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BCTYII

[TinroToBKa cTprOyHa B IOBXKUHY BUCOKOI KBali(ikallii HaJ3BUYalHO CKJIQTHUM
1 6araro(akTOpHUI MPOLEC, IO BKIIOYAE B c€O€ TEXHIUHY, ICUXOJOT14HY, 3MarajbHy
1 IHTErpajibHy MIATOTOBKY. Y CHCTEMI CHOPTUBHOTO TPEHYBaHHS CTPUOYHIB Yy
JOBXHHY JYX€ BaXJIMBUM € PO3BUTOK IIBHJIKICHO-CWJIOBUX 3a10HOCTEH. Ase us
3MaTHICTh PO3BHMHEHAa B KOXXHOIO CHOpPTCMEHa [0 PI3HOMY 1 B  PI3HUX
CHIBBIIHOUIEHHSX. Y 3B’S3KYy 3 IIMM MM BBa)Ka€MO, IO sl TeMa aKTyajbHa 1 3aBISKHU
il MM 3MOXEMO [I3HATHCS , IO BaXJUBIlIE CTpUOyHAM B JOBXKHHY IIBHIKICHI

3110HOCT1 UM CUJIOBI 1 K 1€ BIUIMBAE HA MOJITIICHHS PE3yJIbTaTIB.

1. IcTopisi BUHNKHEHHS TA PO3BUTKY CTPUOKA Y TOBKUHY

Ctpubku Ha A0Bri AMCTAHIT Oylu BKIIOUEHI B mporpamy ONIMMIIHCHKUX 1rop
me B aHTU4HI yacu. [lepmni 3raaku mpo HUX MICTATHCS B BimoMocTsx npo XVIII
OmimMmiiceKi irpH, o npoxoauiau B 708 pori 10 H. €. CTpruOKU BUKOHYBAJIMCS B XO/I1
n'sTHOOPCTBA, a00 TIEHTATIIOHY.

Cyassun 3 JOKYMEHTAJIBHMX JDKEpes, 1[0 AIAIUIM J0 HAIlWX JHIB, TEXHIKa,
BUKOPHUCTOBYBaHA B CTapOJaBHI YacH, MAa€ PsJi ICTOTHUX BIIMIHHOCTEH BiJ Cy4acHOI.
Taxk, crapomaBHi rpeku cTpUOAIN 3 TAHTEIIIMHU B PyKax.

BoHu Mano yBaru npuaiusuiM JadbHOCTI CTpUOKA, a OUThIE 3BEpTaid yBary Ha
ctuinb. ToMy mpo Te, Ha Ky JOBXKUHY CTpUOATu y9acHUKHA aHTHIHUX OJIMIIHCHKUX
irop, HaM JIOCTOBIPHO HEBIIOMO.

Yu 3naete Bu? [IpoBoasun poskonku craponaBHix Anbrica 1 Omimmii B ['perii B
1937-1941 pokax, apXeoJorH 3HAWILIN CTaJiOH, /e OyJIO BiTOKpEMJICHE MICIe IS
cTpuOKiB y noBxkuny mis 20 atneriB. Takox Oyny BigkomaHi 2 MiHECEHHS: MepIIe —
Uit cTpuOyHa, a Apyre — I My3WKaHTa, KU 00OB'SI3KOBO OYB MPUCYTHIN MMiJ Yac
3Marasp i TpaB Ha QIICHTI.

3aTe ommucaHa TeXHiKa CTpuOKa: CIOPTCMEH TpuMaB ranteni mo 1,5-4,5 kxr B
000X pyKax 1 MpHU BIIIITOBXYBaHHI MPUBOJAMB iX B TaKe MOJOKEHHS, 00 B CepeauHi
MOJILOTY 1 BEPXHI, 1 HUKHI KIHI[IBKUA MEPEMICTUIUCS BOEPEd, MTPAKTUYHO MapayesibHO

OOHH 4O OJHOIO.



[lepen THM sIK IPU3EMIIUTHUCS, aTJIET BUKUAB TaHTENI, 3aBOJAYN PyKU Ha3af,
BIUTMBAIOYM TAKUM YMHOM Ha JANbHICTH MONbOTy. [Ipu3emienns BigOyBanocs B My 3
MICKOM JOBXHHOIO 6 M.

OdiniiiHi 3MaranHs 31 CTPUOKIB y IOBKMHY MOYaiy MpoBoaUTH B KiHII XIX cT.
VY 1860 p. ctpuboOK y JOBXHHY BKJIIOUEHO Yy 3MaraHHsi OKcQOpACHKOTO YHIBEPCUTETY
y BenukoOpuranii. [lepemoxkeup — anrmiens Ilayen 3 pesynbratom 5 M 28 cMm. He
IVBIITYUCH HA TE, IO y TOW Yac CIOPTCMEHH Ie HE BUKOPHUCTOBYBAIHW CICIiaIbHy
JOPIKKY Il po30iry, a Opycok i BIAIITOBXYBaHHS 3 sBUBCA juiie y 1886p. —
pe3ynabTaTH y CTpHOKaX B JOBXKHUHY 3pocTaju cTpiMko. CeMuMeTpoBuil pyOixk Breplie
nojonaB oro chiBBiTuyu3HUK Jl. Jletin y 1874 p. 3 pesynbratom 7 m 05 cm. 3 Ha
nepmmx OJIMIIMCBKUX Irpax cydacHocTi y 1896 porli mepemoxkers y CTpuOkax y
nosxuny E. Knapk (CIIIA) npoaemMoHCTpyBaB He BUCOKHI pe3yabTaT 6 M 34 cMm. Ha
TOM Yac CHOPTCMEHHM CTpuUOaiu CcrnocoOoM «3irHyBmM Horm». Y 1898 pomi
amepukanenb M. [IpuHCTEH Bniepie MpoaeMOHCTPYBaB croci0 cTpuOKa y JIOBXKUHY
CHOXUI[», TOKa3aBIIKd pe3yibTaT 7 M 24 cM. Han3BuuaitHO BUCOKMIA pe3yabTaT OyB
nokazanuii ipmaganem I1. O'Konnopowm, sikuit ctpubHyB 7 M 61 cm. lLleit pesynbrar
ctaB rmepmuM odiniitHo 3apeecTtpoBaHUM [AA®D CBITOBUM PEKOPAOM, SIKHUMA
nporpuMancs 20 pokiB. Y 1920 pomi Bmepiie Oyso BUKOHAaHO CTPUOOK CriocoOoM
«IIPOTHYBIUCHY, (iHCBKUM cTpuOyHOM B. Tyyinocom 3 pesynpratom 7 M 56 cM.
Pexopa I1. O'Konnopa OyB nepeBepuienuii y 1921 poui €. XKypnenom (CIIA) — 7 m
70 cM. Bropomomx 1p0ro mepiofly HHU3Ka CTPUOYHIB IMOKpAIlyBald PEKOpA CBITY,
IIUTBHO MiAIAMIOBIIN 10 8-MeTpoBOi BimMmiTkH. Brepme 3a 8§ M cTpuOHynHm 1Ba
amepukanceki atinetu J[. Oyenc — 8 m 13 cMm ta E. Ilikok — 8 M 03 cm. JlocsHeHHs
Jlxecci OyeHca mpOTPUMAIOCh YBEPTh CTOMNITTA. [lepeBepmnB 1HOro, 3HOBY XK TaKu
amepukanens P. bocton (1960 p.) 3 pesynbratom 8§ M 28 cm. YV 60-X pokax y 60poTh0y
BCTynae npeacraBHUK Ykpainu [. Tep-OBaHnecsiH, sikuid 10BiB pe3ysbTaT 3 8§ M 21 cm
10 8 M 35 cm. Y 1962 p. BcTaHOBUB HOBHI pekopa cBity, €sporu ta CPCP — 8§ m 31
cM. YyacHuk 1’siti ONIMIIACHKUX 1MOp, Ha SAKUX 3700yB J1B1 OpoH30B1 Meaani (1960,
1964). Tpupazosuii uemnion €sponu (1958, 1962, 1969), pexopacmen cBity (8 m 31
cM, 8 M 35 cm), ronoBuuii Tpenep 30ipHoi CPCP (1983-1989 pp.). Ha XIX
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Omnimniiicekux irpax 1968 poky B Mexiko P. bimon (CIIA), nepeBepiiuB CBITOBHIA
pekopa Ha 55 cMm, neMoHCTpyroun (peHoMeHanbHul pe3yabtar — 8 M 90 cm. | nuie y

80-X pokax CopTCMEHU MOoYalu HAOJMKATUCH 0 LbOTO PE3yJIbTaTy.

2. AHaJi3 TexHikM cTPUOKA Yy JOBXKUHY.

[Ipy BuKOHAHHI CTpuUOKa y JMOBKHHY Ha pe3yJbTaT [yKe BIUIMBAIOTh
MOYaTKOBA MIBUAKICTH 1 KyT BUIbOTY. ToMy HaiBaxumBiMMHu (a3zamMu cTpuOKa €
po30ir 1 BIAIITOBXYBaHHS. 3a XapaKTepoM TpYIyBaHHS CIOPTCMEHA B IMOJIbOTI
PO3PI3HAIOTH TPU CIIOCOOU CTPUOKA: «3ITHYBILIN HOTHY, «IIPOTHYBLIUCHY 1 «HOXKHIII.

Posbie. Y 4on0BikiB noBxuHa po30iry 40 — 45 m (20 — 24 kpokwu), y xiHok 30
— 35 M (18 — 20 kpokKiB) i 3aJIEKHUTh TEPEAYCIM BiJl YMIHHS PO3BUBATH-IIBUIKICTh. Y
TOTO CaMOI0 CIIOPTCMEHA JOBXHHA PO30Iry MOKe 3MiHIOBaTHCS Ha 1 M 1 OuIbIe
3QJIEKHO BiJ CTaHy JOPDKKH, IMOTOAM Ta IHIIUX TPUYUH, ajie KUIBKICTh KpPOKIB
3aJIMIIAEThCS CTaIO. € JIBa BaplaHTH MPHUCKOPEHHs MiA 4Yac po30iry. Y mepuiomy
pO30Ir MOYMHAIOTH IMIBHAKO 1 TPHOJU3HO g0 2/3 ¥WOro MOBXHHU HaOWUPaIOTh
MaKCHUMAaJIbHOI IIBHMJIKOCTI, HE 3MEHIIYIOYM ii O MOMEHTY BiJIITOBXYBaHHA. Y
JIPYromMy BapiaHTi IMIBUIKICT, HAOMPAIOTh MOCTYNOBO BiJl MOYATKYy JO KIHIS PO30iry.
Ha mouatrky po36iry Ttyny0 crpuOyHa nyKe HaXWiICHUW BIEped, IIBUIKO
30UTBIIY€ETHCA JIOBKMHA 1 4aCTOTa KPOKIB. Y CEpe/IHii YacTHHI po30iry: HaXui Tyiryoa
3MEHIIIYETHCS, TEMIT CTaOUII3y€EThCS, MPUPICT MIBUIKOCTI BiIOYBAE€THCSI B OCHOBHOMY
3a paxyHOK 30UThIIIEHHS MOBXUHU KpokiB. Ilim kiHemps po30iry Tyny0 HaOupae
BEPTUKAIBLHOTO TOJ0KeHH. OCTaHHIi KPOK KOPOTIIHN 3a mepeaocTanHil Ha 25 — 40
cM. [l TOYHIMIOro MOTparuIsTHHS HOTOI0 Ha MICIE BiNINITOBXYBAHHS CIIOPTCMEHH,
0COOJIMBO TOYATKIBIll, POOISATH KOHTPOJIbHY MO3HAYKY, HAWYACTIIIE 32 IIICTh KPOKIB
1o Opycka. BimmToBxyBaHHs Oyae Kpamum, sIKIO Ha mepenocTaHHboMy Kpoili 31[B
TiJIa TPOXU OMYCTUTHCS BHU3.

Biowmoexysanusa. Jlna BIJIITOBXYBaHHS HOTa MailXke BUIPAMIICHA B KOJIIHI
(170 — 172°) 1 crTaBUTbCA AaKTUBHUM PYXOM 3ropu-BHHU3-Ha3an. CropTcMeH
po30iraeTbCs Ha TEpPEeIHIM YacTHHI CTOMH, 1 TUIBKK B MOMEHT IIATOTOBKH 0
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BIINITOBXYBAaHHS TOPKAEThCSA IPYHTY IT'sATKa. Ha-Mmicme BimmTOBXYBaHHS HOTa
CTaBUTHCS 3 I’ SITKH, BUNEPEKAIOYU YIIOp NepeHboro yacTuHO ctonu Ha 0,01-0,02
c. Y 1eil MOMEHT KyT MIX HOTOI0 1 JOPDKKOIO CTaHOBUTH MpuoOan3Ho 60 — 65°, Hora
TPOXH 3THUHAETHCS B KOJIHI 1 PO3TMHAETHCS y TOMUIKOBOCTOIIHOMY CYIiio0Oi. 3
HAOJIM)KEHHSAM MOUITOBXOBOI HOTY JI0 BEPTHUKA1 MOYMHAETHCS PO3TUHAHHA 11 Y KOMIHI 1
3TMHAHHA B TOMUIKOBOCTOITHOMY CYIJIoOi. Y TOH 4Yac KOJM MOIITOBXOBa HOra
CTaBUTHCS HA MICIIC BiIIITOBXYBaHHs, 3ITHyTa MaxoBa HOTa 3HAXOIUTHCS IMO3aIy;
MOTIM CHIOPTCMEH POOUTH EHEPriiHUN PyX MaxOBOIO HOTOIO BiJ Ta3a KOJIHOM BIIE€pe/ -
yropy, 1 B MOMEHT BEpPTHKaJIl 1i CTErHO BUIEPEIKA€ CTETHO IMOIITOBXOBOI. Y KIHII
BIZIIITOBXYBAaHHS CTETHO MaxOBOi HOTHM HaOMpae TOPU3OHTAIBHOTO IOJIOKCHHS, a
TOMITKA PYXa€eThCs BIEPEl, MOCHIIOIOYA MaX 1 CTBOPIOIOYM YMOBH JUIS 30€pe:KeHHS
piBHOBarn B mOnbOTi. OJHOYACHO CIOPTCMEH 3Maxye IyKe 3irHyTOI PYKOIO,
PI3HOMMEHHOTO MaxXoOBiil HO31, B CTOPOHY 1 JICIIO Ha3ald, a APYror PYKOK — BIIEpe-
yropy 1 Tpoxw JocepeauHu. Baxmumpo, 1006 i yac MOIITOBXY TyinyO OyB Maibke
BepTUKaIbHUM. [IpaBUiibHE BIAIITOBXYBAaHHS XapaKTEPU3YEThCS JIMHAMIYHICTIO,
aKTUBHMM BHXOJIOM Ha TIOIITOBXOBY HOTY, BHUBEACHHSIM Ta3a 1 Tpyled BIepeq,
IIBUJKAM MaxOM HOTaMH 1 pyKamH, HEBUCOKHM ITiIIHIMAHHAM IUIeUeH 1 eHepriiHuM
BUTIPSMJICHHSM TTOIITOBXOBOT HOTH Y BCIX CyTiio0ax.

BimmroxyBanns (y kBanmidikoBanux cnoprcMeHiB) tpuBae 0,10 — 0,13 ¢; kyT
BimmToBxyBaHHsa 70 — 78°, BepTHKanbHa MIBHJAKICTH jJocsrae 3,5 m/c, moyaTkoBa
IIBUJIKICTh BWJIBOTY — TIOHAA 9 M/c mig kyTom 18 — 23°,

Ilonim. Tlicns BiAIITOBXYBaHHS TOYMHAETHCS Oe3omopHa (asa, MiJ Yac SKOi
CIIOPTCMEH TIOBHHEH 30€perTd CTiMKe TOJOXKEHHS Tila 1 mepes MNpU3eMIICHHIM
BUHECTH HOTH SIKOMOTA JIajii BIEpe, ajlie Tak, o0 He HAXWISITHCS Ha CrIUHy. Pyxu mif
9ac MOJbOTY 3yMOBJIECHI ClIOCOOOM CTpHOKA.

IIpuzemnenns. Ilpu ctpubkax y TOBXHHY 3 po30iry mpu3eMIIIOThCS B SIMY 3
mickoMm. Jlis 30imbineHHsT cTpuOka oOwaBI HOrM Tpeba MigHIMATH Makke 0
TOPU3OHTAIILHOTO TOJIOKEHHS, MO0 I ATKKM Oyld TPOXH HUXKYe Taza. PoOnath 1e
JIBOMa crioco0aMu: HaXuJoM IJieuel BOepe] y rpyllyBaHH1 a00 BIABIBILIU IUI€Yl TPOXHU
Hazad. SIK TUIbKM CTOMU TOPKHYTHCS IMICKY, PO3MOYATH 3TUHAHHS HIT Y KOJIIHAX.
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3aKiHYYIOTh MPU3EMJICHHS TJIMOOKUM TMPUCITAHHAM (3rUHAHHSM HIT 1 BUXOJOM abo
MaJIIHHSM BIIEpe-yOiK).

Coocid «3irnyBmm Horm» (puc. 2.1). Lle wnaitnpocrtimmii croci6. Ilicms
BIIIITOBXYBAaHHS CIHOPTCMEH TPETHHY JIOBXUHU CTpUOKa repedyBae B IMOJOXKEHHI
«KPOKY», TIOTIM MIATATYE MOIITOBXOBY HOTY J0 MaxoBOi, HAOJIM)KA€ KOJIIHA 3ITHYTUX
HIT 10 TpyAeil, He AyKe HaXWiIsAlouu TyJlyO BOEpel, a PYKH OIYyCKa€ BIEpPE-YHU3.
[Ipubnu3Ho 3a miBMETpa [0 Miclsl NPHU3EMJIEHHS CTPUOYH BUIPSIMIISIE HOTH,

BUKHAAO4YH CTOIIN HKHaﬁI[aJ'Ii BIICPCI, 4 PYKH BiI[BOZ[I/ITB BHHU3-HAa3al1.

Puc. 2.1. Cmpuodox y 006sxcuny 3 po3oicy cnocooom «3icHyeuiu HO2U».

Cnocido «mpornyBmuchb» (puc. 2.2). Ilicas BiAIITOBXYBaHHS 1 3JI€Ty «B
KpOIll» MaxoBa HOTa, PO3TMHAIYHUCH, OIYCKAETHCS BHU3-HA3aJ 1 MIABOAUTHCS [0
MOIIITOBXOBO1, Ta3 MOAAETHCS BIEPE, a TJIeUl TPOXH BIAXHUISIOTHCS HA3A/I.

CrnopTcMeH TPOTHHAEThCA y TPYIAHIA 1 TONEPEKOBIM IUISHKAX xpedra 1
IIBUIKO BIIBOJAWTH HAMIB3ITHYTI PYKH B CTOPOHHM-HA3a/ a00 HA3a/-yropy i B CTOPOHH.

[lepen mpu3eMieHHSM BiH OMYyCKAa€ PYKH BIIEPEA-YHU3, aKTUBHO BHHOCUTH OOHIBI

HOTH 1 HaXWJIs€ TyJIyO BOepes.

Puc. 2.2. Cmpuook y 008xcuny 3 po3oicy cnocooom «npozHy8uiucsy.



Cnoci6 «Hoxuu» (puc. 2.3). Y upomy crnocodi crpubka Horu y asi
MOJIBOTY PYXalThCs, K MiJ Yac Oiry, ajge OuUIblI pO3MAaIlKUCTO, BUKOHYIOUU 2,5 — 3,5
Kpoky. Iliciis moyokeHHsl «y Kpoli» CIOPTCMEH OIYyCKAa€ MaxOBY HOTY 1 BIIBOJIUTH ii
Hazaj. [Ipu npomy Ta3 nmomaeThes BHepen, a TylyO HaxuiseTbes Hazan. IlomrToBxoBa
HOTa BUHOCHUTBCSI BHEpEe], TOOTO HOT'M MIHAIOThCS Micugmu. Ilepen mpuzemieHHsIM
BIIEpE/l BUXOAUTHh TAKOK MaxoBa HOTA 1 MPHUEIHYETHCS 10 MOWITOBXOBOI. Pyku y ¢asi

NOJIbOTY MIIHIMAIOTBCS BrOpy 1 KPYrOBUMM pyXaMH y Pi3HI CTOPOHHU MIATPUMYIOTh

piBHOBary.

Puc. 2.3. CTpudok y 10B:KHHY 3 P030iry cnmoco00oM «HOKHUIDY.

[Tpu 3MiHI MTOJOKEHHS HIr OJTHOMMEHHA IOIITOBXOBIM HO31 pyKa PO3THHAETHCS
y JIKT1 ¥ OITYCKA€ThCSA BHU3, BIIBOJAUTHCSA HA3aJ 1 KPYTOBUMH PyXaMH IiTHIMAETHCS
Bropy. Jlpyra pyka 3 1mojoxeHHs Ha3aJ-B 0IK B MOMEHT BHJIbOTY BUHOCHUTBCS IO JTy3i

Briepe-Bropy. Ilig yac mpuzemiieHHsT OOHMIBI PYKH 3HAXOSATHCS TIOTIEPEY.

3. Meroanka HAaBYAHHS TeXHIli CTPUOKA y I0BKHHY.

3aeoanus I. CTBOPUTH NpaBUJIbHE YSIBIEHHS MPO TEXHIKY CTpPUOKA B JOBKUHY
IIEBHUM CIIOCOOOM.

3acobu. 1. IlosicHenHs cyTi # 0COOJIMBOCTEH TEXHIKH CTPHOKA Yy NOBXKHUHY. 2.
Po3’sicHeHHs mpaBuil 1 opraHizailli 3Maraib 3 CTpUOKIB y JOBXKUHY. 3. JleMoHcTpalis

TEXHIKM CTPUOKa (3pa3KOBUI MMOKAa3 BUKOHAHHS, PO301p KIHOTpaM, BiJICO3AMUCIB, CXEM,

dboTorpadiii).



MetoauuHi BKa3iBKU. 30CEpEIMTH yBary Ha OCHOBHHMX (azax cTpuOKa,
BUKOPHUCTABUIN JJIs LIOI'O HA0YH1 MOCIOHUKH.

3ae0anns 2. HapunTH TEXHILI BIIIUTOBXYBaHHS B CTPUOKAX y IOBXKUHY.

3acobu. 1. 3 BUXIIHOIrO MOJIOKEHHS MOILITOBXOBA HOTA IMONEPENy MaxOBOi Ha
30—40 cm Ha Bciii cTOMl PyKH B3JI0OBXK Tyy0a BUHECTHU 3ITHYTY MaxoBY HOTY BHEpe. -
yropy ¥ OJHOYACHO BUIIPSIMHUTH IOIITOBXOBY HOTY. 2. BuUXigHe MONOXKEHHS Te came,
TUIbKA OJHOMMEHHA MOIITOBXOBIM HO31 pyKa BiJIBeleHa Ha3zaj, Apyra — BHHECEHA
BIIEpE/l; BUKOHATH TIOTIEPEIHIO BIIPaBy, aje PyKW MOBHHHI BiIOBIIHO pyXaTHCh. 3. 3
KPOKY TIOIITOBXOBOIO HOTOK BHUKOHATH TomepenHio BmpaBy. 4. Te came, 3
BIIIITOBXYBaHHAM Bropy. 5. Te came, 3 1BOX KpOKIB po30iry.

Metoauuni Bka3ziBku. [1ix 9ac BUKOHAHHS BIpaB Tylqy0 TpUMaTH BEPTHUKAILHO.
[Tix KiHels pyXy MaxOBOIO HOT'OIO MOMITOBXOBA MAa€ OYTH MOBHICTIO BUMIPSIMIICHOIO. Y
MOMEHT BIIINITOBXYBaHHS OJHOMMEHHA pyKa TPOXH BIIBOJAUTHECA B CTOPOHY 3
HiAHATAM JTiIKTeM. [Ipr BUKOHaHHI 1T’ SITOT BIIPAaBH MEPIIUA KPOK CII1JT pOOUTH OLIBIITUM
Ha 20 — 30 cMm, HiX apyruil. [lomToBXOBYy HOTY Tpeba CTaBUTH SKOMOTA OJIMDKYE J10
npoekiii 3B Tina Ha Bcto cTomy abo MepeKkovyrouu 3 1’ ATKH Ha HOCOK.

3aéoanna 3. HaBumTu TEXHIII BUKOHAHHS po30iIry B TMO€IHAHHI 3
BIJIMNITOBXYBAHHSIM 1 3]TbOTOM.

