CIOPTY, AOCTYHHUX JUIsi €(QEKTHBHOI MiJTOTOBKHU
CIIOPTUBHOIO  pe3epBY. AHaiI3 HAyKOBO-METOAMYHOI JiTepaTypH, i1Hdopmariii,
OMpalbOBAaHOI Ha IHTEPHET-pecypcax, 1 JAocBimy (axiBIiB 3 NUTaHb TEXHIYHOI
HiITOTOBKU CTYACHTIB-COPUHTEPIB J03BOJIUB BUCBITIUTH KIHEMATUKY TEXHIKU OIry Ha
KOPOTKHMX JHCTAHIISIX y CIOPTHUBHIN CEKIlil BUIIOTO HaBYAIBHOTO 3akiany. Haykomiri
NPUNATIUIA 10 BHCHOBKY, IO CTYACHTH MAalOTh HEJOCTATHIO TEOPETHYHY 0a3y 3HaHBb
110,10 0OpaHOT0 BUAY CIOPTUBHOI MisibHOCTI. OCHOBHE 3aBJaHHA Yy OIr'y Ha KOPOTKUX
JUCTAHIIIX — HABYUTU CTYACHTIB-CIIPUHTEpIB OiraTd BUIbHO Ta MBUAKO. Jlis
JOCSTHEHHS BHUCOKOi KBamidikaiii y CHpUHTI HeoOXigHa cremniaibHa (i3uyHa
MiATOTOBKAa (CWja, MIBUIKICTh, THYUYKICThb, BUTPHBAIICTh Ta KOOPJWHAIIIA), TEXHIYHI
HAaBUYKHU (BMIHHS MIPaBUJIbHO OIraTH) Ta TaKTUYHA 1HTENITCHIS (3aTHICTh MPaBUIBLHO
PO3MOJUISATH 3YCHIIIA B 3aJI€KHOCTI BiJl JJOBKUHU 3MaraHb).

2. OTpuMaHi y HaIomy JIOCHIIPKEHHI JaHi CBITYaTh MPO OCHOBHI MOMUJIKH, SKi
pOOJIATH CTYICHTH ITiJT Yac OIry Ha KOPOTKUX AUCTAHIISIX. EKCIiepTH BUSBWIM HACTYITHI
HEJIOJIIKK: BIJICYTHICTh aKTHMBHOTO IPOCYBaHHs Ta3y BIEpes; HEJOCTATHE TMiAHIMAaHHS
CTETOH yTepel-yBepX; 3aiiBa HAMPYXKEHICTh Ta OOMEXEHICTh Tif dYac Oiry; pyku
HEJIOCTATHBO BIJIBOJATHCS Ha3a/a; 3TUHAHHSI HOTM TIPU ii IOCTAHOBIII Ha OIOPY;
HaIpPYXKEHICTh KUCTeH pyK. [Ipu 1bOMY y3roJKEHICTh eKCIEPTHUX IYMOK, BU3HAUYECHA
koedimientoM koHkoppaiii (W), ctanoBuna cepeaniii piBenb (0,53 ym. on.). 3HaHHSA
PO TUTOBI TIOMWJIKH, SIKI HAaWYacTilie BUHUKAIOTh MPW HABYAHHI TIEBHUX AacCTEKTiB
CIIPHHTEPCHKOTO OiTy, JI0moMarae Kparie 3p03yMITH iX TTOXO/KEHHS 1 BUOpATH METOIU
kopekitii. CBoOoga Ta PO3KYTICTh PyXiB Mia Yac Oiry, siki BUKOHYIOTHCS 3 BEIUKOIO
aMIUTITYJIOI0 Ta BHUCOKOK) YaCTOTOI0, € KJIIOYOBHUMH O3HAKAMH TIPABWIBHOI TEXHIKH

CIPUHTEPCHKOrO Oiry.



o4

3. IIpouiec TeXHIYHOI MIATOTOBKH CTYJIEHTIB-COPUHTEPIB ICTOTHO BiIPIZHIETHCS
BiJl MIATOTOBKU Ipodeciiuux cnopTcMeHiB. OCHOBHUM aKIEHT y TEXHIYHIM MiArOTOBIII
NMOBUHEH OyTH 3pOOJICHHM Ha PO3BUTOK JOBXKMHU KPOKY IIJ Yac MPOXOKEHHS
nuctaniii (60 M, 100 M), BpaxOBYIOYM HU3bKUN MPUPICT YACTOTHU KPOKY Y I[LOMY BiIIl.
3araqoM MpOBEICHE TECTYBaHHS JIO3BOJIMJIO HAOYHO BHU3HAUYUTH BIIMIHHOCTI Y
KIHEMaTUYHUX TOKAa3HUKAaX TEXHIKU Oiry Ha KOPOTKI JUCTaHIIl MIDK CTYyJEeHTaMu-
CIIPHHTEpPaMU Ta CBITOBUMH Ta YKPATHCHKUMH JTIiJICPAMH.

Tect Ha 100 M mae nemo iHIII OCOOIUBOCTI, MBUAKICTh OITy Ha LIA AUCTAHIIL y
ctyneHtiB Ha 18,69 % (P < 0,05) Hmxk4a 3a cBiToBUX JifepiB Ta Ha 11,26 % (P < 0,05)
3a YKpaiHCBKHMX JifepiB. Pi3HUIS 4YacTOTU KpPOKIB CBITOBOI €JIITHM Ta CTYICHTIB-
MOYaTKIBIIB JA0CUTh BUcOoka — 6,53 % (P < 0,05), a y mopiBHSIHHI 3 yKpaiHCBKUMU
npodecionanamu jume — 0,21 % (P < 0,05). IIpu nomonanni 100 M cBITOBI Jigepu
BUKOHYIOTh Ha 11,5 % (P > 0,05) MeHiie 6iroBUX KpOKiB 3a CTY/ACHTIB-JIETKOATIICTIB, a
ykpaiHceki ginepu — 11,04 % (P > 0,05). Benuky pi3HUII0 TOKa3HUKIB TOBXKUHU KPOKY
MaloTh CBITOBI  JIETKOATJIETH Ta cTyaeHtu-cnpuntepu — 11,51 % (P < 0,05), a 3
eJITOI0 YKpaiHCBKOTO CHpHMHTY BiH cTtaHOBUTH — 10,98 % (P < 0,05). 3a paxyHok
OTPUMAHUX PE3yJIbTATIB JOCIIPKCHHS PO3IVISIHYTH OCHOBHI BIIIMIHHOCTI TEXHIYHOI
MiATOTOBKHU CIIOPTCMEHIB Pi3HOT KBai(hiKallii Ha KOPOTKUX JUCTAHITISAX.

Tect na 100 MeTpiB BUSBHB €Ki BaXJIMBI BiaMiHHOCTI. [IIBUaKicTh Oiry Ha Iiit
auCTaHIlii cepes ctynenTiB € Ha 18,69% (P < 0,05) Huk4OI0, HIK y CBITOBUX JIAEPIB, 1
Ha 11,26% (P < 0,05) menmie, HiX y yKpaiHChKUX JifepiB. Pi3HuUIA y 4acTOTi KPOKiB
MIX CBITOBOIO €JIITOIO Ta CTYJCHTaMH-TIOYATKIBIIMU € 3Ha4HOIO — 6,53% (P < 0,05), a
MOPIBHIHO 3 YKpaiHChbKUMHU npodecionanamu Beyoro nuiie 0,21% (P < 0,05). ITig gac
nononands 100 meTpiB cBiTOBI Jinepu poossTh Ha 11,5% (P > 0,05) menIe KpokiB, Hix
CTYJIEHTHU-JIETKOATIeTH, 1 yKpaiHChki mimepu - Ha 11,04% (P > 0,05). Bemuka
BIIMIHHICTh B TIOKa3HHMKAaX JOBXHHH KpPOKY CIIOCTEPIra€ThCsi MIK CBITOBUMHU
JerKoaTieTaMu Ta cryaeHTamMu-cripuatepamu — 11,51% (P < 0,05), i 3 ykpaiHChKOIO
eITOI0 COpUHTY BOHA cTaHOBUTH — 10,98% (P < 0,05). i pe3ynbTaTi AOCTIIKEHHS
JIO3BOJIMUIM BHUCBITJIWTA OCHOBHI BIAMIHHOCTI y TEXHIUHIA MiJTOTOBIIl CIOPTCMEHIB