3acobu. 1. Ctpubku «y Kpoii» 3 JBOX, YOTHPHOX, IIECTH, BOCBMHU 1 JECITH
KpOKiB po30iry. 2. Te came, 3 MOBHOTO po30iry.

MeronuuHi BKa3iBKU. 3BEPHYTH yBary Ha MPUCKOPEHHS TeMITy OIrOBUX KPOKIB,
MpaBWIbHE BIIITOBXYBAHHS 1 BUJIIT y MOJOKEHH] MUPOKOTO KPOKY. Y TepIIii BIpasi
Tpeba CroyaTKy NpU3EMIISITUCh, B IMOJIOKEHHI KpPOKy, MaxoBa momepeny. Jpyry
BIIPAaBY BUKOHYBATH 3 MPOOIraHHAM IO siMi (TIEPIIIOI0 TOPKAETHCS MICKY MaXxOBa HOTA).

3aeo0anns 4. Hapuntu TexXHII TPU3EMIICHHS.

3acobu. 1. Ctpubkm 3 Miclid B JTOBXKHHY 3 MaKCHUMAJIBHAM «BHKHIAHHSIM)» HIr
Briepen. 2. CTpuOKu B TOBKUHY B «KpoIIi» 3 3 — 5 KpokiB po30iry. B monboTi BuHEeCTH
MOIITOBXOBY HOTY BIEpE] /10 MaxoBOi 1 MPUUHATH BIANOBIIHE MOJIOKEHHS TEpen

npuszemsieHHsIM. 3. CTpUOKU y JIOBKUHY 3 KOPOTKOTO PO30Iry uepe3 IIaHKy BHUCOTOIO
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20 — 40 cm Ha Biactani 50 cMm no ysABHOro wicus npuszemieHHs. 4. Ctpubku 3
KOPOTKOT0 po30Iry 3 MPU3EMIIEHHSM Y BKa3aHi MicCLIsl.

MeronnuHi BKa3iBKU. TexHika HpHU3EMIJIEHHS MNpPU PI3HUX crocodax cTpuOka
Maike He 3MIHIOEThCS. ToMy, HABUMBIIMCH BHUKOHYBATH TNPHU3EMIICHHS, CIiJ
0araTopazoBO MOBTOPUTH 1 3aKPIMUTH 1€ €JIEMEHT TEXHIKH.

3ae0anns 5. HaBuuTH TEeXHIIl pyXiB, XapaKTEpPHUX JJIs TOJBOTY B PIZHHUX
criocobax cTpuoKa.

Cnocib «3ienysuiu Hoeuy. 3acobu. 1. CTpuOKu «y KpoIli» 3 HEBEIUKOTO PO30iry.
2. Ilicns TONOXKEHHS «y KpOLD» HOrHW, 3ITHYTI B KOJIHAaX, MIATATTH 10 TpyAei;
npu3eMJINTUCS Ha oOujBl HOrM 0Oe3 BuUKMJaHHA ix Bhepen. 3. Te came, ane 3
BUKHJIAaHHSM HIT BIIEpE/I.

Meronnuni Bka3iBku. CrioyaTKy BIpPaBH BHUKOHYIOTh 3 IIECTH KPOKIB po30iry,
NOTIM po30Ir MOCTYMOBO 30UIBLIYIOTH 10 JBaHAAUATH KpokiB. [[o0 yHUKHYTH
obepraHHs Tila Brepen, Tpeba B MOJBOTI BIAXWIUTH TYJIYO0 TpPOXU Ha3zaa, a PyKH
OiAHATH Bropy. Jpyry 1 TpeTio BIpaBU MOXKHA BUKOHYBATH uYepe3 IUIaHKY (TyMy) Ha
BucoTi 40—70 cMm, BcTaHOBIIEHY 3a 1—2 M Bij MICIIsl BIAIITOBXYBaHHS.

Cnocib «npoenysuiucey. 3acodou. 1. CTpuOKHu «y KpoIi» 3 HEBEJIUKOT0 po30iry,
npu3eMJICHHS Ha oOuzBi HOrM (MaxoBa cmepeny). 2. Te came, ONMycCKarO4d MaXOBY
HOTY JI0 TIOJIOKEHHSI «IPOTHYBIIKMCHY» 1 MPU3EMIISIIOUYUCH Ha MaxoBYy 3 NMPOOIraHHIM
Brepen. 3. Te came, 3 migHIMaHHAM pyK Haropy-Bctoponu. 4, Te came, 3 BUKUIaHHIM
HIT BIIEPE]I.

Meronuuni Bka3iBku. CrHouaTKy BIpPaBH BUKOHYIOTh MPUOIM3HO 3 IIECTH
KpPOKiB p030iry, MmocTymnoBo 3011y iX KUIBKICTh A0 10 — 12. ITix yac omyckaHHS
MaxoBOi HOTM Tpeba TPOXH BIIXWIMTU TUJIE€Yl Ha3aa 1 BUBECTH Ta3 Bmepen. Jpyry i
TPETIO BIPaBU MOXKHA BUKOHYBATH 3 HEBEJIMKOTO IMiJBHUINEHHSA (TIMHACTUYHOTO
MICTKa).

Cnocib «nooicuyiy. 3acobn. 1. CTpuOKH «y KpoOIli» 3 HEBEIHUKOTO po30iry 3
HacTynmHUM TnpoOiranHsMm. 2. CTpuOKM «y KpoIll» 13 3MIHOK TMOJOXKEeHb HIr 1

MPU3EMJICHHSIM Ha TMOLITOBXOBY Ta mpoOiranHsM. 3. Te came, ame MaxoBa Hora
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MIATATYETHCA 0 MOUITOBXOBOI, MpU3eMJIeHHs Ha oouaBi. 4. Te came, y moeHaHHi 3
pyXamu pyK.

MeronnuHi Bka3iBKM. CHoyaTKy BIOpPaBU BUKOHYIOTh NPUOIM3HO 3 IIECTH
OIrOBUX KPOKIB, MOCTYNOBO A0BOAsAYM ix n0 10 — 12. ¥V mepuiii 1 apyriid BmpaBax
MO>KHA MPU3EMJIISITUCA B MOJO0KEHH1 KpOKY (y MepuIiid BOpaBsl Monepeay MaxoBa HOra,
y ApYyTid — MNOIITOBXOBA). Y MOJBOTI 3MIHIOIOThH MOJOKEHHS HII' PyXOM BiJ CTE€THa 3
BEJIMKOIO aMIUTITY1010. [pyry — ueTBepTy BIpaBU MOXKHA BUKOHYBATH 3 HEBEJIMKOTO
MMABUIIEHHS 200 3 TIMHACTUYHOI'O MICTKA.

3asoanns 6. Y IOCKOHAJIGHHS TEXHIKHA CTpUOKa.

3aco6u. 1. CneuianbHi Bipasu. 2. CTpuOKU y TOBKUHY. 3. YUacTb y 3MaraHHsX.

MeronnuHi BKa3iBKA. AKIIEHTYBaTH yBary Ha NpaBWJIBHUX pyXax B OKPEMHUX
¢dazax cTtpubka, 0COOJIMBO Ha BIAIITOBXYBAHHI 1 B MOJIOTI, ¥ OLIIHUTH TEXHIKY Ta

pe3ynbTaT cTpuoKa.

4. Oco0,uBOCTI (PiIZUYHOT0 CTAHY TA MIJATOTOBJEHOCTI CIOPTCMEHIB, 10

3alMAIOTHCH JIETKOI0 ATJIETHKOIO

[Tonepeane 3abe3reueHHs] IEBHOTO PiBHS 3arajbHOI (i3UYHOT MiATOTOBICHOCTI
€ OCHOBOIO JIJI1 PO3BUTKY (DYHKIIIOHAJIBHUX MOKJIMBOCTEH CIIOPTCMEHA B MOTPIOHOMY
JUIS ioTO crertianizaiii HanpsAMKy. Lle moaokeHHsT € OCHOBOIIOJIOKHHM JJIsl BC1X BU/IIB
JIETKO1 aTJIETUKMU.

Komu moBa #ifie Ipo IOHMX CIIOPTCMEHIB, TO Yac, HEOOXITHUM ISl JOCATHEHHS
moTpiOHOro PpiBHA (I3MYHOI MIATOTOBICHOCTI, Ma€e OOUYHCIIOBATHCS pPOKAMH, a He
MicsasIMA 1 TIKHIMHU. 1IIngx 10 mocsarHeHHs 1€l METHM - MOCJIAOBHI UM OXHOYACHI
3aHATTS PI3HUMHU BUJaMU (DI3MYHOI aKTHUBHOCTI, CIPSIMOBaHI TOJIOBHUM YWHOM Ha
PO3BHTOK BCiX PYXOBHX SKOCTEW: INBUAKOCTI, CHJIH, IIBHUJIKICHO-CHUJIOBHX,
BUTPUBAJIOCTI, THYYKOCTI, KOOpAWHAIIHHMX 3mi0HocTeil. [lpm 1pomMy HEOOXimHO
JOTPUMYBATUCS TI€BHE CHIBBIAHOIICHHS MDK 4Yacy, BIIBEICHOrO [JIsi PO3BUTKY
BIIMOBIIHUX PYXOBHUX SIKOCTEM, 1 4aCOM, BUTPAUY€HHM Ha BJIOCKOHAJICHHS TEXHIKH.
PyxoBa sKicTh B OyAb-IKOMY BHUIJISIA1 JIETKOI aTJIETUKU MOXKE MPOSBUTUCA HAWOUIBII
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e(EeKTUBHO 3a YMOBHM OBOJIOJIIHHSI JOCKOHAJOK TEXHIKO. [ sKmo mnorpioHa
MPOMOPIIIS MOPYIIYETHCS, TO CHOBUIBHIOETHCS 3POCTAaHHS CIOPTUBHUX PE3YIbTATIB 1
HAaBITh MOXJIMBE 1X 3HIKCHHS.

HaiiGimpmn yacta mMOMMIIKA B IIBHAKICHO-CHJIOBHX BHJAaX JIETKOI aTJICTUKH,
0COOJNMBO B 3MarajbHOMY TMEpIOAl TPEHYBAHHS - 3aXOIUIEHHS «UUTI(PYyBaHHAM
OKpPEMHX TEXHIYHHUX JIeTajel 32 paXyHOK 3MEHILEeHHS yBaru (pi3uyHii migroToBul. A B
IMUKJITIYHUX BHJIAX JIETKOI aTJICTUKH, TIOB'SI3aHUX 3 BUTPHUBATICTIO, HETIOMIpHA TOHUTBA
32 «KUTOMETpaKeM» MPHU3BOIUTH 10 IMOPYIIEHHS CTPYKTYpHU PyXy. TakuM YHHOM,
OJIHUM 3 OCHOBHUX YMOB PO3BHUTKY ()YHKIIIOHAJTLHUX MOXKIMBOCTEH JIETKOATJIETa B
NOTpiOHOMY HampsAMKY € 3a0e3NedyeHHs CheriaibHOT TEXHIYHOT MiATOTOBICHOCTI
IJITXOM BUKOPHCTAHHS IIUPOKOTO KOJjia JIOMIOMIXKHUX BIIPaB, sKi sIK 32 (hOPMOIO,TaK i
3a 3MICTOM TIIOBHHHI CHPHUATH BIOCKOHAJICHHIO TEXHIKM OOpaHOTO BHUIY JIETKOT
aTJICTUKHU Pa30M 3 PO3BUTKOM BiJIIOBITHUX PYXOBUX SKOCTEH.

HaiiGinein goiinpHe 3acid PO3BUTKY PYXOBUX SIKOCTEW B €JHOCTI 3 HaBUAHHSIM
CIIOPTUBHIA TEXHII1 - 0OpaHWil BuUI Jierkoi atieThkd. OJHAK Take OOMEXKEHHS Yy
BHUOOP1 3ac001B I 3a0e3MedYeHHs creriaibHO1 (hI3UIHOT MIATOTOBIEHICTIO MOXKEe OyTH
3p00JICHO TIOYACTH MO0 OIry Ha JIOBI1 JUCTAHIII Ta CIIOPTUBHOI XOAb0H, @ B OKPEMHX
BUJAX JIETKOi AaTJETHKW JIMIIE B TOMY MAaJOMMOBIPHOMY BHUMAIKY, SIKIIO Yy
CIIOPTCMEHIB BC1 SKOCT1,HEOOX1IH1 JUIs YCIIXY B JJAHOMY BH/I1,3 CAMOTO IIOYaTKy OyJu
PO3BHHEHI B 1/I€aJIbHOMY CITIBBIIHOIIIEHHI 1 B TPOIEC] TOJAJIBIINX 3aHATh BOHH
MIPOJIOBKYBAIA PO3BUBATHUCS PIBHOMIPHO 1 B MOTPiOHIN mpormopiii. Alie e mpakTHIHO
HEJIOCSIKHE.

Tomy momyku miaBUIIEHHS (DYHKIIIOHATBHUX MOMKIUBOCTEH CIIOPTCMEHA 1
0COOJIMBO PO3BUTKY PYXOBUX SIKOCTEH - OJHA 3 MIEPIIOYEPTOBHUX 3aBAaHb TPEHEpa Ha
BCHOMY TPOTS31 HABUATILHO-TPEHYBAJIBHOTO MPOIIECY MPOTITOM POKY 1 0araTbOX poKiB
nocniib. BoHa BupimyeThcs 3ayiekHO Bim  Oe3midi  0OCTaBWH: BIKOBHUX Ta
IHAWBITyaTbHUX OCOOJTMBOCTEH; pPIBHS IMiATOTOBICHOCTI, TEHETHYHHUX IEPEIyMOB;
XapakTepy CIOPTCMEHa 1 HWOTO MOpPAIbHO-BOJTBOBUX SKOCTEH; OOpaHOTO BUIY
creuianizanii Ta iH. Hukde mpoOmoOHYHOThCSA METOAMYHI PEKOMEHAAIlli 3 PO3BUTKY
PI3HOMAaHITHUX 3/110HOCTEN COPTCMEHA AJIsl TPhOX T'PYIT BUI1B JIETKOT aTIETUKH:
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1) copunrepiB 1 Oap’epuctiB; 2) cTpUOYHIB 1 MeTalbHUKIB, 3) OIryHiB Ha
CepellHl, JOBrl JIUCTaHUIi 1 XonxakiB. JJii CHOPTCMEHIB MNEpHIOi I'PYMU TOJOBHOIO
SAKICTIO € MIBUJKICTh, JJIA JPYroi - MIBUJKICHO-CUJIOBI 3M10HOCTLJISI TPEThOi -
BUTPUBAJIICTh. Y CIIPUHTEPCHKOMY 1 Oap'epHOMY OIry MIBUAKICTb OTPUMYE BUPAKECHHS
y BIJTHOCHO He3aJIexkHUX (popMax ii mposiBy:

- IPOCTUI PYyXOBOT pPEaAKIIIi;

- YaCTOT1 PYyXIB;

- pi3KOCTi (IMITYJIbCUBHOCTI1) pyXiB - IIBUJIKICHUHN CHUIII;

- IIBUJIKOCTI B KOMIUIEKCHOMY BHpPas3i.

JUist  po3BUTKY TMPOCTOI pPYXOBOi peakiii y CHOpUHTEpIB 1 Oap’epucTiB
3aCTOCOBYIOTHCSI Pi3HI BIIpaBH, IMOB'I3aHI 3 MPOCYBAHHSIM CIOPTCMEHA MO CUTHAIY
(3BykoBOro a6o ciryxoBoro) npotsarom 5 -10 c. Haitbinbmr 3acTocoByBaHi 3acoou - OIr
0 KOMaH/I1 3 HU3bKOro abo Bucokoro crapty Ha 20 - 30M 3 IHTEHCUBHICTIO pyXiB 95-
100% Bin Makcumymy. KinbkicTh moBTOpeHb 3 - 4 pasu, BIAMOYMHOK MDK HUMHU
om3bko 1 xB. KinbkicTh cepiit - 3 - 4, BIAIOYMHOK MK cepismu - 1 - 2 XB.

[Ipy pO3BUTKY YACTOTHM PYXIB PEKOMEHIYEThCS 3aCTOCOBYBATH HACTYIIHI
BripaBu: ApidoTauBuii 6ir — 30 - 40m, 6ir Ha micii B ynopi - 10 - 20 ¢, 6ir mig yxumn
(maxmn nmopixkku 20 °) - 60 - 80Mm, 6ir 3a momomororo Tiaru - 30 - 60mM, Oir 1o
HaHeceHUM no3HadokK - 30 - 50m in. [IIBuakicTe Oiry B ycix Bumaakax Ha piBHi 100%
Bil MaKCHUMaJbHUX MOXJIMBOCTCH. I[HTEpBand BIAMOYMHKY MDK ITOBTOPCHHSIMH
nopiBHIO€ 3 xB. KUIbKiCTh MOBTOPEHB 1 cepiif - 3 - 4, BIAMOYMHOK MK cepismu - 8 - 10
XB.

B sxocti 3aco0iB  PO3BUTKY pi3KOCTI (IMIYJIbCHBHOCTI) pyXiB, TOOTO
IIBUIKICHO-CHUJIOBHX SIKOCTEH y CIPHUHTEPIB 1 0ap’€pUCTIB, MOXKHA MMOPEKOMEHTyBaTH
BUKOHAHHS OITy 1 CTpUOKOBUX BIpaB 3 00TsoKeHHSM. JIOBXKHMHA BiIpi3KiB 3a3BUYAN HE
nepeBunrye S0M. OOTSDKEHHS MOXKYTh OyTH MOsc Baror 3 - 7kr ab0 MaHXETH Ha
romimkax 1 - 1,5xr. [IBunkicte momonaHHs Bimpi3kiB mopiBHioe 80 - 90%
MaKCHUMaJbHUX MOXIUBOCTeH. KiNbKICTh MOBTOpeHb B OJHIN cepii 3 - 4 pasw,
BIIMIOYMHOK MK HUMH 3 - 4 XB. KiIbKiCTh cepiii - 2 - 5, BIAMIOYNHOK MK CepisiMH - 8 -
10 xB. KpiM 1poro ciij 3actocoByBaTH Oir Bropy, Mo CXOAWHKAaX CXOHIB 1 TPUOYH,

14



MPOTH BITPY, Yy «ympsokup» 1 T.A. npotsrom 10 - 20 c. IlapameTpu MOBTOpEHH 1
BIIMOYMHKY Ti XK.

P03BUTOK HIBUAKOCTI y KOMIUIEKCHOMY ii BUpa)X€HH1 HaWKpalle JOCATaeThCs
HUIIXOM 3acTocyBaHHA Oiry Ha Bigpizkax 50 - 80m 31 mBuakictio 80 - 95%
MaKCUMaJIbHUX MOJMBocTeil. KibKicTh MOBTOpeHb B OnHIN cepii 3 - 4 pa3wy,
BIIMOYMHOK M1 HUMH - 3 - 5 XB. KUIbKICTB cepiif - 2 - 5, BIAMOYMHOK MK cepisiMu - 8
- 10 xB. [[poMy X CHPUATHMYTH BIPABH, CIPSIMOBaHI HAa PO3BUTOK YaCTOTH PYXIB i
IIBUIKICHO-CHJIOBUX  SIKOCTEH, IO 3aCTOCOBYIOTBCS B KOMIUICKCI, BapirOl04Yn
MOJIETIICHHS 1 YTPYIHEHHS J1H.

[Ipupict y pO3BUTKY MIBHAKICHO-CHJIOBUX 3/110HOCTEH BiIOYBA€ThCS OLIBII
e(eKTHBHO 3a YMOBH YePryBaHHA 6 - 8 3aHATH, CIPSIMOBAHUX Ha PO3BUTOK IIBUIKOCTI,
3 2 - 3 3aHATTSIMU 171 3a0e3MedYeHHs 3araibHOi (P I3UYHOT MIATOTOBICHOCTI 32 PaXyHOK
BUKOHAHHS BIIPAB CHJIOBOTO XapaKTepy.

KpiM po3BUTKY OCHOBHOI SIKOCTI - MIBHAKOCTI JJI CIPUHTEPIB 1 Oap’€puCTiB
BEJIMKE 3HAYCHHS Ma€ 1 piBeHb PO3BHMHEHOCTI IIBUIKICHOT BHUTPHBAJIOCTI, 0€3 4OTo
HEMOJKJIUBI BUCOKI JOCSTHEHHS B CBOeMY BUIIIsAL. OAHUM 3 KPUTEPIiB PO3BUTKY
IIBUKICHOT BUTPHUBAJIOCTI B OIT'y € 3aTHICTh MPOOIraTH IPYTy MOJOBUHY IUCTAHIIT
0€e3 ICTOTHOTO 3HMKEHHS IIIBUIKOCTI.

Po3BUTOK MIBUJIKICHOT BUTPUBAJIOCTI Y CIPHUHTEPIB 1 6ap’€PUCTIB JOCATAETHCS
Ipy BUKOPHUCTaHHI JIBOX METOJWYHUX BapiaHTiB: 1) 3 mepeBakaHHSAM aJaKTaTHUX
aHaepoOHUX TIPOIECiB eHeprozabe3medyeHHs; 2) 3 TepeBaKaHHSIM JIAKTaTHOTO
aHaepOOHOTO MPOIIECIB eHEePro3ade3neUeHHs.

[Ipu mepmomy BapiaHTi («ajJaKTaTHa» IIBUJKICHA BUTPUBAIICTH) BiIOYyBaETHCSA
PO3BUTOK 3MI0HOCTEH CHOPTCMEHAa BHKOHYBAaTH BIIPaBU IUIIXOM 3aCTOCYBaHHS
MIBUAKOT (Da3u morameHHs KUCHeBoro Oopry. s 1mporo ciif 3acTocoByBaTH Oir Ha
Bimpizkax 100-150m i3 mBuakicTio 85-95% MakcUMalbHUX MOXIHMBOCTEH. KiTBKICTH
MOBTOPEHB B OJHIN cepii 4 - 6 pa3iB, BIAMOYNHOK MK HUMH - 2 - 3XB 1 MyJIbC TOBUHEH
oytu B Mexkax 100 - 120 ynapiB Ha xBununy. Cepiii Moxke OyTd 2 - 6, BIIIIOYMHOK M1k

cepisimu - 8-10 xB.
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[Ipu npyromy BapiaHTi («IaKTaTHa» LIBUIKICHA BUTPUBAIICTH) PO3BUBAIOTHCS
3M1I0HOCTI CHOPTCMEHA BHMKOHYBATH BIPABU 33 PAaXyHOK EHEprii TJIKOJI3Yy, KOJHU
B1I0YBa€THCS PO3LIECIJIEHHS BYTJIEBOIB 32 BIACYTHOCTI KUCHIO 1 HACTAa€ MOBUIbHA (pa3a
MOTAIICHHS KUCHEBOTO OOpry. Y IbOMY BHIIaJKy MOKHa BHKOPHUCTOBYBAaTH Oir Ha
Bimpizkax 150 - 400m 31 mBuaKicTiO 90 -95% MakcuMaIbHUX MOXKIUBOCTEH. B onHiit
cepii TakuxX MOBTOPEHb MOXKe OyTH 3-4, BIANOYMHOK MDK MOBTOPEHHSAMH MOCTYIIOBO
CKOpouyeTbes 3 6 - 8 10 1 - 2 xB. KilbKICTh cepiil A1 CIOPTCMEHIB HU3BKUX PO3PSIIIB
- 1 - 2;nns xBamidikoBanux - 3 - 4. BignounHok Mix cepisimu Bin 20 g0 12 - 15 xB.

Y po3BUTKY (YHKIIOHAJIBHUX MOMKJIMBOCTEH y OITyHIB Ha cepeiHi 1 JOBTi
JUCTaHIII1 YUIbHY POJIb Tpa€ BUTPUBAIICTH: 3arajbHa 1 crerianbHa. JJisi BUXOBaHHS
BUTPUBAIOCTI MOXYTh 3aCTOCOBYBATHCS HAMPI3HOMAHITHIIII METOAM: PIBHOMIPHUH,
NOBTOPHUH, TICPEMIHHUH, IHTCPBAJIIBHUM, a TAKOX 1X ITOETHAHHSL.

Jist pO3BUTKY 3arajbHOi BUTPUBAIOCTI y OIFyHIB Ha CepelHl IUCTaHI]
3aCTOCOBYETHCsI OIr Ha Pi3HI BIJACTaHIi, 10 MEPEBEPIIYIOTh BUJ Cremianizamii B 2 -5
pa3, 31 mBuakictio Oiry 60 -70% MakcumanbHUX MOoxuHBocTel. [loka3sHuk
JIOCTaTHOCTI HABAHTAKEHHSI BU3HAYAETHCS YacTOTOI Mylbcy B Mexkax 150 - 170
ylIapiB Ha XBWIMHY, KoM poOoTa BIAOYBa€ETHCA B PEXKHUMI  aepoOHOTO
eHepro3ade3nedyeHHs opraHizMy criopTcMeHa. Lil e MeTi MOXKYTh CIY>KHTH TEMIIOBI
poOKKHU TpoTsiroM 45 - 60xB 1t 6IryHIB Ha cepeaHi AUCTaHIl 1 mpoTsarom 1,5 - 2
TOJIMH JIJIs1 OIryHIB Ha JIOBT1 JUCTAHIIII.

Po3BuTOK cremianibHOT BUTPUBAIOCTI y OITyHIB Ha cepeHl 1 JOBT1 JUCTAHIIII
BiIOYBAEThCS 13 3aCTOCYBAHHSIM IOBTOPHO-3MIHHOTO a00 IHTEPBAaIBbHOTO METOMY,
BUKOpHCTOBYIOUM Oir Ha auctaHiii 300 - 1500M 31 mBuAKicTIO B Mexax 75 - 85%
MaKCHMAaJIbBHUX MOJKJIMBOCTEH 3 THM,IIOO ITyJIbC ITICIs 3aKiHYeHHs Oiry OyB OJH3BKO
180 ymapiB Ha xBunuHY. BiagnmounHok mixk moBTopeHHs MU | - 1,5XB., MysbC 3a 1€l yac
noBuHeH BimHOBHTHCS 70 120 - 130 ymapiB Ha XBWIMHY. XapakTep BIAMOYHHKY -
aKTUBHHI: OIr MIATIONIEM, X0Ah0a, BIpaBu Ha po3ciabieHHs. KilbKicTh MOBTOPEHB
Moxke Oyt Bim 3 - 4 1o 10 - 20 pasiB B 3aJeKHOCTI B AUCTAHINI CHeIiami3arii.
JIOCSITHEHHIO BHUCOKOT'O PIBHSI PO3BUTKY CIELIaJIbHOI (IIBUAKICHOI) BUTPUBAJIOCTI
OyIoyTh CHPHUATH: KOHTPOJBHUHN OIir, NPUKHUIKH, 3MaraHHs, M0 TPOBOASTHCA Ha
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JMCTaHIIl KOpoTiie OCHOBHOWO Ha 1 / 2 - 1 / 4 31 mBuakictio Ha 8 -10% Buiie
CepeaHbOI 3MarajabHOl.

Y cTpuOyHIB 1 METAJIbHUKIB [Jis1 3a0e3Me4YeHHsl CHeniadbHOi (PI3UYHOL
MiATOTOBICHOCTI CIIJT 3aCTOCOBYBAaTH BIIPaBU JJIs PO3BHTKY MaKCHMAJBHOI,
BUOYXOBO1 1 CTATUYHOT CWJIM, a TaKOXX IIBHUIKICHO-CWJIOBHX sIKOCTeH. BincTaBaHHs B
PO3BUTKY CHJIOBHX 3/1I0HOCTEH, 30KpeMa CHJIM OKPEMHUX M'SI30BUX TpYI (HAHOUIBII
BIICTAJIMMHM y BIJHOILIEHHI PO3BUTKY CHJIM HalyacTillle € CTOoma, YepeBHUM IIpec,
norepekoBa  00JIacTh), MOXKE TPHU3BECTH JIO HEMOMKJIUBOCTI  IOBHOI[IHHO
BUKOPUCTOBYBATH CHJIbHI JJAHKH TiJIa.

Bci Buau cunm BUSBISIOTBCS Y B3a€EMO3B'sI3Ky. TOMY BIpaBH JJIS ITiIBUIICHHS
MaKCHMAaJIbHOI CHJIM 3aCTOCOBYIOTHCS HE TUIBKH IS METAJbHUKIB, aje W JCIIo
MEHIIIOI0 MIpOI0 JUIsi CTpUOYHIB. BrpaBw Takoro pojay BUKOPHCTOBYIOTHCS HE Tak
IMPOKO 1 OIryHaAMH Ha KOPOTK1, CEPE/IH] 1 IOBI1 AUCTAHIII1, XOJTOKAMH.

VY MeTanbHUKIB 1 CTpUOYHIB MakCMMaJbHY CHJIY PO3BHBAIOTh, 3aCTOCOBYIOUU
3aco0u: 1) OOTsKEHHS y BUIUISIAI HAOMBHUX M'SYiB, MINIKIB 3 TICKOM, IITaHTd abo
OTIOpy TapTHEPIB 1 CHEIIaJIbHUX TPEHAKEPHUX YCTAHOBOK, 2) Pi3HI KUJKHU 1 METaHHS
cHapsiaiB. BripaBu uisi po3BUTKY MaKCUMAaJIbHOI JTUHAMIYHOI CHJIM Y METaJbHUKIB 1
CTpUOYHIB 3aCTOCOBYIOThCSI B TaKiil 103yBaHHI: 10 6 - 7 TOBTOPEHB OJIHOTO 3aBJaHHSI
npu 6 - 7 miaxoaax abo cepiid. BenuurHa o0TsDKeHHS (0MOPY) CHIOYATKy J0piBHIOE 60 -
65% Big MakCMMaJIbHUX MOMKJIMBOCTEH 1 MOCTymoBO MmiaBUIIyeThcs A0 90 - 95%.
BigmounHOk MK OKpeMHUMH 3aBIaHHSAMH 2 - 4XB (10 IOBHOTO BITHOBJICHHS
pare3aaTHOCTI).

JIs  TOONNIICHHS IIBUAKICHO-CHJIOBOI  IMJATOTOBICHOCTI METaJIbHHKIB 1
CTpuOyHIB HEOOXITHO JOCUTH IMUPOKO 3aCTOCOBYBATH Pi3HI CTPUOKOBI BIIPABU 3 MICIIs
(B MOBXHWHY, TOJBIWHI, MOTpiiHI, OaraTopa3oBi) 1 3 po30iry; 3acTpuOyBaHHS 1
3cTpuOyBaHHS Ha 1 3 JIABKH, TIMHACTUYHOTO KOHS, IHIII MPEAMETH;IIEpeCTpUOyBaHHS
gyepe3 nepenikoan (6ap'ep, mapkaH, TNIAHKY a00 MOTY3KY); PI3HOMaHITHI CTPHOKH 31
CKaKaJKkow. MeToauyHi peKoMeHAallli /71 BUKOPUCTAHHS I[i€i TPyNH BOpPaB OIU3bKI

MONEPEAHBO].

17



3 METOI0 OBOJIOJIIHHS TEXHIYHOK MAaMCTEpHICTIO Ta MIABUUICHHS CHJIOBUX
MOXXJIMBOCTEH B 3B'I3aHOMY PEXKHMi BUKOPHUCTOBYIOTHCS BIIpaBH, CIPSMOBaHI Ha
PO3BUTOK CTATUYHOT CHJIM, Y OLIBIIIN MIp1 - Y METAJIbHUKIB 1 B MEHIIIN - Y CTPUOYHIB.
3 1i€r0 METOI0 3aCTOCOBYIOTHCS BIIPaBH 3 OTIOPOM TapTHEpPa M CHApsAIa B CTATHUYHUX
MOJIOKEHHSIX B PI3HI MOMEHTU Al1i cTpuOka abo mertaHHs. TpuBamicTe 3ycuib Yy
KOXHOMY 13 3aJaHuX NoJokeHb Bil 5 10 20 c¢. KinbKicTh MOBTOPEHB KOKHOI'O
3aBJaHHS 2 - 3 pasW, BIMOYMHOK MK IMOBTOPEHHSMHU OJHOTO 3aBiaHHs 0,5 - 1 XB.
BrnipaBu BUKOHYIOTBCS B 3 - 4 cepii, BIANOYUHOK MIX cepisiMu 3-4 XB.

[To3uTHBHI pe3ysIbTaTH y PO3BUTKY CHJIM JIAIOTh BIPABU CTATUYHOTO XapaKTEPy
OpH MaKCUMaJIbHO MOXIIMBUX CTYIEHSX HANpyrd M'S3iB, I1X pO3TATYBaHHS.
BukoprcToByouH iX y pO3MHHII, MOYKHA MOJIMNIIATH PE3yIbTaTH B TUX pyXaX, B TKUX
OepyTh y4acTh TOMEPETHBO PO3TATHYTI TPy M'SI31B.

[HITUM TPOSIBOM CHJIOBMX MOXJIMBOCTEH JerkoaTiieTa € BHOyXoBa cuia, sKa
BUSIBIISIETBCS 1 PO3BUBAETHCS B HAWOLIBIIINA Mipl B Tpolieci BIpaB B CTpUOKax i
MeTaHHsAX. TyT HalOUIbII 3aralbHUM 1 CYTTEBUM MOMEHTOM € 3/IaTHICTh CIIOPTCMEHa
NOBIJIOMUTH MAaKCHUMaJbHY IIBHJAKICTH CBOIO Tila B MOMEHT BIAIITOBXYBaHHS Yy
CTpUOYHIB Ta KIHIIEBY MIBUAKICTh CHApsa B MOMEHT HOTO BUJIBOTY Y METAJIbHUKIB. Y
JIETKOATICTHYHUX CTPUOKAxX I 37aTHICTh BHU3HAYAETHCSA SK CTPUOYyUICTh. s
PO3BHUTKY cTpuOydocTi (BUOYXOBOI cCHIM) Yy CTpUOYHIB 3aCTOCOBYIOTBHCS pi3HI
CTPUOKHU: IMIJICKOKK 3 OOTSKCHHSAMU 1 03 HHX, JICTaBaHHS IEBHUX OPIEHTHUPIB,
cTpuOku B TAHOMHY 3 TigHeceHHs 10 60cM 3 HACTyMHUM BiIIITOBXYBAaHHSIM,
MIPUCIJIaHHS 1 HAMIBIPUCIIAHHS 3 OOTSHKEHHSM 1 T.J. Takux 3aBAaHb B OJHOMY 3aHSTTI
MoOxe Oyt 5 -6 3 IHTEeHCUBHICTIO 85 -95% MakcuMalbHUX MOXJIHUBOCTEH. KiTBKICTH
MOBTOPEHb OJIHOTO PYXOBOTO 3aBJIAaHHS TPUBAE IO MEPIINX O3HAK BTOMH, BIITMIOYNHOK
MDK BHUKOHAHHSM pI3HHX 3aBJaHb TOBHHEH jgocsraTd 2 - 3 xB. MakcuMaiabHO
MO>KJIMBA KUTBKICTB cepiit - 4.

[IpomoHoOBaHI METOAMYHI PEKOMEHAAII] 3 PO3BUTKY BHOYXOBOI CHJIM MOXYTb
BUKOPHUCTOBYBATU 1 CIPUHTEPH, 1 METaJIbHUKH,a OCh crenudiyHa BUOYyXOBa cuia y
METaJIbHUKIB BUXOBYETHCS IIJIAXOM METaHHS CHapsiAiB pi3HOI Baru (Ouibiie abo
MEHILIE 3MarajibHOro) MpH IHTEHCUBHOCTI pyxiB 75 - 90% MakcumanbHUX
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MoxJIMBocTel y 3 - 4 cepii o 15 - 20 moBTOpeHb y KOXKHIN cepii. BiqnounHok Mix
noBTOpeHHsAMH - 0,5XB, a MK cepisiMH - 2 - 3 XB.

[IpencraBHuKaM ycix BHUAIB JIETKOi aTJIETUKA HEOOXiJHA 1€ OJWH PI3HOBU]
NpOsIBY CUJIOBUX SIKOCTEH - CHIOBA BUTPUBAIICTb. i JOCTaTHil PO3BHTOK POOHTH
MO3UTUBHUM BIUIMB Ha CTAOUIBHICTH CHOPTUMBHOI TexHIKU. HailOunbmioo miporo ue
AKICHE TIPOSIB PYXOBOi IisNIBHOCTI HEOOXITHO CTpUOyHaM 1 MeTajabHUKa. JlJig pO3BUTKY
B HMX CHJIOBOT BUTPUBAJIOCTI 3aCTOCOBYIOTH Pi3HI €JI€MEHTapHI PyXOBi /il CHIOBOIO
XapakTepy, a TakoXX eJleMEHTH OOpaHOro BUAY JIETKOi aTJIETHUKH, BHKOHYIOUYH iX 3
0OTsDKEHHSIM a00 BUKOPUCTOBYIOUM TPEHAXKEPHI1 MPUCTPOI BIAMOBIIHUX KOHCTPYKIIIH.
Bennuuna naBaHTaxkeHHa (abo omopy) mpu 1boMy mnoBuHHA aocsarata 50 - 70%
MaKCUMaJIbHUX MOXUIMBOCTeH. KoXkHe 3aBHaHHS BHUKOHYETBHCS JIO CTOMJICHHS,
BIJIMOYMHOK MIDK TOBTOPEHHAMH B Mexax | xB. KuibkicTh cepiét csrae 3 - 4,
BIJMIOYNHOK MK HUMU - 3 - 4 XB.

KpiM 3a3HaueHuUX pPYXOBUX SIKOCTEH MAyX€ Ba)JIMBO PO3BUBATU THYUYKICTb,
KOOPJIMHOBAHICTh, MOYYTTS PUTMY, CTIMKICTh PIBHOBArw, 37aTHICTH JI0 JOBUIBHOTO
po3ciabieHHs 1 1H.

HenocraTHs rHYUYKICTh B OUIBIIOCTI BUIB JIETKOI aTJICTUKHU € MEPEIIKO/I0k0, 110
oOMexXye TMOTpIOHY aMIUTITYAy PyXiB, KpIM TpyAHOIIl 30epeXeHHS TMpaBUIbHOT
TexHIKM. TOMy THYYKICTh CIiJ PpO3BHUBATH 3 «3alacoM», TOOTO 3 OUIBIIOO
aMILTITYI010, HK TIOTPiOHO B JTaHOMY BHJII JIETKOI aTJIeTHUKU. BrpaBu 1 pO3BUTKY
THYYKOCTI HEOOXITHO BUKOHYBATH IIMOJHA 1 KUIbKa pa3iB Ha JIeHb. OCHOBY X BIPaB
CTaHOBIIATH €JIEMEHTH TEXHIKM OOpaHOTO BUAY JIETKOI aTJCTHKU 1 IHII eJIeMEHTapH1
PYXOBI1 1ii, MO iX aKTUBHO 1 MAaCHBHO, TMOCTYMOBO 30LIBIIYIOYM IHTEHCUBHICTH 1
po3max pyxiB. [loka3HWK IHTEHCHBHOCTI PyXiB 1 JIOCTATHOCTI MOBTOPEHBb - TEPIIi
00JBOBI BIMUYTTS B PO3TATYIOYiN YacTWHHW Tiuma. KiTbKiCTh MOBTOPEHb MWHAMIYHUX
BIIpaB B OJ(HIH cepii - 8 - 10 paziB. TpusamicTs 30epexeHHSI CTATHIHUX MOJIOKEHB - 5 -
6 c. BinmounHok Mixk moBTOpeHHAMH - He Ounbire 30 ¢, a Mix cepismu - 2 - 3 XB.
KinmbkicTs cepiii - 6 - 8.

VcenimHicTh OBOJIOAIHHS TEXHIKOIO B IMIBHAKICHO-CHJIOBUX BHIOAX JIETKOI
aTJIETUKU 3aJIeKUTh Bl PO3BUTKY KOOpAMHALIl PyXiB 1 NO4yTTs putmy. s
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OBOJIOJ[IHHS ONTUMAJIbBHUM PUTMOM 1 CKJIQJIHO-KOOPAMHAIIMHUMU I1sIMU HEOOX1THO
MOYMHATH 3 MPOCTHX, €IEMEHTAPHUX PYXiB, M0 CKJIAJAIOTh MiJICUCTEMH OOpPaHOTO
BUJy JIETKOI ATJICTHKHU. |HTEHCHBHICTh TaKMX pPYXiB TMOBHHHA OyTH MaKCHMAaJIbHO
BHUCOKa, ajieé JOMYCKAae MpaBUJIbHE BUKOHAHHS 3aBlAaHb. KUIbKICTH MOBTOpEHBb abo
TPUBAIICTh BIPAaBH BHKOHYETHCS 10 TMEPIIUX O3HAK BTOMH a00 10 TMEPIIMX O3HAK
MOPYIIEHHs] KOOpAuHaIli pyXiB. Bignounnok mixx nosropeHHsmu - 10 -30 ¢, KUIbKICTb
cepiii - 3 - 4, BIAMOYMHOK MK CepisiMH - 3 - 4 XB.

J1J1st OBOJIOTIHHS ONITUMAJIBHUM PUTMOM PEKOMEHYETHCS

- BnpaBnatucs B AyMKax TNPEACTaBISITH  ONTUMAJIbHUH PHUTM  JTaHOI
JICTKOATJICTUYHOT BIIPABH;

- BuxopuctoByBaTH pi3HI TpEeHaXEpHI MPHUCTPOi, SKI JAIOTh MOXKJIUBICTD
POrpaMyBaTH PUTMIYHO - IBUAKICHI XapaKTEPUCTHKHU JaHOI BIIPABH;

- TlonmermmThH yMOBHM BHWKOHAHHS BIPAaBU: 3HU3UTH BHCOTY Oap'epis,
BIIPABIIATHCS B OIry MO MOXWJIINA JTOPIKIN, 3aCTOCOBYBAaTH B METAHHSX IOJICTIIEHI
CHapsiIu 1 iH..;

- Ha mouaTtkoBuX eTamax HaBYaHHSA CHOPTCMEHY a0 Broiioc, abo B po3yMi
HEOOXI1JTHO TPOPAXOBYBATH PUTM PYXIB;

- BukopucroByBatu B 0iry 31 cTapTy abo st po30iry B cTpuOKax HaHECEeH1 Ha
JOPIXKII TO3HAYKH, JIJI1 BAKOHAHHS BIJIIOBIIHOI JOBKWHU KPOKIB.

JI;1s1 3aKpirJIeHHs] 3aCBOEHOTO PUTMY MOJKHA 3aCTOCOBYBATH PYXY B IIJIOMY a0o0
HOTO OKpeMi eJIeMEHTH 3 TI€I0 MIBUJKICTIO, B MEXax SKOI 30epiraloTbCsi MOKIMBOCTI
MOBTOPUTH 3aJaHUil pUTM. Takux 3aBIaHb MOXKe OyTH 6 -8, BUKOHAHHX JIO TEPIINX
O3HaK BTOMH. BiIMmoOYMHOK MK MOBTOPEHHSMH MOBHHEH OyTh B Mexax 0,5 - 1 xB.
BrpaBu BUKOHYIOTECS B 2 - 3 cepii, BIAMOYMHOK MK cepisimu 2 - 3 xB. [lokazHukoM
JIOCKOHAJIOTO BOJIOAIHHS TEXHIKOIO € 3JaTHICTh BUKOHYBATH PYyXH 3 MaKCUMaTbHUM
3ycwiuIaM, 30epiraroud Tpu I[bOMY HEOOXITHWH pPHUTM pyXiB 1 OloMexaHIYHY
BUTIpaBaany Gopmy CBOIX miid. BaxkmuBy poib 1171t OBOIOIHHS TEXHIKOIO MIBUIKICHO-
CUJIOBUX BHUJIIB BIAIrpa€ 3AaTHICTb 10 30€pEkKEHHS CTIMKOCT1 PIBHOBATH.

O3HaKOI BHCOKOT'O CTYMNEHS OBOJIOJAIHHS TEXHIKOIO CKJIATHO-KOOPIMHAIIMHUX
BU/IIB JIETKOI aTJIETUKH € 3aTHICTh CIOPTCMEHA 30epiraTi BPIBHOBAXKEHE MOJOKEHHS
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YaCTUH TLa MO BIIHOIIEHHIO OJWH J0 OJHOTO, TiIa MO BIJHONICHHIO 0 OMOpH, a
TaKOX TiJIa - 1 B 0€30M0PHOMY MOJI0XKEHH1 (CTPUOKOB1 BIPABH).

JUist pO3BUTKY 3[11I0HOCTI A0 30€peKEHHS PIBHOBArM CJij] 3aCTOCOBYBATH BIIPaBU
PI3HOI CKJIaHOCTI, 110 JAlOTh MOXJIMBICTH 30epiraTd CTIMKE MOJIOKEHHS Tila A0
BTpaTH pIBHOBAru, A0 MEPIIMX O3HAK BTOMU. MakcuMyM Takux 3aBlaHb - 5 - 6,
BIIMOYMHOK M1 HUMH - 2 - 3 XB. KUIbKICTB cepiif - 2 - 3, BIAMOYMHOK MK CepisiMu - 3
- 4 xB.

Bci pyxoBi sIKOCTi y BCIX BHJAaX JIETKOI aTJIETUKH B TOBHIM Mipi MOXYTh
BUSBIIATHCS TUTBKH 32 YMOBU PO3BUTKY 3JIaTHOCTI JIO JIOBUIBHOTO PO3CIA0JICHHS
M'si31B. JIJIsl IbOTO HEOOX1AHO MPOTIOHYBAaTH BUKOHYBATH PYXOB1 3aBJaHHs (IIpeaMeT
CIIOPTUBHOI criemianizamii B HuIoMy a0o HOro OkpeMi elneMeHTH) 0e3 Hampyri,
po3cinabieHo, nepeMukaTu (pi3ko YepryBaTi) IHTEHCUBHICTh PYXiB (MepeMeKOBYyBaTU
PYXy 3 BHCOKOK MIBHAKICTIO 3 MPOCYBAaHHSM pO3CialieHO0, MO 1HEpIlil); peryiaspHo
HarajJyBaTH CIIOPTCMEHY PO HEOOXIAHICTh po3ciadiaeHHs M'sa31B. OHe Take 3aBIaHHS
MOBUHHO TMOBTOpIOBaTUCA 6 - 8 pa3siB, BIAMOYMHOK MK HUMH - 0,5 - 1 xB. KiIbKICTB
cepiit - 5 - 6, BINMOYMHOK MK cepisiMu - 4 - 6 xB. BripaBu Ha po3cialieHHs M's31B
JIOLIJTBHO 3aCTOCOBYBAaTH TPH BUIIPABIEHHI MOMWIOK y PyXax, a TaKOX SK METO
AKTUBHOTO BIAMOYMHKY MDK IOBTOPEHHSMH PI3HUX BIIpaB Ha CHJTy, IIBHUJKICTD,
BUTPUBAIICTE 1 T.J1. OBOJIOJIHHS 3[IaTHICTIO JI0 JOBLIBHOTO PO3CJIa0jeHHS M'S31B J1a€
MO>KJIMBICTb 30€piraTtu npame3aTHICTh i1 9Yac TPEHYBAJIbHUX 3aHATH 1 3MaraHab.

TakuM ymHOM, BUCOKHH piBeHb (DI3MYHOI MiATOTOBICHOCTI 3a0e3Meuye MilHY
OCHOBY I TOJAJIBIIOTO PO3BUTKY (DYHKI[IOHAIBHUX MOKIMBOCTEH CHOpPTCMEHA B

o0paHOMY BH/I1 JIETKOT aTJIETHUKH.

5. 3arajibHa XapaKTepPUCTHKA PO3BUTKY CHJIOBHMX 31i0HOCTEH
Cuiia — 11e 31aTHICTh TTepeOOPIOBATH 30BHIIIHIN Omip a00 MPOTUAISITH HOMY 3a
JIOTIOMOTOI0 M’ SI30BHX 3YCHJIb. B SIKOCT1 OMIOpY MOXYTh BHCTYIATH, HAITPUKJIAI, Maca
OOTsKeHb MPEAMETIB, CIIOPTUBHOIO 3HAPSAJIS; OMIp MapTHEPA; OMIp HABKOJIMUIIHHOTO

CepeIOBHINA; PEaKIliss OMOpH MPH B3a€EMOAII 3 HEHO; CHUJIM 3€MHOI0 TSKIHHS, SKI
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JOPIBHIOIOTH Maci Tia JIIOAUHM Towo. YuMm Oulbluuid omip, TUM OUIbLIE MOTPIOHO
CHJIM JJIs1 HOTO TTOAOTaHHS.

[Ipu BuUKOHaHHI TOi @00 1HIIOI PYXOBOi A1i M 513U JTIOAUHU MOXYTh BUKOHYBATH
YOTUPU OCHOBHI PI3HOBUAU POOOTHU: YTPUMYIOUY, JI0JIal04y, MOCTYIUIUBY 1
KOMOIHOBaHY.

YTpumyioua po60oTa BUKOHYETHCS BHACIIJIOK HAMpYyKEHHSI M s31B 0€3 3MIHU i1
JOBKMHH, HANPUKIIAJ, YTPUMaHHS IITAHTH HAa TPSIMUX pyKax (130METPHUUHHUHA PEIKUM
HANPYXEHHS).