pi3HO1 KBaiikallii Ha KOPOTKUX JUCTAHIISX.
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Ha mnpuknaal cnopTy BHUIIMX JOCSTHEHb NEpPEBaXKHA OUIBLIICTh JOCIIKEHb
IHAUBIAYyami3alli TEXHIKM CIOpsSMOBaHAa Ha BHCOKOKBATI(pIKOBAHUX CHOPTCMEHIB.
TpeHyBaHHA aTieTIB BUCOKOrO PIBHSA BHU3HAYAETHCS IHAUBIIYAJIbHUM MIAXOAO0M,
OCKUIBKH IXHIA BEJIMKHI JOCBIJ JO3BOJISIE TITMOOKO BHBUHUTH iXHI OCOOJIMBOCTI, CHUJIbHI
Ta ci1a0Kl CTOPOHM, 1 BUBHAUUTU HAWOUIbII €(EeKTHUBHI METOJIM Ta 3aCO0M MIArOTOBKH.
Takuit migxig 3a0esneduye pailloHaJbHY Ta EKOHOMIYHY TEXHIKY, MOKJIaJeHy Ha
nornepeH1 eTany 6araTopiyHoi MiATOTOBKHU.

[HnuBinyanpHa MIIFOTOBKAa HA paHHIX €Tanax >UTTS CIOPTCMEHa, TaKuX SK
JUTUHCTBO, MIJIITKOBUM Ta IOHALIbKUU BIK, BU3Ha4ya€e (hyHAAMEHT ISl JIOCSATHEHb Y
CIOpPTI Ha JOpocioMy etami. BakJIMBO yHUKAaTH MOMMJIOK Ha TMOYaTKOBUX e€Tamnax,
OCKUIbKA BOHM MOXYTh HETaTHMBHO BIUIMHYTH Ha PO3BUTOK CHOPTMBHHUX HABUYOK 1
O0OMEXHTH MOTEHIIHHI MOKIUBOCTI [46, c. 9].

Y MailOyTHbOMY HayKOBHUM TMONIYK MOXe OyTH CHIpSMOBAaHMM Ha pPO3POOKY
IHAUBINYaJTbHUX TIpOrpaM IS BJOCKOHAJICHHS TEXHIYHOI MIATOTOBKH CTY/CHTIB-