Jlos1aroua po6oOTa BUKOHYETHCS BHACTIOK 3MCHIIEHHS JOBXKHWHU M’s3a TPHU
foro HampyXeHH1 (MIOMETPUYHHUI peXUM HalpykeHHs). BoHa Hajae MOXIMUBICTH
NepeMIITyBaTH BJIACHE TUIO a00 SKUICh BaHTAX Y BIAMOBIIHUX pyXaX, a TAKOXK J0JIATH
CWJIM TepTs 200 €TaCTUYHOTO OTOpY.

IloctynmiuBa podoTa BUKOHYETHCS BHACHIJOK 30UIBIIEHHS  JIOBKUHHU
HAnpy»XeHOro M’si3a (TUTIOMETPUYHHM pEeXUM HamnpyKeHHs). 3aBISKH IOCTYIUIUBIN
poboTi M’s31B BIAOYBAETHCA aMOPTH3allisi B MOMEHT, HAINPUKIAJ, TPU3EMJICHHS Y
cTpubKax, o6iry i T. 1.

Hailiuacrime M’s3u BUKOHYIOTh KOMOIHOBaHY po0OTY, SKa CKIIAIaeTbCs 3
IIOYEpProBoi 3MIHHM JOJIAF0YOTO0 1 TOCTYIUIMBOTO PEXHUMIB pOOOTH, HAINPHUKIAI, Y
UKIITYHUX (DI3UYHUX BIIpaBax.

Bunm cunoBux 3110HOCTEH PO3PI3HAIOTH 32 XapaKTEPOM IOETHAHHS PEKUMIB
HaIpy>KeHHsI M’s31B: BJIACHE CHJIOB1 3M10HOCTI 1 MIBUJIKICHO-CHJIOBI 3/110HOCTI. OTHIM
13 pI3HOBHUIB MIBUAKICHO-CHJIOBUX 3710HOCTEH € 3mi0HICTh, SKa OTpUMalia Ha3BY
«BUOyX0OBa cuiay. «BuOyxoBa cuia» — 1€ 3JaTHICTh JIIOJUHU TPOSBISATH BEIIHKI
BEJTMYMHY CHJIM 32 HaMEHIIUNA TPOMIKOK 4acy. BoHa Mae BebMU CyTTEBE 3HAUCHHS
B Dsi/Ii IBUIKICHO-CUJIOBUX i, HAMPUKIIAM, TIPU CTapTi B COPUHTEPCHKOMY OITy, B
cTpuOKax, METaHHSAX, YAAPHHUX JisX Y OOKCI TOIIO.

3amexHO Bi pEXUMY POOOTH M’S3I1B PO3PI3HAIOTH CTATHYHY (KOIH M’ s34
HaIpYyXYyIOThCS, a MEPEMIIIECHHS TUIa, KOro JIAHOK YU MPEJIMETIB, 3 SIKUMH B3a€EMOJIIE
JIOJINHA, BIACYTHE) 1 JUHAMIUYHY (KOJIM TIOJOJAHHS OIOPY CYHPOBOJIKYETHCS
MEPEMIIIIEHHSIM T1JIa, Y4 OKPEMUX MOT0 JJAaHOK Y ITPOCTOP1).
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JUtst KUTBKICHOT OL[IHKM CHUJIOBHX 3[110HOCTEH KOPUCTYIOThCS TMHAMOMETpPaMU
PI3HOI KOHCTPYKIi (KUCTHOBUW 1 CTAHOBUM IMHAMOMETPH), @ TaK0X BHKOHAHHS
CUJIOBUX BIPaB 3 OOTSKEHHSIMU (MITHIMAHHS [ITaHTH, TUPI).

[{imicHI MOKAa3HUKM 30BHINIHIX MPOSBIB CUJIOBUX 3A10HOCTEN BU3HAYAIOTHCSA HA
OCHOBI1 KOMIUIEKCY CHel[laIbHUX KOHTPOJIbHUX BIPAB 1 BIAMOBIIHUX TECTIB, SIKI MAlOTh
Micue B mporpami (I3MYHOIO BUXOBAaHHS WIKOJIAPIB, HANPUKIAL, CTPUOKU B ropy 1
JOBXXKHUHY, METaHHS TPAaHATH 1 M’ TYMKa, MIATATYBAHHS Y BUCI 1 T. 1H.

OTxe, ToIOBHUM (DaKTOPOM y TPOSIBI CHIIM € M s130Be HampykeHHs. Pasom i3
THUM, HE OCTaHHIO POJb MPHU IIBOMY Billirpae i Maca Tija JOAUHH. B 3B’s3Ky 3 UM
PO3PI3HAIOTH A0COMIOTHY M’ SI30BY CHITY 1 BITHOCHY.

AOCOIOTHY CHJIY OIIHIOIOTh 3a TMOJOJaHHSM TMPEIMETHOTO OOTSKEHHS
MaKCHUMAaJIbHOI Baru (IITaHTH) a00 3a MOKa3HUKaMH THHAMOMETpA.

BigHocHy cHuly OIIIHIOIOTH 32 THMH X TIapaMeTpaMu, ajie 3 po3paxyHKy Ha | kr
Bar" BJIACHOTO Tija.

VY geskux Bupax croopty (HampukiIaA, y METaHHSIX) ycHiX 3abe3nedyerbes
BEJIMKOI0 a0COJIOTHOIO CHJIOK, B THUX BHAAX CHOPTY, JA€ 30UIbIIEHHS Baru
00MEXY€eTbCSI BATOBUMH KaTerOpissMH a0o e MoTpiOHO Oaratopa3oBO MepeMillyBaTH
TiI0 (HampWKIaJA, BUKOHAHHS KOMOiHAIi Ha TIMHACTHYHOMY TIPHIIAdi), YCITiX
3abe3reuye BiIHOCHA CHJIa.

[IporpecuBHU PO3BUTOK CHJIOBHX SKOCTEH JTIOJWHU BinOyBaeThbes ao 25-30-
pPIYHOTO BIKY 1 XapaKTepH3YeEThCs TeTepoXpoHHicTio. lle o3Hadae, 1m0 ONHI BiKOBI
MePioJId XapaKTEPU3YIOThCS HU3bKUMHU TEMIIAMU PO3BUTKY CHJIOBUX SIKOCTEH, a 1HIII —
BUCOKUMH. Tak, HAPUKIIAJl, 3arabHUN PO3BUTOK criid M s131B 10 10-11- pigyHOTO BIKY
y XJIOMYMKIB He3HauyHui. BikoBwmii epion Bix 9-10 1o 16-17 pokiB XapakTepu3yeThCs
HaWOUTBHIII BUCOKMMH TEMIIAMH TPUPOCTY aOCONIOTHOI CHJIM M’si3iB. Y TOMAIBIIOMY
TEMIIH 3POCTAHHS CHUJIM MOCTYIIOBO YHOBUIBHIOIOTHCS.

Hait6 b1 BUCOKI TeMIu MPUPOCTY aOCONMFOTHOT CHITH, 32 TMTOKa3HUKAMHU JIEB’ SITH
OCHOBHUX TPYIl CKEJIETHUX M’SI31B Y YOJIOBIKIB MPUIAJal0Th HA BIKOBI nepioau Bia 10-

11, Big 12-14 ta Big 15 mo 17 poxkis.
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Jo 10-11-piuHOro BiIKY BEJIMYMHU PIYHOTO MPUPOCTY AOCOJIOTHOI CHIIU Y
JIBYATOK 1 XJIOMMUMKIB MaiKe HE BIIPI3HAIOTHCA. A BXe MouMHarouud 3 12 pokiB
M’s130Ba CHJIa Y JIIBYATOK 3pOCTAa€ MOBUIbHIIIE, HIK Yy Xsiom4yukiB. ITicist 6 pokiB B ycix
HACTYNMHMX BIKOBHUX IEPIoJIax cujia M’S31B PYK 1 TyJyOa y XJIOMYUKIB 3HAYHO OUIbIIIA,

HIX Yy JIIBYATOK.

6. 3arajibHa XapaKTepUCTHKA PO3BUTKY IIBHAKICHUX 31i0HOCTE

[lin mBUAKICHUMH 3I0HOCTSIMU PO3YMIIOTh MOMJIMBOCTI JIFOJWUHHU, IO
3a0e3neuyloTh MOMY BHMKOHAHHS PYXOBUX /i B MIHIMalIbHUI AJIg JaHUX YMOB
OPOMDKOK 4acy. Po3pi3HSIOTH elleMeHTapH1 1 KOMIUIEKCHI POPMU BUSIBY IIBHJIKICHUX
3niOoHocrel. o enementapHuM (OpM BIAHOCSATHCSA MIBUJKICTH PeEaKIlii, MIBUJKICTH
OJIMHOYHOT'O PyXY, 4acTOTa (TEMIT) PYXiB.

Bci pyxoBi peaxkitii, 1o 311iMCHIOIOTHCS JIFOJAUHOI, TOAUISIIOTHCS HA JIBl TPYIIU:
npocti 1 ckiaaHl. BiAmoBige 3a3manerias BIAOMHUM PYXOM Ha 3a3JalieTib BiIOMHUN
CUTHaNl (30pOBUM, CIYyXOBUHM, TAKTWIHHUN) HA3UBAETHCA MPOCTOI0 PEAKIIIEIO.
[IpukiiamaMu Takoro BHAY peakIilii € MoYaToK pyXxoBoi nii (cTapT) y BIANOBiAL Ha
MOCTPIJI CTApTOBOTO TICTOJETAa B JIETKIM aTieTulll abo y IUIaBaHHI, MPUITMHEHHS
HamajgHuKa abo 3axWcHOI aii B e€auHOOOpcTBaxX abo MiJa Yac CHOPTUBHOI TpU TIPHU
CBUCTKY apOiTpa 1 T.m. IIIBHaKicTh mpocTOi peakilii BU3HAYAETHCS MO TaK 3BAHOMY
JATEHTHOMY (IIPUXOBAHOMY) MEPiOy peakilii - YacOBUM BIAPI3KOM BiJl MOMEHTY
MOSIBU CUTHAITY IO MOMEHTY IOYaTKy pyXy.

JlaTreHTHMIA Yac TIPOCTOT peakIlii y JOpOCIuX, sIKk mpaBuwio, He nepesuiye 0,3c.
CKJIaJHI PYXOB1 peakilii 3yCTpiuarmThCs y BHJAX CIHOPTY, IIO XapaKTePU3YIOThCS
MOCTIMHOIO 1 panToOBOI0 3MIHOIO CHUTYyamii i (CHOPTHUBHI Irpu, €IUHOOOPCTBA,
TIPCHKOJIMKHUN CIOPT 1 T.J.). BUTBIIICTh CKIIAMHUX PYXOBHX peakii y (i3sHIHOMY
BUXOBAHHI 1 CIOPTI — I peakIlii «BUOOPY» (KOJNM 3 MEKUTPKOX MOMJIMBUX [iH
MOTPIOHO MUTTEBO BUOpATH OJIHE, aJICKBATHE MM CUTYyaIlii). Y psli BUAIB CIIOPTY TaKi
peakilii OJJHOYaCHO € PeaAKIIIMU Ha PyXOMHM 00’€KkT (M’s4, I1aitdba i T.m.). YacoBwii

1HTEpBaJ, BUTPAUYCHUI Ha BUKOHAHHS OJUHOYHOTO pyXy (Hampukiaa, yaap y Ookci),
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TEX XapaKTepusye WBUJKICHI 3110HOCTI. HacToTa, a0 TeMII, pyXiB — 1€ YHCIIO PYXiB
B OJIMHMIIIO Yacy (HaAIpHKIIAJ, YUCIO OIroBUX KpOKiB 3a 10c).

VY pi3HUX BUAAX PyXOBOi AISIBHOCTI €eMEeHTapH1 (hOPMHU NPOSBY LMIBUIKICHUX
3nibHocTe. J[0 HMX BIAHOCATBCS: WIBUIKICTh BUKOHAHHS LUIICHUX PYXOBUX IiH,
3aTHICTh SIKOMOTa IIBUAIIE HAOpaTH MaKCUMalbHY IIBUAKICTH 1 3AaTHICTh
JOBrOCTPOKOBO MiATpUMyBaTu ii. s mpakTuku (Pi3MYHOro BUXOBaHHS HallOUIbLIE
3HAUEHHS MAa€ UIBUAKICTb BUKOHAHHS JIIOJMHOIO IUIICHUX PYXOBUX i y OIry,
TUTaBaHHI, TIEPECYBaHHI Ha JIMKax, BEJIOTOHKA, BECITyBaHHS 1 T.JA., a HE €JIeMEHTapHi
dopmu ii nposiBy. [IpoTe 1S MBUAKICTH JUIIE MOOIYHO XapaKTEPU3Y€E MIBUJIKICTH
JIOAWHM, TaK SK BOHAa OOYyMOBJICHa HE TUTbKH PIBHEM PO3BUTKY IIBHJIKOCTI, a H
iHImUMHA  akTopaMH, 30KpeMa TEXHIKOK BOJOMIHHA €0, KOOPAWHALIMHUMU
3110HOCTSMH, MOTHBAIIIEI0, BOJIbLOBUMH SIKOCTSIMH Ta 1H. 37aTHICTh SIK MOKHA IIBU/IIIIE
HaOpaTH MaKCMMAJIbHY MIBUAKICTh BH3HA4YalOTh MO (a3l cTapTOBOro po3roHy abdo
CTapTOBOIO IIBUJKOCTI. Y CEpelHbOMY 1€l Yac CTaHOBUTH 5-6 3. 3IaTHICTD SIK MOXKHA
JIOBIIIE YTPUMYBATH JOCATHYTY MaKCHUMajbHYy IIBHJKICTh HA3MBAIOTh IIBHUJIKICHOIO
BUTPHUBAIICTIO 1 BU3HAYAIOTH 32 JUCTAHI[IMHOKO MBUAKOCTI. B irpax i e1TMHOOOpCTBAX €
e ojHa cnerudiyHa MposiBa MIBUIKICHUX SKOCTEH — MIBUIKICTh FaIbMyBaHHS, KOJIH Y
3B’SI3KY 31 3MIHOIO CHUTYaIlil HEOOXITHO MUTTEBO 3YIMUHUTHUCS 1 TIOYATH PyX B 1HIIOMY
HAIPSIMKY.

[IposiB popM MBUAKOCTI 1 MBHAKOCTI PYyXiB 3alIeKUTh BIJ ILJIOTO Py
YUHHUKIB:

1. Crany mneHTpasbHOI HEPBOBOi CHCTEMH 1 HEPBOBO — M S30BOTO amapary
JOJIUHY;

2. MopdosoridyHux 0co0IMBOCTEN M’ I30BUX TKAHUH, il KOMIO3UIIi1 ( TOOTO Bif
CIiBBITHOIICHHS MIBUAKUX 1 TOBUIBHUX BOJIOKOH);

3. Cunu M’s3iB;

4. 3mi0HOCTI M’S31B  IMIBHIKO TEPEXOAUTH 3 HAMPYXKEHOTO CTaHy B
po3cnabieHui;

5. Eneprernunux 3amnaciB y m’s3i (ageHo3unTpudochopHoi kuciotu — AT i
kpeatuH gocdary - KTD);
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6. AmmutiTyau pyxiB, TOOTO BiJ CTYIEHS PyXJIUBOCTI B Cyrio0ax;
/. 3maTHOCTI 10 KOOpAMHAIlIL PyXiB IPU MIBUKICHINA pOOOTI;
8. bi0J0riYHOro pUTMY JKUTTEIISIIBHOCTI OPraHi3My;

9. Biky Ta craTi;

10. IIBuakicHUX TPUPOAHMX 3110HOCTEH JIFOAUHH.

MakcumalibHa 4acToTa pPYXIB 3aJIeKUTh BiJ IIBUJIKOCTI NEPEXOAY PYXOBHX
HEpBOBUX IIEHTPIB 3 CTAaHOM 30Y/KEHHS B CTaH TaJbMyBaHHs 1 Ha3aa, TOOTO BOHO
3aJIeKUTh BIJ] JIAOUTBHOCTI HEPBOBUX NpolieciB. Ha MBUAKICTh, 110 MPOSIBISETHCS B
LUTICHUX PYXOBHMX [liIX, BIUIMBAIOTh: YacTOTa HEPBOBO — M’ S30BOi IMIMYJIbCallli,
HMIBUJKICTb Mepexoly M’s31B 3 (a3u Hanpyru y ¢aszy po3ciabiieHHs, TeMI YepryBaHHS
X (a3, CTYIiHb BKIFOUEHHS B MPOIIEC PyXy MIBHIKO CKOPOUYSHHS M’ S30BHX BOJIOKOH
1 iX cMHXpoHHa poOoTa. 3 0I0XIMIYHOI TOYKH 30pYy HIBUIKICTH PYXIB 3aJEXKHUTh BIJ
BMicTy AT® B M’s13ax, HMIBHAKOCTI 1X PO3MICIUTFOBAHHS 1 pe CHHTE3y. Y IIBHAKICHUX
BripaBax pecuHTe3 ATd BinOyBaeThcsi 3a paxyHOK (ocdopokpeaTHHOBOTO 1
TIIIKOITHYHOrO MeXaHi3MiB (aHaepoOHO — 0e3 yuacTi KucHi0). HacTka aepoOHOro
(KMCHEBOTO) JKepella B €eHEpPreTUUHOMY 3a0e3IeueHH] Pi3HOT MIBUIKICHOT JiSIIbHOCTI
ctanoBUTh 0 — 10%. ['eHernuHi mociipkeHHS (METOH OJU3HIOKIB, 31CTaBICHHS
IIBUJKICHUX MOJKJIMBOCTEH OaThKIB 1 JITEH, TpHWBaIl CIIOCTEPEKECHHS 3a 3MiHAMH
MOKa3HUKIB IIBHJIKOCTI B OJHUX 1 THUX JK€ MITEH) CBIg4aTh, IO PyXOBi 3710HOCTI
ICTOTHO 3ajeXkaTh BiJ (HaKTOpiB TEHOTHUIY. 3a JaHUMH HAyKOBHX JIOCITIKEHb,
MIBUAKICTh TpocToi peakiii mpubmm3Ho Ha 60-88% BU3HAUAETHCS CHAIAKOBICTIO.
Cepennbo - CUIBHUIN TE€HETUYHUN BIUIMB BiMUYBAIOTh MIBUIKICTH OJUHOYHOTO PYXY 1
94acToTa pPyXiB, a MIBHJKICTh, IO TPOSBISETHCA B IUIICHUX PYXOBHX akKTax, Oiry,
3aJIC)KUTh TPHOJIM3HO B PiBHIN Mipi Bix reHoTHITy 1 cepenonuiia (40-60%).

[lepre 3aBmanHs moisirae B HEOOXIMHOCTI Pi3HOOIYHOTO PO3BUTKY IIBUAKICHUX
3mi0HOCTeH (MIBHIAKICTH peakxilii, 4acToTa pyXiB, MIBHAKICTb OJUHOYHOTO PYXY,
IIBUJIKICTh IUTICHUX i) Y MO€AHAHHI 3 MPUAOAHHSAM PYXOBHX BMIHb 1 HABHYOK, SIKi
OCBOIOIOTH JITH 3a 4Yac HaBUaHHS B OCBITHIM ycTaHoBl. Jlns memarora 3 (i3uyHOi
KyJbTYpPH 1 CHOPTY BaXKJIMBO HE YINYCTUTHU MOJOJAIIUM Ta CEpe/lHId IIKUIbHUN BIK -
CEHCUTUBHI (0COOJIMBO CHPUATINBI) NEploau i1 €PEKTUBHOTO BIUIUBY Ha IO TPYIY
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311I0HOCTEH.

Hpyre 3aBmaHHs - MAaKCUMaJbHUH PO3BUTOK IMIBUAKICHUX 3A10HOCTEH mpu
cnemjamizauii JiTed, MIITKIB, IOHAKIB Ta JAIBYaT Yy BUJAX CIOPTY, A€ LIBUJIKICTH
pearyBaHHs a00 WIBUIKICTH Jl1i BIAI'pa€ ICTOTHY pousib (OIr HA KOPOTKI AUCTaHILi,
CHIOPTHUBHI IrpH, €IMHOOOPCTBA Ta 1H..)

Tpete 3aBaaHHA - BAOCKOHAJICHHS IIBUIKICHUX 3A10HOCTEH, Bil AKUX 3aJ€KHUTh
yCHiX y TEBHHUX BHUIAX TPYAOBOi MISIIBHOCTI (HANpUKIA, B JILOTHIM CHpaBi, mpu
BUKOHAHHI ()YHKILIM omepaTropa B MPOMHUCIOBOCTI, EHEPrOCUCTEMAX,CUCTEMHU 3B’ SI3KY
Ta iH.).

[IBuakicHl 3MI0HOCTI JyX€ BaXKO TIJJAIOThCS PO3BUTKY. MOXKIUBICTD
MiIBUIICHHS [IBHJKOCTI y JOKOMOTOPHHMX ITMKJIIYHMX aKTaX BEJIBMH OOMEKeHa. Y
IPOIIECi CIIOPTHBHOTO TPECHYBAHHS MIIBUIICHHS IIBUIKOCTI PYXIiB JIOCATAETHCS HE
TUTBKM BIUITMBOM Ha BJacHE INBHJKICHI 3AI0HOCTI, a ¥ I1HIIMM MIIIXOM - 4Yepe3
BUXOBaHHs CHJIOBHX 1 IIBHUIKICHO-CHJIOBHX 3J1I0HOCTEH, MIBHJIKICHOI BUTPHUBAJIOCTI,
yIOCKOHAJICHHSI TEXHIKU PYXIB Ta iH.., TOOTO Yepe3 BAOCKOHAICHHS THUX (aKTOPiB, Bij
AKUX  ICTOTHO  3aJIeXUTh TMPOSIB TUX YU  IHIIUX  SIKOCTEH  IIBHJKOCTI.
VY 4HCIeHHUX MOCHIKEHHSIX IMO0Ka3aHOo, IO BCl BHUIE3rafaHi BUAW IIBUAKICHUX
3niOHocTel crienudivynai. Jliarma3zoH B3a€EMHOrO NMEPEHECEHHS MIBUAKICHUX 310HOCTEN
oOMexeHuH (HampuKIIaa, MOXHA BOJIOJITH XOPOIIIOK PEAKII€l0 HAa CUTHAJ, ajJie¢ MaTH
HEBHCOKY YaCTOTy PYXiB, 3JaTHICTh BUKOHYBAaTH 3 BHCOKOI IIBUIKICTIO CTapTOBUM
PO3TiH Yy COPUHTEPCHKOMY Oiry Ie He rapaHTye BHCOKOI JUCTAHIIINHHOI MIBHIKOCTI 1
HaBMaky). [IpsMuii MO3UTUBHUHN MTEPEHOC MBHUAKOCTI MAa€ MICIIE JIMIIE B pyXaxX, y sSIKUX
moai0HI CMHCIIOBI 1 TPOrpaMyroTh OOKy, a TaKOX pPYXOBUH CKiIaja. 3a3HaueHi
cnerugivyHi 0COOIMBOCTI MIBUAKICHUX 3/I0HOCTEH TOMY BHMAaraloTh 3aCTOCYBaHHS
BIIMMOBITHUX TPEHYBAIBHUX 3aCO0IB 1 METO/IIB IO KOYKHOTO iX Pi3HOBHIY.

HaiOinpm cripusaTIIMBUMH TIEP10aMHU JIJIT PO3BUTKY IIBHJIKICHUX 3TI0HOCTEH SIK
y XJIOIYMKIB, TaK 1 y JIBUYATOK BBaXKaeThCs BIK Bif 7 gm0 11 pokis. Jlemo B mMeHImmii
TEeMIIl 3pOCTaHHS PI3HUX MOKA3HUKIB MIBUAKOCTI TpuBae 3 11 nmo 14-15 pokis. [Ho
IbOro BIKY (DaKTUYHO HacTae cTalulizallis pe3yibTaTiB y MOKa3HUKAX IIBUIAKOCTI
MPOCTOI peakilii 1 MakcUMalabHOI YacToTu pyxiB. LlinecnpsiMoBani nii abo 3aHSATTS
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pPI3HUMH BHUJAMU CHOPTY pOOJISTh MO3UTUBHUN BIUIMB HA PO3BUTOK IIBUAKICHUX
3M10HOCTEH: cHeliadbHO TPEHYITbCAd MaroTh mepeBary Ha 5-20% 1 Ouiblue, a
3pOCTaHHS Pe3yJIbTaTiB MOXE TPUBATU J10 25 POKIB.

CrareBi BIAMIHHOCTI B p1BHI pO3BUTKY IIBUIKICHUX 3/1I0HOCTEN HEBeNMKI 40 12-
13-piynoro Biky. Ili3HilIe XTOMYMKN NOYUHAIOTH BUNIEPEKATH A1BYATOK, OCOOIMBO B

MOKa3HHUKAX MIBUIKOCTI HUTICHUX PYXOBHX JiH.

/. XapaKTepuCTHKA PO3BUTKY CWJIOBMX i IIBUAKICHUX 31i0HOCTEl B
JIETKOATJIETIB HA MPHUKJIAAi CTPUOKA Y JOBKHHY

[Tin cunoro po3ymitoTh 3A10HICTH JIIOJMHMA JOJaTH 30BHIMIHINA omip abo
NPOTHCTOSTH HOMY M S30BUMH 3yCHJUISIMU. PO3pi3HSIOTH aOCONMIOTHY CWIy —
BEJIMYMHY MaKCUMAJIBHOTO 3yCHIIIS TUX 200 IHIIMX M’S30BUX I'PYIl i BIIHOCHY CHIIY,
IO € BEJIMYMHOK CHUJIM Ha |Kr Baru crmopTcMeHa. BoHa mpocTeXyeThCs Biff IOYATKY
po00YOro pyxXy 10 MOMEHTY HIBUKOTO HAPOIILYBAHHS 3yCHUJIb.

CwuitoBi 3110HOCT1 BU3HAYAIOTHCSI M’ SI30BUMHU HAIPY)KCHHSIMH, K1 BUSBIISIOTHCS
B JTUHAMIYHOMY 1 CTaTUYHOMY pexumax podotu. Cepell pekUMiB PO3BUTKY CHUIIOBUX
3110HOCTEH PO3PI3HAIOTH:

- 130METPUYHUN (YTPUMYIOUUI) PEXKUM, Y SIKOMY CIIOCTEPIra€ThCsl HANIPYKEHHS
M’s131B 0€3 3MIHU X JOBXKHHHU TpH (IKCOBAHOMY IOJOKEHHI CYryo0iB. 3a UX yMOB
PI3KO MaJar0Th MBUAKICHI MOXKIJIMBOCTI CTIOPTCMEHA;

- KOHIICHTPUYHUN PEXHUM (JIOTAI04Mii), M0 XapaKTePU3YEThCS CKOPOUYCHHIM
M’s31B TIPM BUKOHAHHI POOOTH 3aTpayeHOi Ha TMEPEeMIlleHHs Tia 1 MOro JIaHOK, a
TaKOXK Ha MEepPEeMIIIeHHS 30BHINTHIX 00’ €KTIB;

- CGKCUCHTPUYHHA PEXKHUM, SKHA BiJ3HAYAETHCA TOCTYNAIBHUM OMOPOM
HAaBaHTa)XEHHIO, TaJbMYBAaHHIO 1 OJHOYACHUM pO3TATYBaHHSM M si3iB. BrpaBu
BHKOHYIOTBCS 3 00TsKEHHSIM BuIe goctyrmHoro Ha 10-30%;

- IUTIOMETpUYHUN peXuM (YCTYMAIOUMiA), TIPH SKOMY MPOCTEKYETHCS
pPO3TATYBaHHS M S3i1B 3 TEPEXOJOM BiJ YCTYHMAlOUoro 10 JOJAI0YOTO PEKHUMY,

HaIpUKIIaJl, CTPUOOK y TJIMOMHY 3 HACTYITHUM BUCTPUOYBAHHAM (yAApHUU PEKUM);
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- 130KIHETUYHUH PEXHUM, IO XAPAKTEPU3YETHCS BEIUYMHOIO OOTSKEHHS,
BIIMOBIIHOIO HAMpYXEHHIO M’si3a. P0oOOTa BHKOHYEThCS Ha MEXI HAIMpPYKEHHS 3
BHCOKOIO IIBUJIKICTIO BIIPOJIOBK YChOTO JI1alla30Hy PYXIB;

- TEPEeMIHHUM PEKUM MOXKJIUBUNA 13 BUKOPUCTAHHSM CKJIATHUX 1 JIOPOTHUX
MPUCTPOIB, SIKI CTBOPIOIOTh YMOBHU MAaKCHUMAaJbHOI'O HAOJIMIKEHHS O 3MarajbHUX B

OyJIb-IKOMY MOMEHTI Jii.

Man.l. Jlunamika MakKCUMajbHOI CWIM TMpPH 3TUHAHHI HOTH B

KOJIIHHOMY CYTJ1001

3acobamMu CHIJIOBOT MIATOTOBKY JIETKOATJIETa € BIIPaBU MOB’s3aHl 3 MOJA0JaHHIM
Bard BJIACHOTO Tija 0e3 CHapsaiB 1 HA cHapsaax (CTpUOKHU, IPUCiTaHHs, 0araTOCKOKH,
HiATATYBAaHHS Ta 1H.); BIIPABU 3 JOJIATKOBUM OOTSDKCHHSIM (THPSIMU, TAaHTSISIMU Bix 2
10 32Kr; HAOMBHUMH M’ siuaMH 1-5Kr; MiIKaMu 3 IicKoMm 5-15kr; mranroro Big 40 1o
200% BiacHoi1 Baru; aguckamu Big mranru 50-20Kr; MaH)KeTaMHM Ha KUCTSAX, TOMIJIKaX,
nepeamtiyusix  1-2Kkr); BOpaBM 3 BUKOPUCTAHHSAM TPEHYBAJIBHUX TIPUCTPOIB
(MasTHUKOMIOMIOHUX, TONMANBHUX, BIANEHTPOBUX, MNPYKUHHHUX, YAAPHUX TOIIO);
BIIpaBU B Tmapax (xompba, OIr 13 mapTHEpOM Ha IUieyaxX, Ha TIMHACTHYHIA JaBi,
npabunii Ta iH.). [IIupoko 3acTOCOBYIOTHCS BIpaBU MPOTHIIIT HEPYXOMIH 1 pyXoMiid
oropi (BiAMITOBXYBaHHS Ha MAasTHUKOBOMY TpPEHa)Xepi Ta iH.). 3 METOr0 LTrocTparii
3aCTOCYBaHHSI TPEHAXKEPIB 1 TPEHYBAJIBHUX MPUCTPOIB HABOJAMMO KOMILJICKCH BIIPAB,
PEKOMEHIOBAaHUX CIIPUHTEPAM Ha €Tarll MOrIHOIEHOT MITOTOBKH.

BripaBu a1 pO3BUTKY CHIIM OCHOBHHX M’ SI30BHX TPYIT 3aCTOCOBYIOTHCS TIEPE]
OCHOBHMMH BmpaBamu. CIIOYaTKy BIpaBW IMOBWHHI TOCIIIOBHO BIITMBATA HAa BCIO

MYCKYJIaTypy 1 CIpPUATH PO3BUTKY BIJACTAIOUUX M’SI30BUX Tpym. PO3BUTKY cuin
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HEOOX1HO MPHUIUISATH yBary BIPOJIOBX YChOTO pOKy. B minrorosuomy nepioni Ha 1e
BIJIBOASATH OUIbIIE Yacy, HUK y 3MarajibHOMY, KOJM CHIIy HEOOXITHO MIATPUMYBATH Ha
JIOCSTHYTOMY piBHI. JlJI LIbOTO B 3MarajJilbHOMy Nepiofll peKOMEHAYEThCS 3HU3UTH HE
TUIBKU 00’ €M 1 KUIBKICTh BIIPaB 13 OOTSHKEHHSM, ajle ¥ 3SMEHIIUTH iX BEJIUYUHY.

Jns cTpuOyHIB y NOBXKHHY YK€ Ba)XXJIMBO PO3BUBATH Ta BJIOCKOHAIIOBATH
CWJIOB1 3A10HOCTI, JUIsl TOrO 1100 Ha MOBHIM MIBUAKOCTI MIJIKUHYTH CBOE T1JI0 BUCOKO
Bropy i Jajieko Brepea. 3yCHWIIs B BiIIITOBXYBAaHHI TOCSITAa€ CAMUX BEITUKUX BEIUYHH,
3yCTpiYalouuX B JIETKIM aTjeTuill , a yac Horo Jii MiHIMaabHO OOMEXKEHa — YChOTO
0,10-0,14c. Tomy Bcst poOoTa mijJl 4ac BIIIITOBXYBAaHHS HOCUTH BUOYXOBHIl XapakTep,
3 BEIUKOI TOTYXHICTIO 3ycwib. Llell ¢akT 3Mylirye mpuaiisTH BEIMKY yBary Ha
PO3BUTOK CHJIM M’SI31B, SIK BUKOHYIOUHX OCHOBHY pO0OOTY, TaK 1 6araTb0X 1HIIHUX.

M’s31 TIOBHHHI BOJIOJITH MHUTTEBUM CKOPOYCHHSIM B YyMOBax CHJIBHOTO
HaNpYyKEHHS IPU KEPYIOYiil poJii IICHTPAIbHOT HEPBOBOT CHCTEMHU.

B 3B’s3Ky 3 UM cHIy HEOOXI1THO PO3BUBATH B CITIBBITHOIICHHI 3 JTUHAMIYHOIO
CTPYKTYPOIO PYXY 1 XapaKTepoM HEPBOBO — M’S30BOI1 pOOOTH B CTPUOKAX y JIOBKHUHY.
[ro sIKiCTh TaKOX HA3WBAIOTH CTPUOKOBOIO CHIIOKO.

B TpenyBaHH1 cUIOBUX 3I0HOCTEH MOXKHA PO3JUIMTH BIpaBU Ha JIEKUIbKA
IPYIl: B MEpITy TPYIy MOKHA BKJIFOUMTH HAWOUIBII e(EKTUBHI BIIPaBH 11 PO3BUTKY
NEPEBaKHO M S31B CTOMH 1 TOMIJIOK, OOCIYyrOBYIOYHMX TOMLIKOBOCTOIHUN CYTJIOO; B
JIPYTy TPYIy — JUIsl PO3BUTKY TEPEBAYKHO M’531B, BUKOHYIOUHMX PYXH B KOJIHHOMY 1
KyJIBIIIOBOMY CyTiI00ax; B TPETIO TPYIy — ISl PO3BUTKY M S31B TyiyOa 1 TJIEYOBOTO
TOSICY.

3HauYHUN YCIIX MOXKYTh NMPUHECTH III BOPAaBH MPH BEIUKIM yBa3i A0 SKICHOI
CTOpPOHHU iX BHUKOHAaHHS, a came: KOHLEHTpalii CHJIOBUX 3YCWJIb HA IIBUIKICTBH Iii,
BUOYXOBUI XapakTep 3ycuib. ToMmy OyayTh TICHO MEpEIUTITATHCS CUJIOBI BIPaBU 3
CTPUOKOBHUMH.

Memoouka cunoeoi niozomoeku nezkoamnema

Po3BuTOK MakcHUManabHOI CHUJIM 3 MOMIPDHUM 30UIBIICHHSIM M S30BOi MacH
BiOyBaeTbcs 3 oOTsmKeHHsIM 70-90%. Bara oOTsokeHb IPOTPECHBHO 30LIBIITYETHCS.
Mix TpeHyBaHHSIMU 2-3 JIH1 BIAIIOYUHKY.
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Bapiant 13 30UIblIEHHSM M'SI30BOT Macu Mepejdadae Oulbll HampyKeHUH
pexuM pobotu. Bara oOTsKeHb HE MakCHMalbHa, poOOTa BUKOHYETHCS TPHUBAJIO (B
OoKkpeMux Bumajakax "mo BigMoBu"). BinmoumHok Mix migxomgamu 1-2 xB. Mix
migdioMaMu B OJHOMY MIAXOA1 M'SI3M HE po3ciadistoTh. HaBaHTa)KeHHS HAa KOXHY
rpyny M’s31B BUKOHYEThCS 2-3 pa3u. B onHOMy 3aHATTI NpamoooTh Hajg 2-3
M’s130BUMH Tpynamu. HaBaHTaXeHHS MOBTOPIOETHCS MICHS BIAMOYUHKY 48-72 rOAUHH.
[loBTOpHO-CEpIMHMI METOJ] 3aCTOCOBYETHCA Ha I[IOYATKy PIYHOro LHKIY, 00,
CIpPUSIOYU PO3BUTKY MaKCUMalbHOI CHJIM JJIA TOBUIBHHX pPyXiB, BIH Malo
e(eKTUBHUH 1JI MPOSIBY BUOYXOBOI CUJIU 1 IBUIKOCTI PYXiB.

B i3oMeTpuyHOMY peXuMi HampyKeHHS M’ S31B 30UIBIIYETHCS MOCTYIOBO [0
MaKCUMAJIBHOTO 1 yTpuMyeThcs 6-8 c. TpeHyBaHHS 3 PO3TATHYTUM CTaHOM M'SI3iB
BUKJIMKA€ MEHIIUNA MPUPICT CUJIM, ajie BOHO 3a0e3leuye CYTTEBE 3POCTAaHHS CUJIU B
HETPEHOBAHUX TOJIOKEHHSAX Yy CYMIIOOHMX KyTax. PoOoTa BHKOHYeTbCS B 032X,
BIJIMOBIIHUX BUSIBY MAaKCUMAJIbHUX 3yCUJIb y CIIOPTUBHIN BIIPABI.

JUis po3BUTKY MaKCUMaJIbHOI CHJIM 3aCTOCOBYIOTH 1 YAApHUIN PEXUM, 0COOIUBO
TaMm, /i€ O4iKyeTbcsi BUsB cwid. Lle, 30kpema 3abe3neuyroTh CTpUOKH B INIMOMHY 3
HACTYIIHUM BIALITOBXYBaHHAM yriepes - Bropy. CTpuOku BUKOHYIOTbCs 3 BUcoTH 0,75-
1,15m. IIpore mpakTHKU JOBOASTH, IO Y BMIAJKaX HEAOCTaTHBOI MIATOTOBIEHOCTI
CIIOPTCMEHIB JOIUTbHO 3actocoByBatu Bucotn 0,25-0,5M. B ommiii cepii 5-10
BIJINITOBXYBaHb 13 JIOBUIBHUM BIMOYMHKOM. MK cepisMH BIANOYMHOK — 3-4 XB.,

KUTBKICTB cepiit 2-3. [ mpukiiay HaBOAUMO BIIPABU YAAPHOTO PEKUMY Ha pHcC.3.

-4

Man.3. BapianTH BiIIITOBXYBaHb MICIIsl CTPHOKA B INIMOUHY

[Ipuzemnennss Ha o0uaBi (0AHY) HOTU(Yy) BHUKOHYETbCS mpyxHO. Jlis
aMOpTHU3aIlii BUKOPUCTOBYIOTh TYMOBE TTOKPHUTTS TOBIIMHOIO 2-3cM. PyxoBe 3aBmaHHs

IIOBHMHHO CIIOHYKATH CIIOPTCMCHA BI/ICTpI/I6YBaTI/I MAaKCHMAJIbHO BIOopy.
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Bucora cTpulOkiB y rimuOUHY MOBHHHA 3pOCTaTH MOCTYNOBO. Broma 1 Ouib y
M's3aX € CBUIUCHHSIM MPO HE BIJIHOBJICHHS CIIOPTCMEHA 1 CUTHAJIOM JJIsl BIIIMOBH Bijl
MOJAJIBIINX HaBaHTaXeHb. 11 yac BIAMOYMHKY BUKOPUCTOBYETHCS MOBLUILHUM OIr a00
BIIPaBU Ha PO3TSTYBaHHS.

Ctpubku y rnubuny 3actocoByioTbecs Ha erani COIl oguH-gBa pasu Ha
TUXKJIEHb, Y 3MarajibHOMY - niepioAi ojauH pa3 Ha 10-14 nuiB 3a 7-8 qHIB 10 3MaraHs.

3 METOW YJOCKOHAJICHHS IBUIAKICHO-CUJIOBUX 3710HOCTEH BCe 4YacTiiie
3aCTOCOBYIOTHCSI MasiTHUKOBI TPEHAKEPH 3 HENTHIMHOIO CUCTEMOIO KoJuBaHb. Cuasuu
B KPICJ1 CIOPTCMEH PO3TOMIYETHCS 1 BIAIITOBXYETHCS HOTaMH Bijl ONMOPH. 3yCHILIS Y
BimmToBXyBaHH1 csaratoth 1000-1300 kr, TpuBamicts BimmroBxyBanas 0,07-0,09 c; B
TOM K€ Yac, METOJ CTPUOKIB y INIMOMHY J03BOJISIE PO3BUBATU 3yCcHIUIsI B Mexax 600-
800kr, TpuBamnicTh BinmToBxyBaHHs 0,14-0,19 c. Ha pucynkax 4, 5 300pakeHi BpaBu

3 YOJApHUM PEKUMOM PO3BUTKY CUJIU.

[T $1 324
atafl e

Man.4. IIpuknaau Brpas 3 yJapHUM PEKUMOM PO3BUTKY CHIU

Man.5. Haiinpocrime TpeHakepHe 00JaJHaHHS JUIsd peaji3allii yJapHOTO PeXKHUMYy poOOTH
M’S131B

[IIBuaKicHa cuja PO3BUBAETHCA IUISIXOM 3aCTOCYBAaHHS YAAPHOTO PEXHUMY 1
KOMITJIEKCHOTO METO/Y MPU BUKOPUCTAHHI CTPUOKOBUX BIIPAB, TPEHAKEPIB, OOTIKEHb.
OOTs’KEHHSI 3aCTOCOBYIOTBCSI ISl PO3BUTKY OKpPEMHUX Tpyn M'A31B 1 pyxoBoi il B
nutomy. Bara oOrmspkenns 30-50% 1 50-70% Bim MakcumaiabHOro. BmpaBu
BUKOHYIOTHCSI TOBTOPHO-CEPIMHUM METOJIOM y TAKUX BaplaHTaX:
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1. Bara o6tspxennst 30-70% (yuM Ounibllia MPOTHIS B CIIOPTUBHIN BIpaBi, TUM
Outblla Bara OOTsDKEHHsI). Pyxu mOBTOpIOIOTBCS 6-8 pa3iB 13 MaKCUMAaJbHOIO
HIBUKICTIO, ajieé B HEBUCOKOMY TemIl. B cepii 2-4 niaxoau 3 BianoyuHkoM 3-4 xB. B
ceaHcli 2-3 cepii 3 BIAOYUHKOM 6-8 XB.

2. Bara o6Tsxennst 60-80% (micnst 2-3 130METPUYHHUX HANPYKEHb BUKOHYETHCS
pyx B posianHi o0TsbkeHHs 30% Binm makcumanbHOro). B migxomi 4-6 pyxiB i3
JOBUIBHUM BIATIOYMHKOM. ¥ cepii 2-3 miaxoau 3 BiAnoYnHKoM 3-4 xB. B TpenyBaHHI
2-4 cepli 3 BIATIOYUHKOM 6-8 XB.

3. Jlns po3BUTKY CTapTOBOI CHUJIM BUKOPUCTOBYEThCS Bara oOTskeHHs 60-65%
BiJl MakcuMaiabHOro. KopoTkoyacHi KOHIIEHTPOBaHI BUOYXOBI1 3yCHJUISI BUKOHYIOThCS
0e3 nepeMmillleHHs BaHTaXYy, TUIbKU 3 METOIO HaJJaHHS HOMY ITOYaTKOBOTO PYXY.

B ycix BapiaHTax MDK pyXaMu M'SI3W HEOOX1IHO po3cnabnstu. Mix cepisiMu
PEKOMEH/Y€ThCSI aKTUBHHMI BIIMOYMHOK, BIPAaBU Ha po3ciadiieHHs 1 "cTpyryBaHHs"
M's131B, MAaXOB1 pyXH 3 HIUPOKOIO amIutiTyaor0. Ha man. 6, 7 HaBoAMMO BapiaHTH BIpaB

1 TEXHIKY X BUKOHAHHS JIJI1 PO3BUTKY MIBUIKICHOT CHIIH.

Man.6. BapianTu po3BUTKY HIBUAKICHOT CHITH
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Man.7. TexHika BUKOHAHHS BIPaB 3 METOIO PO3BUTKY MIBUAKICHOT CHIIH

OO6wuparoun 3aco0u ISl PO3BUTKY IIBUJIKICHOT (BUOYXOBO1) CHJIM, HEOOX1IHO
BpaxoByBaTH KBamidikamito cnoprcMeHa. Hanpuknan, cTpuOKOBI BIpaBH B
TPEHYBaHHI JIETKOATJIETIB HU3bKOI KBaMi(iKallli COPUSIIOTh PO3BUTKY MAKCUMAJIBHOT 1
BUOYXOBO1 CHJIM M'A31B PO3TMHAYIB HIl, a B TPEHYBaHHI KBaniiKOBaHUX CTPUOYHIB
yKa3aHl BIpaBH, 3a0€3MEUYyOud PO3BUTOK BHOYXOBOI CHJIM, MaJio BIUIMBAIOTH Ha
IPUPICT MAKCUMAJIBHOT CHITH.

CuioBa BUTPHUBAJIICTh BiJlirpae BaXJIUBY Pojb mia vac Oiry Ha 200 i 400Mm, Ha
KPOCOBHMX JMCTAaHIIAX i B 0araTbOX BHJAX JErkoi aTIETHKH. 1i CKIaJ0BUMHU €
MOTYXKHICTh, €MHICTb, PYXJHUBICTh 1 €KOHOMHICTh CHCTEM €HEprosabe3redyeHHs, a
TAaKOXX pIBEHb MaKCHUMaibHOI cuin. OOuparoyu cremiaibHI BIPaBU JJIS PO3BUTKY
CHUJIOBOT BHUTPHBAJIOCTi, MOTPIOHO 3BaXKUTH HA HEOOXIIHICTH CTBOPEHHS yMOB, SKI
BIJIMOB11at0Th crienuiri 3maraiapHO1 aismbHOCTI. Lle Bumarae Bigbopy BIpaB, sKi 3a
30BHINIHBOIO 1 BHYTPIITHHOIO CTPYKTYPOIO € OJU3bKUMU JI0 3MarajibHUX.

BrpaBu BHUKOHYIOTBCS B IHTEPBAIBHOMY 1 O€3IHTEPBAIBHOMY DPEXKUMI,
Hampukiaa, 4-6 x 10-15 ¢ 13 BimmoumHkoM Mk cepismu 2-3 xB. [llupoko
3aCTOCOBYIOTHCS JIOAATKOBI OOTSKEHHS - Oir 1Mo MmicKy, 6ir B Topa, Oir i3 MaHXeTaMmH 1
nosicaMu. 3ajeXHO B MPOTUAlL, TEMIy PYXiB, XapakTepy eHepro3zade3neyeHHs
BIIPaBU BUKOHYIOThCA BiJl 10-15 ¢ 10 AEKUIBKOX XBUJIMH. Y CTATUYHOMY PEXHUMI 1X
BuKOHaHHA TpuBae Bif 10-12 10 30-40 ¢ 3ay1€XuUTh BiJ BEIUUYUHU HAMPYKECHHS M's31B.

CepiiiHe BUKOHaHHS BIIPAaB BUMAarae€ KOPOTKOYACHOT'O BIJIMOYMHKY MIX CEpISIMHU,
110 3a0e31mevye BUCOKHI PIBEHB MPaIle3/1aTHOCTI, HAPUKJIIAT:

6x(6x15 c), BianounHok mix BrpaBamu — 10 ¢, mixx cepismu — 90 c.;
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4x(4x30 c), BIIMOYMHOK MK BIIpaBaMu — 15 ¢, Mix cepisiMu — 3 XB.;

4x(4x60 c), BIImOYMHOK Mk BiipaBaMu — 30 ¢, Mk cepisiMu - 4-5 XB.

HIBuakicTh (IPYAKICTh) - 3A10HICTh BUKOHYBATH PYXOBI Ali B OOMEKEHUU
TepMiH yacy. Tak, s ctpuOyHa B JOBKHUHY Ba)KJIMBO BMITH IIBUIKO BIJIITOBXHYTHCH
Bil Opycka, Mg CHpPUHTEpa - CBOEYACHO BiApearyBaTH Ha CHUTHAJI CcTrapTepa.
Po3p13HS10Th €71eMeHTapHi1 1 KOMIUIEKCH1 (POPMH BUSIBY IIBUAKICHUX 310HOCTEH.

EnemenTtapHi (GopMH BH3HAYAIOTHCS YacOM IMPOCTUX 1 CKIAAHUX PYXOBHUX
peaxiiiii, 4acToTor0 pyxiB. BOHM B OCHOBHOMY 3yMOBJIEHI T€HETHYHO 1 Mayo
MiIAI0THCS TPEHYBaHHIO.

KommnekcHi popmu pyxoBUX peakiliil miialoTbcs TPEHYBAHHIO 1 € PE3EPBOM B
PO3BHUTKY €JIeMEHTapHUX (OpM MBHUAKOCTI. J[0 KOMIUIEKCHHX TpPOSBIB IIBHIKICHUX
3MI0HOCTEH HaNeKaTh 3MATHICTh JOCSATATH BHUCOKOI JUCTAHIIKHOT IIBUAKOCTI Ta
BMIHHS B HaMKOpPOTIIMM 4yac HAOMpaTH MIBUAKICTH Ha CTapTi. PiBeHb pO3BUTKY LKUX
3M10HOCTEH 3alieKUTh BIJl PYXJIMBOCTI HEPBOBUX IMPOIECIB, HEPBOBO-M'SI30BOT
KOOpJAMHAIlli, OCOOJMBOCTEH M'I30BOi TKaHWHH. [IposiB MIBHAKICHHX 310HOCTEH
MOB'SI3aHUN TaKOX 13 PIBHEM PO3BUTKY CHJIM, THYYKOCT1, KOOPAMHALIIMHUX 3110HOCTEH
TOIIIO.

B ymoBax KOMIIJIEKCHOTO TpPOSBY IIBUAKICHUX SKOCTEH PpO3PI3HIIOTH TpHU
PEKUMHU IIBUJIKICHOT POOOTH: aIMKIIYHHUM, SKUW XapaKTEPU3YETHCS OTHOPA30BUM
BUSIBOM KOHIICHTPOBAHOTO BHOYXOBOTO 3YCWJUIS, NUCTAHI[IMHUM, IO TOB'S3aHUMA 3
MIATPUMYBAHHSIM [IBUJKOCTI TEpeCyBaHHS Ha JAHWCTaHIi, CTapTOBUWA pO3TIH -
BU3HAYAETHCA MOTYKHUM HAPOIIYBAHHSM IIBHIKOCTI 3 MICIIS.

B pi3zHuX Buaax Jerkoi aTJIETHKH MPOCTEKYEThCS HEOJTHAKOBE MOETHAHHS ITUX
pexumiB. Hampuknan, O6ir Ha aucranmii 200M To€aHye CTapTOBUW pPO3TiH 1
nuctaHiiiaui  pexxum. lle, 06e3ymMOBHO, HEOOXIZHO BpaxoByBaTH Mpu OOpaHHI
METOJIUKHU MIABUILIEHHS MBUIKICHUX sKocTed. EdekTuBHUM 3ac000M KOMIIJIEKCHOTO
YIOCKOHAJICHHSI IMIBHJIKOCTI € 3MarajbHI BOpaBH. B yMoBax 3maranb TpH TEBHIN
MOTHBAIllT MOXKHA JOCATHYTH TMOKAa3HUKIB IIBHUIKOCTI, SKI Ba)KKO 3MOJICIIOBATH ITi]I

4ac TPEHYBAHb.
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EdextuBHM 3ac000M YIOCKOHAJIGHHS IIBUJIKOCTI € TaKOX 3aCTOCYBaHHS
00TsKeHb. IX BeaMuMHA 3aNekuTh Bifl (OPMH MPOSABY INBHUAKICHUX 31i0HOCTEi. I3
METOI0 YJOCKOHAJCHHS IIBHJIKOCTI OJWHOYHOTO HEOOTSHDKEHOTO pPyXy, a TaKoXK
YaCTOTH PYXIB BUKOPUCTOBYIOThCS OOTsKeHHS 15-20% Big MakCUMaJIBHOTO PiBHS
CHIIM. YIOCKOHATIOIOYUCh y UIIBUAKOCTI BHUKOHAHHS pyXiB, IO BHKOHYIOTHCS B
3MarajbHUX YMOBAX, 3aCTOCOBYIOTh OOTSDKEHHs B OubIIoMY Aiama3osi (Big 10-15 go
50-60% 1 611BIIIE 7O MAKCUMAJIBHOTO PIBHS CHIIH).

Pe3ynbTaTUBHOCTI  MIBUAKICHOI  MIATOTOBKM  CIPHUSE€  BHKOPUCTAHHS
BapiaTUBHOCTI PYXOBHUX /i MpU BUKOHAHHI 3MarajbHUX 1 OCHOBHHMX CIELIaJIbHO-
MiITOTOBYMX BIPAB MUISIXOM 3MIHM HOPMAaJbHUX, TOJETIICHUX 1 OOTSHIKEHUX YMOB.
Hampuknan, y mToBXaHHI sjipa 11e MOXKYTh OyTH TIOYEProBi IMOIITOBXH sJIEP Pi3HOL
MacH (BEJIMKOi, CepeIHbO1, Majoi) B MAaKCUMAIBHOMY TeMiti. J{s cTpuOKiB BaXKJIMBUM
€ TpoOiranHs KOpoTkux BiApi3KiB (30-50 M) 13 MAKCHUMaJbHOIO HIBUJIKICTIO, @ TAKOXK
pPO3TATYBaJIbHA CTUMYJIAILIIS TTicIs Oiry.

Y kiHIi 3aHATh, MNOOYJAOBaHUX Ha BEJIUKOMY o00'eMi poOOTH TOMIpHOT
IHTEHCUBHOCTI, 3aCTOCOBYETHCS BHUKOHAHHS KOPOTKOTPHBAJIMX BIIpaB aepoOHOTrO
xapaktepy. [Ipu 11boMy CIOPTCMEHM IOCATAIOTh BUILOTO BUSBY MIBUAKICHUX SIKOCTEH
MOPIBHAHO 3 THM, SKHW CIOCTEpIraeTbesl Iicis po3MUHKH. [loscHIOeThCS 11e
MO3UTUBHUM BIUIUBOM JOBTOTPUBAJIOrO0 BUKOHAHHS BIIHOCHO MaJI0 I1HTEHCUBHOT
poOOTH, CHpsIMOBAHOI Ha TMOJINIICHHS MDK M'SI30BO1 1 BHYTPIIIHBO M’ S30BOi
KOOpJIMHAIlI{, HAJAro/PKeHHS ONTHUMAaIbHOI B3a€EMOJII PYyXOBOI 1 BEreTaTUBHUX
¢ynkiii (B.M. [Tnaronos, C.M. BaiiniexoBchkuii ).

Po3BuBatoun mBHIKICHI 3M10HOCTI, BaXKIWBO BpPaxXOBYBAaTH TPHUBATICTh
BIIMOYMHKY. BiH Mae OyTu Takum, 00 A0 MOYATKy HACTYMHOI BIpaBU 30YIHKEHICTH
[MHC Oyna migBuimeHoto, a ¢i3UKo-XiMIUHI 3pYIICHHS B OpPraHi3Mi 3HAYHOIO MipOIO
3HU3WIKNCH. SIKIIO BITHOBJICHHS HE BiIOYBAa€ThCA, TO B OPraHi3Mi CIIOPTCMEHA IIBHUIKO
HAKOMUYYIOTHCS MPOAYKTH PO3Mady, IO BeAe J0 3HIKEHHS Mpare3aaTHocTi. B mux
yMOBax MPOJIOBKEHHS pOOOTH Oy/e COpHUSATH HacaMIiepe] MiABUIICHHIO aHAepOOHOT
Mpaie3aTHOCTI 1 MEHIIOK MIPOI  BIUIMBAaTH  yJAOCKOHAJICHHS IMIBUAKICHUX
MOKJIUBOCTEMN.
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SkicTh MBHAKOCTI CTpuOyHa Yy JIOBXKUHY XapaKTepuszye Horo 3710HICTb
pO3BUBATH B PO30Iry HaWBHILY HIBUAKICTH 1 HNPU LbOMY BCTUTHYTHU IPHUKIACTH
3ycuiuid 'y BiamToBXxyBaHHS. LIIBUAKICTE pyXiB y po30iry i1 BIAIITOBXYBaHHI Ma€ B
CBOill OCHOBI BJIOCKOHAJIEHY, TOHKY KOOpPJIMHAI[II0 B CKOPOUYECHHI 1 po3ciialieHi M sI31B
— CHUHEPTICTIB 1 aHTAroHICTIB (30BHI II€ BUSBISETHCS SIK Kpallla TEXHIKa), CHIY 1
€JIACTUYHICTh M f31B, PyXOMICTh B Cyrjio0ax, BUTPUBAIICTh 1 BMIHHS KOHLUEHTPYBaTH
BOJILOBI 3YCHUJIJISl HA BUKOHAHHI PYXiB SIK MOKHA IIIBUIIIIC.

3 U0 PO3BUTKY MIBUAKOCTI Y CTPUOYHIB MOXHA BHKOPHCTOBYBAaTH HEBEIMKI
HABAHTAXKEHHS, SKI CIYTYIOTh B JaHOMY BHUNAAKY /IS OTPUMAaHHS KOHTPACTHOTO
e(deKTy TOJITIIEHHS 1 CTUMYJAIIT KOHKPETHOI M’s30BOi1 JisibHOCTI. Pobora 3
HABAHTAKCHHSMH BHUCTYIAE, SK CTUMYIIOIOYHA (dakTop M S30BOi  JiSTIBHOCTI
CIIOPTCMEHA, TTOBUHHA MPOBOJUTUCS MAKCUMAJIBLHO 1HTEHCUBHO.

Memoou euxoeanusa wi8UOKICHUX 30i0HOCmell.

OCHOBHUMU METO/IaMHM BUXOBAaHHS IIBUKICHUX 3/110HOCTEH €:

1) MeToM CTPOTO PEeriaMeHTOBAHOT'O BIIPABH;

2) 3MarajibHUi MEeTO/I;

3) irpoBHii METO.

Metonu cyBOpO pEriiaMeHTOBAHOTO BIIPAaBH BKIIIOYAIOTh B cebe: a) METOAH
MIOBTOPHOTO BHUKOHAHHS I 3 YCTAaHOBKOI Ha MaKCHUMAaJIbHY IMIBHJAKICTH PyXy, O)
METOJM BapiaTHBHOTO (3MIHHOT'O) BIIPAaBH 3 BapiFOBAaHHSAM IIIBUIKOCTI 1 TPUCKOPEHD 32
3aJIaHOIO0 MTPOTPAMOIO B CHEIIaTbHO CTBOPEHUX YMOBAX.

[Ipu BUKOpHUCTaHHI METOJy BapiaTHBHOTO BIIPaBU YEPryIOTh PYyXy 3 BHUCOKOIO
IHTEHCUBHICTIO (TIpOTATOM 4-5 ¢) 1 pyXy 3 MEHIIOK IHTEHCHUBHICTIO - CIIOYaTKY
HApOIIYIOTh MBHUAKICTh, MOTIM MIATPUMYIOTh ii 1 YMOBUIBHIOIOTH MIBUAKICTH. Lle
MOBTOPIOIOTH KUIbKA Pa3iB MOCHLIb.

3MaraabHUN METOJT 3aCTOCOBYETHCS y (OpMi PI3HUX TPEHYBAIBHUX 3MaraHb
(mpukuaku, ecradeTr, TaHAWKANU - 3PIBHSIIbHI 3MaraHHs) Ta (DiHATbHUX 3Marasb.
EdexTuBHiCTs MaHOTO METOAY MAYy’KE€ BHUCOKA, OCKUIBKM CHOPTCMEHaM Pi3HOi
MIITOTOBJICHOCT] HAAE€ThCA MOJKIMBICTH OOPOTHCS OJMH 3 OJHHUM Ha PIBHUX
MiJIcCTaBax, 3 EMOLIMHUM MITHOMOM, IPOSIBISIOYN MaKCUMaJbH1 BOJIbOB1 3YCHILIIA.
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IrpoBuii MmeTon nependayae BUKOHAHHS PI3HOMAaHITHUX BIPAB 3 MAaKCHUMAJIbHO
MO>KJIMBOIO MIBUAKICTIO B YMOBax IMPOBEACHHS PYXJMBUX 1 cnopTuUBHUX irop. [lpum
LIbOMY BIIpaBU BHKOHYIOThCSI YK€ €MOIiitHO, 0e3 3aiiBuX HampyxeHb. KpiMm TOrO,
JaHUM MeToj 3a0e3neuye MHUPOKY BaplaTUBHICTH 1M, 110 MEPEHIKOAKAE YTBOPEHHIO
«IIBUAKICHOTO Oap'epy».

Crneundiuni 3aKOHOMIPHOCTI PO3BUTKY HIBUJKICHUX 3/110HOCTE 3000B'A3yI0ThH
O0COOJIMBO  pETEbHO TMOEJHYBAaTH 3a3HAY€HI BHUINE METOIM B  JOLUIBHUX
cniBBigHOmeHHsAX. CnpaBa B TOMY, IO BITHOCHO CTaHAApTHE MOBTOPEHHS PYXiB 3
MaKCHUMAaJIbHOIO IIBUJKICTIO CHpHsie cTaOuII3allii MIBUAKOCTI HAa JIOCATHYTOMY PIBHI,
BUHUKHEHHSI «IBHIKICHOTO Oap'epy». Tomy B METOIHWIII BHXOBAaHHS IIBUIKOCTI
LEHTpallbHE MICIIE TIocilae TpodsieMa ONTHUMAIBHOTO TMOEAHAHHS METOJIB, IO
BKJIFOYAIOTH 11010 CTaHAAPTHI 1 BapilioBaHi (hOpMU BIIpPaB.

Memoouxa 6uxo6anna weUOKOCmi pyxoeoi peaxuii.

BuxoBaHHs MIBUIKOCTI MPOCTOT PyXOBOi peakirii

B nanwmii yac y ¢i3uyHOMY BHUXOBaHHI Ta CHOPTI JOCTaTHHO CHUTYaIlii, e
noTpiOHAa BUCOKA MIBHJKICTH peakilii, 1 ii MOJIMNIIeHHs HA OJIHY JecsATy abo HaBiTh Ha
COT1 YacTKM CEKyHJu (a MOBa 4YacToO iJe came Mpo I[I MUTTEBOCTI) Ma€ BEJIMKE
3HaueHHsA. OCHOBHHMI METOJ MpPH PO3BUTKY IMIBHAKOCTI pPeakxilii - METOJ| MOBTOPHOTO
BUKOHAHHS BMpaBu. BiH mojsirae B MOBTOPHOMY pearyBaHHI Ha panTOBO BUHHKAE
(3a3manerinb OOYMOBIEHWH) TOJPA3HUK 3 YCTAHOBKOIO Ha CKOPOYEHHS Yacy
pearyBaHHsI.

BrpaBu Ha MBUAKICTH peakilii CrIOYaTKy BUKOHYIOTH Y TOJIETIICHUX YMOBaX
(BpaxoByrOYHM, IO dYac peakilii 3aJdeKUTh BT CKIATHOCTI HACTYIHOrO ii, ii
BIJIMIPAIlbOBYIOTh OKPEMO, BBOJSIYM TOJETIICHI BHUXITHI TIOJIOXEHHS 1 T.J.).
Hampuknan, y nerkiit arnetutti (y 0iry Ha KOPOTKi AUCTAHITIT) OKPEMO BIIPABISIOTHCS B
IIBUKOCTI peaKIlii Ha CTApTOBUI CUTHAJ 3 OMOPOI0 pyKaMu 00 Oy/b-iKi MpeIMETH B
MOJIO’)KEHHI BHCOKOTO CTapTy 1 OKpeMo 0e3 CTapTOBOrO CHUTHAJy Y IIBHIKOCTI
BUKOHAHHS MEPIINX OITOBUX KPOKIB.

Sk mpaBuio, peakiis 3M1MCHIOETbCS HE 130JbOBAHO, a B CKJIaJll KOHKPETHO
CIPSIMOBAHOT'O0 PYXOBO1 /il a00 HOro eneMeHTa (CTapT, aTaKyroduil ado 3aXUCHY Ail0,
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€JIeMEHTH IrpoBUX Al Towo). ToMy A/l BAOCKOHAJNEHHS UIBUIAKOCTI MIPOCTOI
PYXOBOi peakiii 3acTOCOBYIOTh BIPaBH Ha IIBUIKICTh pearyBaHHS B YMOBaX,
MaKCUMAaJIbHO HaOJIMKEHUX A0 3MarajibHUX, 3MIHIOIOTh 4ac MDK MONEPEAHBOIO 1
BUKOHABUYOIO KOMaHaMHU (BapiaTHUBHI CUTYAIII1).

JIOMOrTHCST 3HAYHOTO CKOPOYEHHS 4Yacy IpOCTOl peakuii - Ba)KKe 3aBAaHHS.
Jianma3oH MOXJIMBOTO CKOPOYEHHsI ii JIaTEHTHOrO dYacy 3a mepioj OaraTopidHO1
TpenyBaHHs npudauzno 0,10-0,15 c,

[IpocTi peakiiii BOJIOAIIOTH BIACTUBICTIO TIEPEHECEHHS: SKIO JIFOJWHA MIBUIKO
pearye Ha CUTHAlIU B OAHIA cUTyalii, TO BiH Oy/ae IIBHJIKO pearyBaTH Ha HHX Ta B
THITUX CUTYaIIsX.

Buxoeanna wieuokocmi cCKiaoHux pyxoeux peaxyii

CximamHi  pyxoBl peakuii 3yCTpi4arOTbCd y  BHJAX  JTISJIBHOCTI, IO
XapaKTepU3yIOThCS TOCTIMHOIO 1 parTOBOIO 3MIHOKO CUTYaIIil 1i (PYXJIMBI 1 CIOPTUBHI
irpu, enuHOOOPCTBA 1 T.A.). BUIBIIICTh CKIQAHUX PYXOBUX peakilid y (izmaHoOMy
BUXOBaHHI Ta CHOPTI - Ie peakiii «BuOOpy» (KOJMW 3 JEKUIbKOX MOKIMBHUX Jid
noTpiOHO MUTTEBO BUOpATH OJHE, aJCKBAaTHE I CUTYyallii) 1 peakiii Ha pyXOMui
0o0'ekT. BuxXoBaHHS MIBHJIKOCTI CKJIAQJHMX PYXOBUX peakiliii moB'si3ane 3
MOJCITIOBAHHAM Y 3aHATTAX 1 TPEHYBAaHHAX IIUIICHUX PYXOBUX CHUTyaIlid 1
CUCTEMaTHYHHM Yy4YacTI0 B 3MaranHsax. OmHak 3a0e3leyuTH 3a paxyHOK I[bOTO B
NMOBHIM Mipi BHOIPKOBO CHpPSMOBaHWM BIUIMB Ha TMOJINIIEHHS CKJIQJIHOI peakiii
HEMOXXJIMBO. [[71s1 11bOTO HEOOXITHO BUKOPHUCTOBYBATH CIIEIIaIbHO MiArOTOBY1 BIIPABH,
B SIKHUX MOJICIIIOIOTHCS OKpeMi (OpMHU Ta YMOBH IPOSIBY IMIBHIKOCTI CKIQIHUX PEaKIIii
B Til YM 1HIII pyXOBOi MisITbHOCTI. Pa30M 3 TUM CTBOPIOIOTHCS CHEIiadbHI YMOBH, 1110
CHPUSAIOTH CKOPOUYCHHIO Yacy peaxilii.

[Tpu BuxoBaHHI MBHUIKOCTI peakilii Ha pyxomuii 00'ekt (PPO) ocobnmBy yBary
MPUIUIAETECS CKOPOYCHHIO Yacy MOYaTKOBOTO KOMITOHEHTA PEaKIlii - 3HAXOKEHHS 1
¢ikcamii o0'ekta (Hampukmam, m'sdi) B momi 30py. Llelt KOMIOHEHT, Koiu 00'€KT
3'SIBISIETHCS] PANITOBO 1 PYXA€ETHCS 3 BEJIMKOIO IMIBHUIKICTIO, CTAHOBUTH 3HAYHY YACTHHY
BChOI'0 4Yacy CKJIaJHOI pyXOBOI peakuii - 3BHUYaiiHO Ouiblie MoiaoBuHU. [Iparnyun
CKOpPOTUTH MOTO, WIYTh IBOMa OCHOBHUMM LUISIXaMH:
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1) BUXOBYIOTh BMIHHS 3aBYaCHO BKJIIOYATH 1 KyTPUMYBATH» 00'€KT B MOJI1 30pYy
(HampuKJa, KoM 3aiMaeThCcsl HI HA MUTh HE BUITyCKae M'sid 3 mouist 30py, yac PPO y
HBOTO CaMO COOOI0 CKOPOYYETHCS Ha BCIO IMOYATKOBY (a3y), a TaKoXK YMIHHS
3a3qaneriib nepeadadyaTu MOXKIUBI MepeMileHHs 00'eKTa |

2) HampaBlIeHO 30UIBLIYIOTH BUMOTM JO IIBHAKOCTI CHOPUUHATTS 00Csry Ta
IHIIUX KOMIIOHEHTIB CKJIQJHOI peakiii Ha OCHOBI BapilOBaHHS 30BHIIIHIMHU
(dakTopamu, 110 CTUMYJIOIOTH 11 IIBUAKICTb.

Yac peakiiii Bubopy 6arato B HoMy 3aJI€KUTh B/l MOXJIMBUX BapiaHTIB peakliii,
3 SKUX TMOBHMHEH OyTH OOpaHuWil Jwmine oauH. 3 OrisAy Ha Iie, MPU BUXOBaHHI
MIBUJIKOCTI PeaKIlii BUOOPY MparHyTh MEPII 3a BCE HABYUTH 3aiMArOTHCS MaHCTEpHO
KOPHUCTYBAaTHUCS «IPUXOBAHO1 1HTYill€0» Mpo HWMOBIpHI nii MpOTUBHHUKA. Taky
iHpopMaIlil0 MOKHAa OTPUMATH 3 CIIOCTEPEKEHb 3a MO030I0 MPOTHMBHHKA, MIMIKOIO,
MiATOTOBYMMH JiSIMH, 3aTaJIbHOI0 MAHEPOIO TIOBEIHKH.

3aCTOCOBYIOYM I BJIOCKOHAJIGHHS peakilii BHOOPY CHEIiaJbHO TMiArOTOBYI
BITPaBH, MOCIIOBHO YCKJIQJHIOIOTh CUTYaIlil0 BUOOPY (YUCIIO adbTEPHATHUB), AJI YOTO
MIOCTYIOBO 30UTBIITYBATH B TIEBHOMY IOPSIKY SK YHCJIO BapiaHTIB i, JTO3BOJICHHX
napTHEPY, TakK 1 YMCIIO BIAMOBITHUX 1.

Ha wac peaxmii BIUIMBaIOTh Takli YWHHUKH, SK BIK, KBamidikallis, CTaH
3aiiMa€ThCS, TUIT CUTHAIY, CKJIAJIHICTh 1 OCBOEHICTH BIJIMOBITHOTO PYXY.

Memoouka euxoeanna weuOKocmi pyxie.

30BHIIITHINA TPOSB MIBUAKOCTI PYXiB BUPAKAETHCS MIBUIKICTIO PYXOBUX aKTIB 1
3aBKIM  TIAKPIILIIOETBCS HE TUIBKW IIBUAKICHUMH, a W IHIIAMH 3110HOCTSIMH
(cutoBMMH, KOOPIMHALIIMHUMHE, BUTPUBAIIICTIO TA 1H.)

OcHoBHUMH 3aco0aMM BUXOBAHHS IIBUIKOCTI PYXiB CIYy>KaTh BIOpPaBH, IO
BUKOHYIOTHCSI 3 TPAHUYHOIO 200 OLTs1 TPAHUYHOIO MIBHUIKICTIO:

1) BnacHe MIBUAKICHI BIIPABH;

2) 3arajibHO IiJrOTOBYI BIIPaBH;

3) criemiajibHO MiATOTOBY1 BIIPABH.

BracHe mIBHAKICHI BIPaBU XapaKTEPU3YIOThCS HEBEJIMKOI TpUBATICTIO (10 15-
20 c¢) 1 aHaepoOHMM ajakTaTHUN eHepro3abe3neueHHs M. BOHM BUKOHYIOThCA 3
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HEBEJIMKOIO BEJIMYMHOIO 30BHINIHIX OOTS)KEHb UM 3 BIICYTHOCTI iX (TaK SK 30BHIIIHI
MPOSIBU MAKCUMYMIB CUJIY 1 IBUJIKOCTI MOB'sAI3aH1 0OEPHEHO MPOIOPIIIAHO).

Sk 3araJibHO MIArOTOBYMX BIPaB HAWOUIBII MIMPOKO B (PI3MYHOMY BUXOBAHHI Ta
CHOpPTI BUKOPUCTOBYIOTHCS CIPUHTEPCHbKI BIpaBU, CTPUOKOBI BIpaBH, IIPU 3
BUPQXEHUMU MOMEHTAMM MPHUCKOPEHb (Hampukiaa, Oacker0oia Mo 3BUYANHUM 1
CHPOUICHUMU NPaBUJIaMH, MiH1-QyTOOI 1 T.11.).

[Ipu BUOOpI creniagbHO MIATOTOBYMX BIPAB 3 OCOOJIMBOIO PETENIbHICTIO CIij
JOTPUMYBATH TIpaBUJia CTPYKTYPHOTO TMOMIOHOCTI. VY OUIBIIOCTI BHUIAJKIB BOHHU
ABJIAIOTH COOOI0 «4acTUHM» a00 LUTICHI (OpMH 3MarajibHUX BIPaB, NEPETBOPEHUX
TaKUM YUHOM, M00 MOXHa OyJI0 TMEepPEeBUINUTH IIBUIKICTH IO BiTHONIEHHIO [0
JOCATHYTOI 3MarajabHOI.

[Ipu BuUKOpHCTaHHI 3 METOK BHUXOBAaHHS IIBUIKOCTI PYXIiB CHEIIAJBHO
MiATOTOBYMX BIIPaB 3 OOTSHKEHHSIMHU Bara OOTsDKEHHS TIOBUHEH OyTH B Mexkax g0 15-
20% Bin makcumymy. LlimicHi ¢popMu 3MaraibHUX BIPAB BUKOPUCTOBYIOTHCS B SIKOCTI
3ac00IB BUXOBAaHHS NIBUJIKOCTI TOJIOBHMM YHHOM Yy BHIAX CIHOPTY 3 SCKpPaBO
BUPaXKEHUMHU IIBUIKICHUMHU O3HAKaMU (CTIPUHTEPCHKI BUJIN).

[Ticns AOCSTHEHHS TEBHHMX YCHIXIB y PO3BUTKY HIBHAKICHUX 3/10HOCTEH
MOJAJIBIIIC TIOMINIIEHHS PE3yJIbTaTiB MOXKE 1 HE TPOSBUTHUCSA, HE3BaKAlOUW Ha
CHUCTEMATHYHICTh 3aHsTh. Taka 3aTpUMKa B 3pOCTaHHI PE3y/IbTaTiB BU3HAYAETHCS SIK
«mBUAKICHUN Oap'ep». [lpuunHA 1IBOrO SIBUIA KPUETHCS B OCBITI JOCHThH CTIHKHX
YMOBHO-PE(DIECKTOPHUX 3B'SI3KIB MK TEXHIKOIO BIIPABH 1 MPOSIBISIOTHCA MPHU I[HOMY
3YCUJIISIMHU.

[Ilo6 mporo He crajocs, HEOOXITHO BKJIIOYATH B 3aHSITTS BIPABH, B SKHUX
IIBUAKICTh TPOSIBISETHCS y BaplaTUBHUX YMOBax, Ta BUKOPHCTOBYBATH TaKi
METOJMYHI MIIXO! Ta IPUHOMHU.

1. TlonermieHHs 3O0BHINIHIX YMOB Ta BUKOPHUCTAHHS JOJATKOBUX CHJI, IIIO
MPUCKOPIOIOTH PYX.
HailinomupeHimuii crnoci0 MoJjermeHHss YMOB MPOsiBU IIBUIKOCTI y BIIpaBax,

OOTSKEHUX Baroro CIIOPTHUBHOI'O CHapsaa abo CIIOPAIKCHHS, - 3SMCHIICHHA BCJIMYNHHA
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OOTSDKEHHS, 10 JO3BOJISIE BUKOHYBAaTHM pyXy 3 MIIBUIICHOI MIBUAKICTIO 1 B
3BUYAalHUX YMOBaX.

CxknanHinie 371MCHUTH aHAJIOTIYHMM MiAX1[ Yy BOpaBax, OOTSHDKEHUX JIMILE
BJIACHOIO Barow 3aiimaerbcs. [IparHydnm TMONErMIMTH JOCSATHEHHS MiABHUINEHOT
IIBUIKOCTI B TaKMX BIPaBaX, BUKOPHUCTOBYIOTH TaKi MPUHOMH, IO BUKOHYIOTHCS B
YMOBaXx, 1110 MOJETIIYIOTh 30UIbIIEHHS TEMITY 1 YACTOTH PYXIB: a) «3MEHILIYIOTh) Bary
TiJa 110 3aMAa€EThCs 3a PaxXyHOK JOJATKy 30BHIIIHIX CHUJ (HAmpHKIIad,0e3mocepeHs
JomoMora BHKJIagava (TpeHepa) abo mapTHEpa 13 3aCTOCYBAHHSM IMiJIBICHUX JIOHXK 1
6e3 Hux (y TIMHaCTHYHMX Ta IHIIMX BIpaBax);0) OOMEXYIOTb OMIp MPUPOIHOTO
cepefoBuila (Hampukiaa, OIr 3a BITpOM, IIJIaBaHHS 3a TEYl€ 1 T..), B)
BUKOPHCTOBYIOTh 30BHINIHI YMOBH, IO JIOTIOMAararTh 3aiMaeTbCs 3pPOOUTH
NPUCKOPEHHS 3a PaxyHOK IHEpIli pyxy cBoro Tuna (0ir mif ropy; OIr Mo MOXWIIIN
JOPDKII 1 T . 1.);T) 3aCTOCOBYIOTH J030BAHO 30BHIIIHI CWJIH, IO JIIOTH B HANPSIMKY
nepeMileHHs (HanpuKiIaa, MEXaHIdHY TATY B Oiry).

2. BukopucranHs e(heKTy «IIPUCKOPEHHS MICISAI11» 1 BApitOBaHHS OOTSKEHb.

HIBUAKICTH pyXiB MOYKE€ TUMYACOBO 30UIBIITYBATHUCS 1111 BIUIMBOM TOTIEPETHHOTO
BUKOHAHHS PYXiB 3 OOTS)KEHHAMH (HANMpPUKIAd, BUCTPUOYBAHHS 3 BaHTAKEM IMepen
CTPUOKOM Y BHCOTY, MOIITOBX sJipa 3 OUIBIIOI0 Baror Mepe]l MomTOBXOM 3BUYAHOTO
1 T..). MexaHi3M 1bpOro e(exTy Moisrae y 3aJIMIIKOBOMY TOPYIIEHHS HEPBOBUX
IIEHTPIB, 30EpeKCHHS PYXOBOi YCTAHOBKM Ta IHIIUX CJIJOBUX IIpolecax, IIo
IHTEeHCU(IKYIOTh HACTYIHI pyxoBi Aii. [Ipu 11poMy MOXKe 3HAYHO CKOPOUYBATHUCS 4Yac
PYXIB, 3pOCTaTH CTYIIHb MPUCKOPEHbB 1 MOTYKHICTH BUPOOIEHOT pOoOOTH.

[Ipore momiOHmii edexT cmocTepiraerbcss He 3aBkAW. BiH 0aratro B 4omy
3aJIeKUTH BiJl Baru OOTSIKEHHS 1 TIOJIAJIBIIIOTO MOTO TMOJETIICHHS, Yicia TOBTOPEHb 1
MOPSJIKY YEPTyBaHb 3BUYAHOTO, 0OBAKHIOE 1 TIOJIETTIIEHOTO BapiaHTIB BIIPABH.

3. JlinupyBaHHS Ta CEHCOPHA aKTHUBI3aIlisl MBUIKICHUX MPOSIBIB.

[ToHATTS «TiaUpyBaHHSI» OXOILTIOE BioMi mpuiiomu (Oir 3a JigepoM-apTHEPOM
Ta 1H.)

OO0cHr MBUAKICHUX BIPAaB B paMKax OKPEMOTO 3aHSTTS, SIK MIPaBUJIO, BIIHOCHO
HEBEJIMKU, HABITh Yy CIEIIaTI3yIOThCA Y BUAAX AISUIBHOCTI MIBUAKICHOTO XapaKTepy.

42



Ile 3ymoBiieHO, MO-TiepIle, TPAHUYHOI IHTEHCUBHICTIO 1 MCUXIYHOIO HAMPY>KEHICTIO

BIIPaB, MO-ApYre, TUM, IO iX HEJAOLUIbHO BUKOHYBAaTU B CTaHI BTOMH, MOB'I3aHOMY 3
NaJiHHSAM IIBHJKOCTI pyxiB. [HTEepBanu BIANOYMHKY B cepii MIBUJIKICHUX BIIpaB
MOBUHHI OyTH TaKUMH, 11100 MO>KHA OYyJI0 BUKOHATH YEProBYy BIIPaBY 31 MIBUAKICTIO HE

MEHIII BUCOKOIO, HIXK MTOTIEPETHE.

8. 3arajibHa XapaKTepHCTHKA MeTOAIB SIKi BUKOPUCTOBYIOTHCS /I
PO3BHUTKY PYyXOBHX 31i0HOCTEH B JIErKii aTJIeTHIL

VY CcnopTMBHOMY TpEHYBaHHI MiJl TEPMIHOM «METOA» CJiJ PO3YyMITH CHOCiO
3aCTOCYBaHHS OCHOBHUX 3ac00IB TpPEHYBaHHS 1 CYKYHHICTh NPUHOMIB 1 MpaBUIl
JUSTTBHOCTI CIIOPTCMEHA 1 TpeHepa.

VY mpolieci CHOPTUBHOTO TPEHYBAaHHS BUKOPHUCTOBYIOTHCS JIBI BEJIUKI TPYIH
METOJIB: 3arajbHO IE€arorivyHi, 0 BKJIKOYAIOTh CJIOBECHI Ta HAOYHI METOIH, 1
NPAaKTUYHI, [0 BKJIOYAIOTh METOAM CTPOTO PErJIaMEHTOBAHOTO BIpPABH, ITPOBUH 1
3MarajbHUM.

Bei mi Merogm 3acToCOBYIOTH Yy pI3HMX mnoegHaHHsAX. KoxkeH MeTon
BUKOPUCTOBYIOTh HE CTaHIAPTHO, a MOCTIHHO MPUCTOCOBYIOTH A0 KOHKPETHUX MOTPED,
0OYMOBJIGHUM OCOOJIMBOCTSIMH CIIOPTUBHOI mpakTuku. Ilpm mimbopi wmeTomiB
HEOOXIJTHO CTEKHUTH 32 TUM, 1100 BOHM CTPOTO BIAMOBIIAIN MOCTABICHUM 3aBIaHHM,
3arajbHO TUIAKTUYHUX MPUHIUIAX, & TAKOXK CHEIIATbHUM MPUHIIMIIAM CTIOPTHBHOTO
TPEHYBaHHs, BIKOBUM 1 CTaTEBUM OCOOJMBOCTSIM CHOPTCMEHIB, iX KBamidikaiii i
MiATOTOBJIEHOCTI.

Jlo crmoBecHWX METOJIB, IO 3aCTOCOBYIOTHCS Yy CIHOPTUBHOMY TpPEHYBaHHI,
CTaBJISITHCSL PO3MOBIb, MOSCHEHHS, Oecina, aHami3 Ta ooroBopenHs ta iH. i popmu
HAHOUIBIII YaCTO BUKOPUCTOBYIOThH B JIAKOHIYHOMY BHTJISI1, OCOOIMBO TPH MiATOTOBII
KBaTI()IKOBAaHUX CTIOPTCMEHIB, YOMY CHpPHSE CHeIialibHa TEPMIHOJIOTISI, MOETHAHHS
CJIOBECHHX METOIB 3 HaOYHUMH. E(QEKTHBHICTH TPEHYBAJIBHOTO MpoIllecy OaraTo B
YOMY 3aJI€KHUTh BiJl yMUIOTO BUKOPUCTAHHS BKAa31BOK 1 KOMaH]I, 3ayBaX€Hb, CIIOBECHUX

OITIHOK 1 PO3'CHEHb.
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HaouHi MeTonM, BUKOPUCTOBYBaHI B CIIOPTHBHINA MPAKTHI[l, PI3HOMAHITHI 1
3HAYHOIO MIPOIO 3YMOBIIIOIOTH JII€BICTH Mpoliecy TpeHyBaHHS. /o HMX Hacammepen
CJIIJl BITHECTU MpPaBUIBHUN B METOAMYHOMY BIJHOILIEHHI MTOKa3 OKPEMHX BIIPaB Ta ix
€JIEMEHTIB, SIKMW 3a3BMYail MPOBOAUTH TpeHep abo KBadipikoBaHWMl crmopTcMmeH. B
OCTaHHI POKH IIHUPOKO 3aCTOCOBYIOTHCS JIOTIOMIXKHI 3aCO0M JIEMOHCTpaIlii - HaBYaJIbH1
¢u1bMHU, B1IEOMArHiTOQOHM 3amKMCy, MakKeTH ITPOBUX MAaMJaHYMKIB 1 MOJIB JJIs
JAEMOHCTpAIlii TAKTHYHUX CXeM, eNeKTpoHHI irpu. [IIMpoko BUKOPHCTOBYIOTHCS TaKOX
METOJIM OpIEHTYBaHHA. TyT CIiJ PO3PI3HATH SK HAWMNPOCTIIIl OPIEHTHPHU, SKi
00OMEXYIOTh HAaIpsIMOK PYXIiB, J0JIa€ BIJCTaHb 1 1H., TaK 1 OUIBII CKJIaJHI - CBITJIOBI,
3BYKOBI Ta MEXaHIUH1 IPUCTPOT JAUPYIOUl, Y TOMY YMCI1 3 MPOrPaMHUM KEPYBAHHIM
1 3BOpOTHUM 3B'si3KOM. i IpucTpoi 103BONSAIOTH CIIOPTCMEHY OTpUMaTH 1H(OpMaIIito
PO TEMIIO-PUTMOBOTO, MPOCTOPOBUX 1 TUHAMIYHUX XapaKTEPUCTUKAX PYXIB, a 1HO/1 1
3a0e3neunT HE TUIbKH 1H(GOpMAII0 MpPO PyXH 1 iX pe3yabTaTd, a W NMPUMYCOBY
KOPEKIIiIO.

Meronu CHOPTUBHOTO TPEHYBaHHS, 3aCHOBaHI Ha PYXOBO1 AiISUIBHOCTI
CIIOPTCMEHA, MOXXHA MIAPO3JIUIMTH Ha METOJIU CTPOr0 PEriaMeHTOBAHOI'O BIIPABH,
3MaraJbHUH 1 IrPOBUN METOH.

Meronu cyBopo perjameHTOBaHOrO BIpaBu. OCHOBHA pHcCa JaHUX METOIIB
MOJIITAa€ B CTPOTiM BHIOPSAJIKOBAHOCTI Jiii BHUKOHYE BIPAaBH 1 JTOCUTh YITKOMY
peryaroBaHHI YNHHHUKIB, 1[0 MAIOTh BIUIMB.

Y CHOpTHBHIA TPAKTUIl BUAUISIETBCS PAI  PI3SHOBUAIB METOJIB CTPOTO
PETJIaMEeHTOBAHOTO BMpaBH. J[0 HUX BITHOCSTHCS MEPII 3a BCE JIBI OCHOBHI T'PYIIU:
METOJY, IIEPEBAXKHO CIIPSIMOBAHI HAa OCBOEHHS CIIOPTHUBHOI TEXHIKH, 1 METOJIH,
MEPEBAXKHO CIIPSIMOBAHI Ha BUXOBAHHS PYXOBHX SIKOCTEH.

Cepen MeTogiB, CIIPSIMOBAHHMX NEPEBAKHO HA OCBOEHHS CHOPTHBHOI TEXHIKH,
CIIJT BUIIUISATA METOAM PO3YYyBaHHS BIIPaB y IUJIOMY 1 MO YacThHaX. Po3yuyBaHHs
pPyXy B IMUIOMY 3IMCHIOETBCS TMPHU OCBOEHHI BITHOCHO MPOCTHUX BIPaB, a TaKOXK
CKJIQJIHUX PYXIB, TOALT IKUX HA YACTUHU HEMOXJIMBO. OIHAK, MPU OCBOEHHI ILTICHOTO
pyXy, yBary 3aiMaroThCs IIOCIIIOBHO aKIEHTYIOTh Ha palliloHaAIbHOMY BHUKOHaHHI
OKPEMUX €JIEMEHTIB I[LIIICHOTO PYXOBOI'O aKTy.
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[Ipu po3ydyyBaHHI OUIBII-MEHII CKJIAAHUX PYXIB, AKI MOKHa PO3IAUIUTH Ha
BIZIHOCHO CaMOCTIHHI YaCTHUHHU, OCBOEHHSI CIOPTHUBHOI TEXHIKU 3IIMCHIOETHCA TIO
yactTuHaxX. Hajgani nigicHe BUKOHAHHS PYXOBHUX Al MpuU3BelEe 0 IHTErpauii B €1UHe
1[1JI€ paHille OCBOEHUX CKJIAJ0BHUX CKJIAJHOTO BIIPaBH.

IIpu 3acTtocyBaHHI IIMX JBOX METOJIB OCBOEHHS PYXIB BeJHMKa pPOJib
B1IBOJIUTHCS MIJBIAHUM 1 IMITAI[IHHUM BIIpaBaM.

MeToau, cOpsiMOBaHI TEPEBAXHO Ha BIOCKOHAICHHS PYXOBUX SKOCTEH.
CtpykTypa NMpaKTUYHUX METOJIB TPCHYBAHHS BU3HAYAETHCS TUM, YU Ma€ BIIpaBa B
npoIieci OJHOPA30BOI0 BHUKOPUCTAHHS JTAHOTO METOAY Oe3mepepBHUI XapakTep abo
JTAEThCSl 3 IHTEpBAJaMH  JUIA  BIJIMTOYMHKY, BHUKOHYETHCS B  PIBHOMIPHOMY
(cranmapTHOMY) 200 3MIHHOMY (BapilO€THCS) PEXKUMI.

Y mporeci COPTUBHOTO TPEHYBAHHsI BIPaBH BUKOPHCTOBYIOTHCS B paMKax
JIBOX OCHOBHHUX T'PYyIl METOJIIB - Oe3MepepBHUX 1 IHTEpBaNbHUX. be3nepepBHI MeTOaU
XapaKTepU3yIOThCs OJTHOKPATHUM Oe3MepepBHIUM BUKOHAHHSAM TPEHYBAJIbHOI pOOOTH.
[uTepBanbHi MeToAM TmepeAdavaloTb BUKOHAHHS BIpPaB SK 3 PErJiaMeHTOBAHWMU
nay3aMH, TaK 1 JOBUIbHUMH May3aMU BiATIOYMHKY.

[Ipu BukopucTaHHi 000X METOMIB BIPaBH MOXYTb BHUKOHYBaTHUCS SK B
pIBHOMIpHOMY (CTaHAapTHOMY), TaK 1 y 3MIHHOMY (BapiaTMBHOI) pexuMi. Y
3QJIEKHOCT1 BiJ MiIOOPY BIpaB 1 OCOOJMBOCTEH 1X 3aCTOCYBaHHS TPECHYBAHHS MOXKE
HOCUTH KOMIUICKCHUH(IHTEerpaibHU) 1 BuOOpumii(iepeBakHMii) xapakrtep. [lpu
KOMITJIEKCHOMY BIUTWBI 3IHCHIOETHCS TapajielibHe BIOCKOHAJICHHS PI3HUX SKOCTEH,
o OOYMOBIIOIOTH PIBE€Hb MiATOTOBICHOCTI CIOPTCMEHA, a NpH BUOOpUOMY -
MepeBaXKHUN PO3BUTOK OKpeMUX sKkocTeil. [Ipu piBHOMIpHOMY peXUMi BUKOPUCTAHHS
OyIb-SIKOTO 3 METOJIB IHTCHCHBHICTh POOOTH € TMOCTIHHOIO, MPU 3MIHHOMY —
BapilioBaHOIO. [HTEHCWBHICTH pPOOOTH BiJA BOpPaBM O BIPaBA MOXE 3pOCTaTH
(mporpecyrounii BapianT) a00 HEOAHOPA30BO 3MIHIOBATHCS (BapitOBaILHUIN BapiaHT).

besnepepBHi MeTOIM TPEHYBaHHS, IO 3aCTOCOBYIOTHCSI B YMOBaX PIBHOMIpPHOT i
3MIHHOiI pPOOOTH, B OCHOBHOMY BHUKOPUCTOBYIOTHCSI [IJIsi MIABUIIEHHS aepoOOHUX
MOXJIMBOCTEH, BUXOBAHHS CIELIAJbHOI BUTPUBAJIOCTI 0 POOOTH CEpeaHbOI Ta
BEJIMKOT TPUBAJIOCTI.
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MoxnuBOCTI Oe3nepepBHUX METOMIB TPEHYBaHHS B YMOBaX MEPEMIHHOI
poOOTH 3HAYHO PI3HOMAHITHIII .Y 3aJeKHOCTI BiJl TPUBAJIOCTI YAaCTUH BIIPAB,
BUKOHYBAHUX 3 OUIBIIOK YW MEHIIOI IHTEHCUBHICTIO, OCOOJMBOCTEN X MO€HAHHS,
IHTEHCUBHOCTI pPOOOTH MNpHU BHUKOHAHHI OKPEMHUX YAaCTUH, MOXHAa JOMOITHUCS
MEPEeBAKHOTO BIUIMBY HA OPTaHi3M CIOPTCMEHA B HAMPSMKY MiABUIICHHS IIBUAKICHUX
MOXJIMBOCTEH, PO3BUTKY pI3HMX KOMIIOHEHTIB BUTPHUBAJIOCTI, BJOCKOHAJEHHS
NPUBATHUX 3710HOCTEH, BU3HAYAIOTh PIBEHb CIIOPTUBHUX JOCATHEHBb Y PI3HUX BUAAX
CIIOPTY.

VY pasi 3acTocyBaHHsI BapifOBAIILHOTO BapiaHTa MOXYTh YEPryBaTHCS YaCTUHU
BIIPaBH, 1110 BUKOHYIOTHCS 3 PI3HOIO IHTEHCHUBHICTIO a00 K 3 PI3HOIO IHTEHCUBHICTIO 1
MIHJIMBUX TPUBAIICTIO.

[uTepBanbHi MeTOAM TpeHyBaHHA (y TOMY YHCIl MOBTOPHI 1 KOMOIHOBaHI)
IIUPOKO 3aCTOCOBYIOTHCS B TPAKTHIIl CIIOPTUBHOTO TpeHyBaHHs. BukoHaHHs cepii
BIIPaB OJTHAKOBOI 1 Pi3HOT TPUBAJIOCTI 3 TMOCTIHHOI 1 3MIHHOT IHTEHCUBHICTIO 1 CTPOTO
perjiaMeHTOBaHUMHU JOBUIBHUMHU Tay3aM 1 € TUIIOBUM IS TaHUX METOJiB. B ogHOMY
KOMIUIEKC1 MOKYTh TaKOXK MO€EIHYBATUCS MPOTPECYIOUHH 1 CTIaIHAN BapiaHTH.

BrpaBu 3 BUKOpPUCTaHHSIM IHTEPBAJbHUX METOJIB MOXYTh BHUKOHYBATHCS B
onny (Hampuknaa, 10x800 M - B 6iry, 6X5 KM y JH)KHOMY CIIOPTi TOIIO) abo KiTbKa
cepiit 6x (4x50M) B rIaBaHHI 1 T.I1.

VY pexkumax 6e3mepepBHOI 1 IHTEPBAIBHOI POOOTH B CIIOPTUBHOMY TpPEHYBaHHI
BUKOPHCTOBYETHCA 1 KPYrOBUM METOJI, CIIPSIMOBAHMN Ha BHOOpUe ab0 KOMIUIEKCHE
BJIOCKOHAJICHHS (DI3UIHUX STKOCTEH.

[rpoBuit MeTon HaWyacTimie BTUTIOETBCS Yy BUIUISAAL 3arajJbHOTPUMHITHX
PYXJIUBHX 1 CIIOPTUBHHUX Irop, MpoTe, HOro He MOXKHA 3AIMCHIOBATH 3 OYIb-SKOIO
KOHKPETHOIO TpOor0. Y TpHHIMMI, BIH MOXe OyTHM BHKOPHUCTAaHWNA Ha Marepiaii
HaWpI3HOMAHITHIIIMNX PYXOBUX i 3a yMOBH, IO BOHU MIIJAIOTBCS OpraHizailii
BiJIMIOBITHO /10 BUMOT I'POBOT'O METOJY.

Jlnst irpoBOro MeETOAY XapaKTepHa, Mepil 3a Bce, '"CIoKETHA" opraHizailis:
JUSTIBHICTh TPAlOUMX OPraHI3yeThCSA HAa OCHOBI OOpPa3HOTO YU YMOBHOrO 'cCroxery"
(3amyMy, TUIaHy TpH), IO HAMIYa€ 3arajbHy JIHIIO TOBEIIHKH, ajieé HE BH3HAYaE
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’KOPCTKO KOHKPETHI JIii Ta COCOOM JOCATHEHHS IrPOBOi METH (BHUrpairy).Y paMKax
"croxkery" 1 MpaBWJ IPU JTOMYCKAIOTHCS PI3HOMAHITHI LIISAXU Ta LI, IPUYOMY BUOIp
KOHKPETHOTO WLUISIXY 1 peaji3alis IrpoBOro 3aAyMy BiIOyBalOThCcs B YMOBax
MOCTYIIOBOTO, YacTillle BUIAAKOBOI 3MIHM CUTYyallii. 3BIICH SICHO, IO IFPOBUM METO[
J03BOJISIE TIporpamMyBaTy Al 3aliMalOThCs JIMIE 3 OUTBIIOK YaCTKOK HMOBIPHOCTI.
Pa3oM 3 TuM BIH Haja€e HaWIIUPILII MOXKJIMBOCTI JJIE TBOPUOTO BUPIIIEHHS PYXOBHX
3aB/IaHb 1 B 111 MIpi CTIpUsie€ MPOSBY CAMOCTIHHOCTI, 1HIIIATUBU, BUHAXIJTTUBOCTI.

OnHi€l0 3 ICTOTHUX PUC IFPOBOTO METOAY € T€, IO B HHOMY SIK OM MOJICTIOIOTHCS
AKTUBHI MIDKOCOOHMCTICHI 1 MDK TPYIOBI B3a€EMHHH, SIKI OyAYIOTbCS SIK 3a THUIIOM
criBrpaii (MDK TpaBLUSIMU OJIHIET KOMaHIW), TaK 1 3a TUIOM CYNEpPHUIITBA (MIXK
CYIPOTUBHUKAMH B TApPHHUX 1 KOMaHJHHX irpax), KOJU CTHKAOTHCS TMPOTUIICKHI
IHTEpeCcH, BUHHMKAIOTh 1 BUPINIYIOThCsS irpoBi koHGmiktu. Lle cTBOproe emorriiine
HaNpPYKEHHS Ta CIPUSIE ICKPABOMY BHUSBICHHIO MOPAIBHUX SIKOCTEH OCOOMCTOCTI.

OnHak TOYHICTH JO3YBaHHS B ITPOBOMY METOJI1 3aBXXIHM ICTOTHO MEHIIe, HIXK B
METOJ1aX CYBOPO PErIaMeHTOBAHOTO BIIPABH.

[rpoBuit MeTOJ y CHIIy BCiX BJIACTUBUX MOMY OCOOJIMBOCTEN BUKOPHCTOBYETHCS
B IIPOILIEC] CIIOPTUBHOTO TPEHYBAHHS HE TUIBKHU JUIsl TOYATKOBOTO HaBUaHHA pyXxaMm abo
BUOOPUYOro Ha OKpeMi 3A10HOCTI, CKUTBKU JIISI KOMIUIEKCHOTO BJOCKOHAJIEHHS PYyXOBOi
TUSTTBHOCTI y CKJIaAHUX YMOBaX. HalOuIbIIo0 Mipoto BiH J03BOJISE YIOCKOHAIIOBATH
TakKi SKOCT1 Ta 3710HOCTI, K CIPUTHICTh, BUHAXIJIMBICTh, IIBUIKICTh OPIEHTYBaHHS,
CaMOCTIMHICTB, IHIIIATUBY. Y pyKax YMUIOTO TeAarora BiH CIY)XHTh TaKOX JOCHTb
JTIEBUM METOJOM BHXOBAaHHS KOJICKTHBI3MY, TOBApHCTBA, CBIIOMOI MHUCHMIUIIHU Ta
THIITNX MOPAJILHUX SIKOCTEH 0COOMCTOCTI.

He menm BaxknuBa HOro poib sk 3aco0y aKTUBHOTO BIIMOYMHKY 1 TEPEeMHUKAHHS
3aliMalOThCs Ha IHIIUN BUJ PyXOBOT aKTUBHOCTI 3 METOIO MPUCKOPEHHS 1 MiJBUIICHHS
e(eKTHUBHOCTI aJanTallifHuX 1 BITHOBHUX MPOIIECIB, MIATPUMKHN PAHIIIE TOCATHYTOTO
PIBHS MiITOTOBIEHOCTI.

3maranbHUl  MeToA  mepeadadae  CheliaibHO OpPraHi3oBaHy 3MarajibHy
JUSTIBHICTB, $IKA B JIAHOMY BHUIAJKY BHUCTYNA€ B SIKOCTI ONTUMAJbHOTO CIIOCOOY
MIJBUILECHHS €(EKTUBHOCTI TPEHYBAJIBHOTO MPOIECY. 3aCTOCYBaHHS JTAHOTO METOMY
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MOB'I3aHE 3 BUCOKUMH BHMOTAaMHU JI0 TEXHIKO-TAKTUYHUM, (DI3SUYHUM 1 MCUXIYHUM
MOXJIMBOCTSIM ~ CIIOPTCMEHA, BHUKJIMKAae INHOOKI 3pYIIEHHS B  AISUIBHOCTI
HalBaXJIMBILIMX CUCTEM OpraHi3My 1 TUM CaMUM CTUMYJIIO€ aJanTaliiiHi MpOIECH,
3abe3reuye IHTerpajibHe BIOCKOHAJICHHS PI3HUX CTOPIH MIATOTOBICHOCTI CIIOPTCMEHA.

[Ipy BUKOpUCTaHHI 3MarajJibHOro METOJYy CIiJl IIUPOKO BapilOBaTH YMOBHU
MPOBEJICHHS 3MaraHb 3 TUM, 00 MaKCUMaJIbHO HAOJM3UTH iX O TUX BUMOT, SIKi
HAWOLIBIIIO0 MIPOIO CIIPUSIIOTH BUPIIICHHIO TTOCTABICHUX 3aB/IaHb.

3MaraHHs MOXYTh IPOBOJUTHUCS B YCKIQJHEHHUX a00 TOJICTHICHHX yMOBaX
HOPIBHSIHO 3 O(ILIHHUMHU.

B sixocTi nmpukiaaiB yCKkIaJHEHHS YMOB 3MaraHb MOJKHA 3pOOUTH HACTYITHI:

- 3MaraHHs B yMOBaX CEPEIHBOTIP'S, B yMOBaX *apKoro KJIMaTy, IpH MOTaHUX
MOTOJTHMX YMOBax (CHJIBHUHN 3yCTPIYHUHN BITEp - Y BEIIOCUIICAHOMY CIOPTI, "Baxkka"
JIVOKHS - Y JIKHOMY 1 T.11.);

- 3MaraHHsg B CHOPTHMBHHX Irpax Ha MOJISIX 1 MailaHUYMKaX MEHIIUX PO3MIpiB,
pu OUIBIIIIN YUCEIBHOCTI TPaBIliB Y KOMaH 11 CYIEPHHUKIB,

- mpoBeneHHs cepii cytTndok (y 60poThO1) a6o 0o0iB (B OOKCi) 3 BITHOCHO
HEBEJIMKHUMH Tay3aMH MPOTH KITBKOX CYIEPHUKIB;

- 3Mara”Hs B irpax 1 €IMHOOOPCTBax 3 "HE3pYyYHUMHU" CYNPOTUBHHKAMH, IIIO
3aCTOCOBYIOTh HE3BMUHI TEXHIKO-TAKTUYHI CXEMH BEJCHHS 0OPOTHOM.

[TonermenHss yMOB 3Maranb Moke OyTu 3a0e3MeueHo: MIaHyBaHHSM 3MaraHb
Ha JUCTAHIISIX MEHIIOK MPOTSKHICTIO B IUKIIUHUX BHUJIaX; 3MEHIIICHHSM TPHUBAJIOCTI
00iB, CyTHYOK B €IMHOOOPCTBAX; CHPOIICHHSM 3MarajibHOI MPOTPaMU - y CKIAITHO
KOOPJMHAIIMHUX BUJAX; BUKOPUCTAHHSIM IIOJICTIICHUX CHApsiB - B METaHHAX;
3MEHIIICHHSIM BUCOTH CITKH - y BOJICHOOJI1; Macu M'si4iB - BCTYITHOMY T10JI0 Ta (DyTOOITi;
3aCTOCYyBaHHSM 'TaHauKamy', TpH SKOMY CJa0mIoOMy YYacHUKY HAJAa€ThCs TIEBHA
nepeBara - BIH CTapTye TPOXHW paHimie (B NHUKIIYHUX BUJAX), OTPUMYE IEepeBary B
MOKUHYTHUX a6 abo m'ssyax (y CIOPTUBHUX irpax) i T.1.

3a 0COONMMBOCTSIMU pETYJIIOBAaHHS HABAaHTAXCHHS Ta IHIIUM pPETJIAMEHTYE
MOMEHTIB 3MarajibHUW METOJ 3aiiMae sk OM MPOMDKHE IMOJOXEHHS MK ITPOBUM
METOJIOM 1 METOJAaMU HEOOXIHO pPErIaMEHTOBAHOI'0 BIpaBU. 3MaraHHs JIOCUTH
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KOPCTKO PETrJIAMEHTYEThCS MEBHUMHU IpaBuiamMu (oiiiHumMu 1 HeoPiliiiHuMu), ane
s periiaMeHTallis 3adyifae JMIe JesKl CTOPOHM 1 YMOBM 3MaraHss (mpeaMer
3MaraHHsi, MOPSJIOK BHUCTYNYy, YMOBHM oOianHanHs Ta 1H.). lle 3 cTocyeThes
KOHKPETHOTO XapaKTepy AISUIBHOCTI 1 BU3HAYAETHCS y BUPIIAIBHIA MIpil JIOT1KOIO
3MarajibHOi 0OpPOTHOM.

VY nerkidt arneTuul s CTpUOYHIB y JOBXKHHY TPEHEP B TPEHYBAaHHAX OLIbIILY
yBary NpHIUISE METOJaM: TOBTOPHOMY, 3MIHHOMY, IHTEPBAJIBHOMY, KOJIOBOMY,
I'POBOMY Ta 3MarajbHOMY.

KonoBuii meton. 3HauHi JOCATHEHHS B Tany3i (i3iojorii  103BOJISIIOTH
NPAaBWJIBHO BCTAHOBJIIOBATH TPCHYBAJIbHI HABAaHTAXCHHS, YCIINIHO IUIAHYyBaTH
TpeHYBaJIbHU Tporiec. Came 3aBIsIKi OYpXJIMBOMY MPOTPeCy B IIild TaTy3i CIIOPTUBHOT
HAyKd BHUHHUK Takui €(QEKTUBHHA METOJ IIBHUIKICHO-CHJIOBOI MIiJATOTOBKH Ta
IIBUIIICHHS BUTPUBAJIOCTI, IK KpyroBoi. OJIHa 3 mepeBar Moro - MOXJIMBICTh CYBOPOIi
IHAUBIMYyami3alii HaBaHTaXEHb B 3aJICKHOCTI BiJ BIKY Ta PIBHS MiATOTOBJICHOCTI
cnoprcmena. KpyroBuii Meron mnepenbdadae HasSBHICTb KOMIUIEKCY PETEIbHO
migIOpaHuX MPOCTUX BIIPaB, MOCTIIOBHO BUKOHYBaHUX. CIIOPTCMEH MEPEXOIUTh Bij
OJIHI€T BIpaBU 10 IHIIOTO, HE BiMYyBarOYM BTOMHU. lle mocsraerbcs mpaBUIBHUM
YepryBaHHSIM HAaBaHTAKCHb Ha PI3HI Tpynu M'sI3iB, HaBaHTa)XXEHb, HANOUIBII
BIJIITOB1/IafOTh MOYKJIMBOCTSIM 1 PIBHIO MIATOTOBJIEHOCTI [0 TPEHYETHCS.

IloBTOpHUII MeTOa HampaBJIeHWA Ha PO3BHTOK MIBUJKICHOI BUTPHBAJIOCTI 1
XapaKTepU3y€eThCs MOBTOPHUM IMPOXOKEHHAM 3aJaHOI JHUCTAHIII 3 MaKCUMaIbHOIO
a00 TPaHUYHOIO IHTCHCHBHICTIO. BiNMOYMHOK MDK MPOXOKEHHSIM BIAPI3KIB 10
3MEHIIeHHS 9acTOTu myascy 10 120-130 yxa / xB. [HOAI MOBTOPHY pOOOTY BUKOHYIOTH
cepismu (3x1000 m + 3x1000 M) 3 TOBHUM BIiAMOYMHKOM MDK HuUMH. OOcsT
HaBaHTaXXEHHS - BiJ Maioro (5x400 M) 10 3MaraasHOTO (HampuKIam, 3x5 KM, 6X2 KM).

[ToBTOpHMII METOJ BHUCYBa€ MiABUINEHI BUMOTH 1O MATOTOBKH CIOPTCMEHA i
3aCTOCOBYETHCS TICHsT 00'€MHOT TPEHYBaHHS PIBHOMIPHUM 1 3MIHHUM METOJaMHU Ha
JIpyromMy eTami MiAroTOBYOrO 1 B 3MarajbHOMy TMepiojgax. PekoMmeHAyeTbcsi B

OCHOBHOMY CHOPTCMEHaM CTapIIUX pPO3PsIiB.
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3MiHHMi MeTOA TMoJsrae y BUKOHaHHI Oe3nepepBHOI poOOTH 31 3MIHOIO
IHTEHCUBHOCTI Bia cliabkoi 70 MakcuMmanbHOi. Po3BuBae aepoOHY 1 aHaepoOHY
MPOAYKTUBHICTh. OJIMH 3 HAWMOUIMPEHIIINX BapiaHTIB LOTO METONY — (apTiek, abo
"r'pa WIBUAKOCTI", 110 MOJIATae B MPOOIraHHI JIOCUTh BEIUKUX AUCTAHUIN (Bim 3 10
15kM) 31 3MIHHOO HIBUIKICTIO.

bir 31 3MiHOIO MIBUAKOCTI BiJi MOBUIBHOI JO 3MarajibHOI MPEJCTABISIE XOPOITY
OCHOBY JUIsl TIONINIICHHS TPEHOBAHOCTI. TpuBammii XapakTep HaBaHTAXKCHHS
MOKpaIye poooTy CepleBO-CyAMHHOT CUCTEMH. BUHSITKOBHUI NCUXOJIOTTYHUN €PEeKT
dapTiex nTpu 3aHATTAX Ha MICHEBOCTI 3 MIHJIUBUM pelbedom. Ak dyacTuHa
TPEHYBAJIBHOI TPOTpaMHU 1€ METOJ 3aCTOCOBYETHCS TPEACTaBHUKAMHU OaraTbox
UKIIYHUX BUAIB criopTy. OcoOIMBO BIH PEKOMEHIYETHCS y MOYATKOBOMY Mepiofl
IIPH PO3BUTKY 3arajibHOT BUTPUBAJIOCTI.

[Tpu dapTtieky ciopTCMEH TPEHY€EThes Bia 1 10 2 TOJWH Ha JICHb.

Pi3Hi BapiaHTH HOTO BHKOPHUCTOBYIOTHCS B SIKOCTI TECTIB JJISA OI[IHKH PIBHS
BUTPHUBAJIOCTI criopTcMeHa. Oco0auBo eeKTUBHUM METO]T B 3MaraJlbHOMY Tepioji siK
3aci0 30epeKeHHs BUTPHUBAJIOCTI I Yac AaKTUBHOrO (I3MUHOrO BIAMOYHHKY 1
BIJTHOBJICHHSI TICUXIYHOT pIBHOBAry.

InTepBajibHMii MeTOX - Iy)XE TMONMYJSIPHUHN, IO 3aiiMae BEJIUKE MICIE Yy
MATOTOBI(I 0araTb0X JIETKOATJIETIB.

[HTepBanbHUN METOJA Y TPAKTyBaHHI CHOTOJHIIIHBOTO JHS XapaKTEPU3YETHCS
3MaraJgpHUMU 00CSTaMM Ta IHTEHCHBHICTIO. BiImO4YMHOK MK TIOBTOPHUMU
MPOOIKKaMH OKPEMHUX BIIPI3KiB AUCTAHIIT CKOPOUYETHCS Bi/l IOBHOTO JIO YaCTKOBOTO.

Lleii MeTol OJHOYACHO AOMOMArae CopTCMEeHy 0araropa3oBO KOHIEHTPYBATH
yBary Ha YCIHINIHE BHWKOHAHHS 3aBIaHHS TPU MPOTPECYIOUOMY CTOMJICHHI 1

PO3CIabIATUCS TIiJ] Yac May3 BiIAMOYNHKY.
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	Попереднє забезпечення певного рівня загальної фізичної підготовленості є основою для розвитку функціональних можливостей спортсмена в потрібному для його спеціалізації напрямку. Це положення є основоположним для всіх видів легкої атлетики.
	Коли мова йде про юних спортсменів, то час, необхідний для досягнення потрібного рівня фізичної підготовленості, має обчислюватися роками, а не місяцями і тижнями. Шлях до досягнення цієї мети - послідовні чи одночасні заняття різними видами фізичної ...
	Найбільш часта помилка в швидкісно-силових видах легкої атлетики, особливо в змагальному періоді тренування - захоплення «шліфуванням» окремих технічних деталей за рахунок зменшення уваги фізичній підготовці. А в циклічних видах легкої атлетики, пов'я...
	Найбільш доцільне засіб розвитку рухових якостей в єдності з навчанням спортивній техніці - обраний вид легкої атлетики. Однак таке обмеження у виборі засобів для забезпечення спеціальної фізичної підготовленістю може бути зроблено почасти щодо бігу ...
	Тому пошуки підвищення функціональних можливостей спортсмена і особливо розвитку рухових якостей - одна з першочергових завдань тренера на всьому протязі навчально-тренувального процесу протягом року і багатьох років поспіль. Вона вирішується залежно...
	1) спринтерів і бар’єристів; 2) стрибунів і метальників, 3) бігунів на середні, довгі дистанції і ходаків. Для спортсменів першої групи головною якістю є швидкість, для другої - швидкісно-силові здібності,для третьої - витривалість. У спринтерському ...
	- простий рухової реакції;
	- частоті рухів;
	- різкості (імпульсивності) рухів - швидкісний силі;
	- швидкості в комплексному виразі.
	Для розвитку простої рухової реакції у спринтерів і бар’єристів застосовуються різні вправи, пов'язані з просуванням спортсмена по сигналу (звукового або слухового) протягом 5 -10 с. Найбільш застосовувані засоби - біг по команді з низького або висок...
	При розвитку частоти рухів рекомендується застосовувати наступні вправи: дріботливий біг – 30 - 40м, біг на місці в упорі - 10 - 20 с, біг під ухил (нахил доріжки 20  ) - 60 - 80м, біг за допомогою тяги - 30 - 60м, біг по нанесеним позначок - 30 - 50м...
	В якості засобів розвитку різкості (імпульсивності) рухів, тобто швидкісно-силових якостей у спринтерів і бар’єристів, можна порекомендувати виконання бігу і стрибкових вправ з обтяженням. Довжина відрізків зазвичай не перевищує 50м. обтяження можуть...
	Розвиток швидкості у комплексному її вираженні найкраще досягається шляхом застосування бігу на відрізках 50 - 80м зі швидкістю 80 - 95% максимальних можливостей. Кількість повторень в одній серії 3 - 4 рази, відпочинок між ними - 3 - 5 хв. Кількість ...
	Приріст у розвитку швидкісно-силових здібностей відбувається більш ефективно за умови чергування 6 - 8 занять, спрямованих на розвиток швидкості, з 2 - 3 заняттями для забезпечення загальної фізичної підготовленості за рахунок виконання вправ силового...
	Крім розвитку основної якості - швидкості для спринтерів і бар’єристів велике значення має і рівень розвиненості швидкісної витривалості, без чого неможливі високі досягнення в своєму вигляді. Одним з критеріїв розвитку швидкісної витривалості в бігу ...
	Розвиток швидкісної витривалості у спринтерів і бар’єристів досягається при використанні двох методичних варіантів: 1) з переважанням алактатних анаеробних процесів енергозабезпечення; 2) з переважанням лактатного анаеробного процесів енергозабезпечен...
	При другому варіанті («лактатна» швидкісна витривалість) розвиваються здібності спортсмена виконувати вправи за рахунок енергії гліколізу, коли відбувається розщеплення вуглеводів за відсутності кисню і настає повільна фаза погашення кисневого боргу. ...
	У розвитку функціональних можливостей у бігунів на середні і довгі дистанції чільну роль грає витривалість: загальна і спеціальна. Для виховання витривалості можуть застосовуватися найрізноманітніші методи: рівномірний, повторний, перемінний, інтерва...
	Для розвитку загальної витривалості у бігунів на середні дистанції застосовується біг на різні відстані, що перевершують вид спеціалізації в 2 -5 раз, зі швидкістю бігу 60 -70% максимальних можливостей. Показник достатності навантаження визначається ч...
	Розвиток спеціальної витривалості у бігунів на середні і довгі дистанції відбувається із застосуванням повторно-змінного або інтервального методу, використовуючи біг на дистанції 300 - 1500м зі швидкістю в межах 75 - 85% максимальних можливостей з тим...
	У стрибунів і метальників для забезпечення спеціальної фізичної підготовленості слід застосовувати вправи для розвитку максимальної, вибухової і статичної сили, а також швидкісно-силових якостей. Відставання в розвитку силових здібностей, зокрема сили...
	Всі види сили виявляються у взаємозв'язку. Тому вправи для підвищення максимальної сили застосовуються не тільки для метальників, але й дещо меншою мірою для стрибунів. Вправи такого роду використовуються не так широко і бігунами на короткі, середні і...
	У метальників і стрибунів максимальну силу розвивають, застосовуючи засоби: 1) обтяження у вигляді набивних м'ячів, мішків з піском, штанги або опору партнерів і спеціальних тренажерних установок, 2) різні кидки і метання снарядів. Вправи для розвитку...
	Для поліпшення швидкісно-силової підготовленості метальників і стрибунів необхідно досить широко застосовувати різні стрибкові вправи з місця (в довжину, подвійні, потрійні, багаторазові) і з розбігу; застрибування і зстрибування на і з лавки, гімнаст...
	З метою оволодіння технічною майстерністю та підвищення силових можливостей в зв'язаному режимі використовуються вправи, спрямовані на розвиток статичної сили, у більшій мірі - у метальників і в меншій - у стрибунів. З цією метою застосовуються вправи...
	Позитивні результати у розвитку сили дають вправи статичного характеру при максимально можливих ступенях напруги м'язів, їх розтягування. Використовуючи їх у розминці, можна поліпшити результати в тих рухах, в яких беруть участь попередньо розтягнуті ...
	Іншим проявом силових можливостей легкоатлета є вибухова сила, яка виявляється і розвивається в найбільшій мірі в процесі вправ в стрибках і метаннях. Тут найбільш загальним і суттєвим моментом є здатність спортсмена повідомити максимальну швидкість с...
	Пропоновані методичні рекомендації з розвитку вибухової сили можуть використовувати і спринтери, і метальники,а ось специфічна вибухова сила у метальників виховується шляхом метання снарядів різної ваги (більше або менше змагального) при інтенсивності...
	Представникам усіх видів легкої атлетики необхідна ще один різновид прояву силових якостей - силова витривалість. Її достатній розвиток робить позитивний вплив на стабільність спортивної техніки. Найбільшою мірою це якісне прояв рухової діяльності не...
	Крім зазначених рухових якостей дуже важливо розвивати гнучкість, координованість, почуття ритму, стійкість рівноваги, здатність до довільного розслаблення і ін.
	Недостатня гнучкість в більшості видів легкої атлетики є перешкодою, що обмежує потрібну амплітуду рухів, крім труднощі збереження правильної техніки. Тому гнучкість слід розвивати з «запасом», тобто з більшою амплітудою, ніж потрібно в даному виді ле...
	Успішність оволодіння технікою в швидкісно-силових видах легкої атлетики залежить від розвитку координації рухів і почуття ритму. Для оволодіння оптимальним ритмом і складно-координаційними діями необхідно починати з простих, елементарних рухів, що с...
	Для оволодіння оптимальним ритмом рекомендується:
	- Вправлятися в думках представляти оптимальний ритм даної легкоатлетичної вправи;
	- Використовувати різні тренажерні пристрої, які дають можливість програмувати ритмічно - швидкісні характеристики даної вправи;