CIIPUHTEPIB 3 BUKOPUCTAHHAM 1H(POpMAIIHHUX TEXHOJIOT1H.
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	Важливо відзначити, що значна кількість учнів і спортсменів може не мати належного розуміння того, як вести записи і які суб'єктивні та об'єктивні показники слід враховувати. Деякі можуть бути необізнані з цією практикою взагалі. У цьому контексті важ...
	Підготовка спортсменів у будь-якому виді легкої атлетики є важливим і складним процесом. Вона передбачає необхідність виявити індивідуальні особливості кожного спортсмена, який займається обраним видом спорту, та визначити параметри тренувального нава...
	Біг є одним з найпопулярніших видів фізичної активності в світі. Зайняття цим видом спорту вважається важливим елементом фізичного виховання та займає одне з провідних місць серед різних видів рухових дій.
	Протягом останніх двадцятиріччів наука про спорт, зокрема теорія і методика бігу, стрімко розвивається. Якщо раніше вона в основному виконувала пояснювальну функцію та мало допомагала практиці, то зараз її роль суттєво змінилася. Спортивні змагання вж...
	Проблема організації тренувального процесу для легкоатлетів, які спеціалізуються в бігу на короткі дистанції, хоч і виглядає зовні простою через специфіку самої змагальної діяльності, насправді є досить складною. Основним критерієм, який визначає спря...
	Однією з ключових складових у розвитку швидкісних здібностей у підготовці бігунів на короткі дистанції є досягнення оптимального співвідношення між частотою та довжиною бігових кроків [1, с. 206].
	Вчені відзначають, що у студентів-спринтерів біг відзначається низькою частотою та, частіше за все, коротким кроком. У них нога-стопа не виноситься вперед і ставиться на поверхню головним чином п'ятою або носком, що призводить до «натикання» на власну...
	Частота (швидкість) бігу визнається вродженою здібністю та в значній мірі обумовлена природніми задатками дітей. Найбільший розвиток швидкості спостерігається у період від 10 до 12 років, оскільки швидкість рухів залежить від сили м'язів, і ці здібнос...
	Практичний досвід свідчить, що студенти-початківці, відмінно від кваліфікованих спортсменів, які пройшли систематичний багаторічний тренувальний процес, не можуть досягнути повного розвитку швидкості. Швидкість закладена в організмі від природи, і вон...
	Технічна підготовка в цьому випадку акцентується на збільшенні довжини кроку під час пробігання дистанції, оскільки у цьому віковому діапазоні характеризується низькою частотою кроків. Крім того, важливим є використання технічних засобів для контролю,...
	Кожен, хто вирішує зайнятися бігом, ставить перед собою конкретні цілі: одні хочуть стати чемпіонами, інші просто поліпшити свою фізичну форму та витривалість, треті прагнуть схуднути за допомогою ходьби на лижах, а четверті бажають зміцнити свою волю...
	Біг включає різноманітні види спорту, такі як спринт, стайєр, легка атлетика, п'ятиборство та інші. Кожен з цих видів має свої правила проведення змагань та передбачає присвоєння розрядів і звань відповідно до спортивної класифікації. Це стимулює спор...
	Побудова початкової моделі техніки бігу на короткі дистанції базується не лише на техніко-тактичній підготовці студентів-спринтерів, але також на врахуванні кінематичних особливостей основних фаз спортивного бігу.
	РОЗДІЛ 2
	РОЗДІЛ 3
	3.1 Аналіз антропометричних даних спринтерів у порівнянні зі світовими лідерами та елітою українського спринту
	Антропометрія включає вивчення розмірів та пропорцій людського тіла, і це може бути важливим аспектом для спортсменів, зокрема для спринтерів [45]. Зважаючи на те, що спринтерський біг вимагає великої сили, експлозивності та швидкості, антропометричні...
	Типові антропометричні характеристики спринтерів можуть включати:
	Ріст і довжина кінцівок: спринтери часто мають середній або вищий ріст, що може допомагати великій довжині кроку та збільшенню швидкості.
	Маса тіла: спринтери можуть мати масу тіла, яка відповідає їхній діспозиції до експлозивних рухів і швидкого прискорення.
	Співвідношення довжини ноги до тулуба: оптимальне співвідношення довжини ноги до тулуба може впливати на механіку бігу і ефективність кроків.
	М'язова маса: велика м'язова маса, особливо в області стегна, може сприяти генерації потужного прискорення.
	Гнучкість та розтяжливість м'язів: гнучкість може бути важливою для максимізації довжини кроку та підтримки правильної біомеханіки.
	Порівняння зі світовими лідерами та елітою українського спринту:
	Світові лідери: спринтери з різних країн можуть мати різні антропометричні характеристики. Наприклад, швидкісні бігуни можуть виявляти певні спільні риси, такі як великий ріст і м'язова маса, що сприяє високій швидкості.
	Українська еліта спринту: хоча може відбуватися різноманітність у фізичних характеристиках серед українських спринтерів, вони, ймовірно, мають спільні риси, які допомагають їм виходити на високий рівень у світовому спринті.
	Антропометричні показники спортсмена дійсно мають значний вплив на досягнення високих результатів у спорті [14, с 76]. Формування морфологічних ознак спортсмена залежить від різних факторів, включаючи навколишнє середовище та спадковість. Спринтери ві...
	Внутрішні особливості та зовнішні параметри тіла спортсмена є важливими для загального вивчення та розуміння їхнього спортивного потенціалу. Антропометрія та морфологія допомагають тренерам та науковцям краще розуміти фізичні характеристики спортсмені...
	Для визначення відмінностей в антропометричних даних студентів-початківців в порівнянні із світовою елітою та українськими лідерами, було проведено дослідження на основі обраних медико-біологічних методів. Отримані результати дослідження були системат...
	Таблиця 3.2 – Порівняльна характеристика студентів-легкоатлетів зі світовими та українськими лідерами за індексом Кетле (x̅ ± S)
	3.2 Оцінка кінематичних показників техніки бігу спринтерів на 60 м
	Таблиця 3.3 – Порівняльна характеристика студентів-спринтерів зі світовими та українськими лідерами на дистанції 60 м, n = 10
	3.3 Перевірка кінематичних показників студентів-спринтерів з бігу на 100 м
	ВИСНОВКИ
	СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ

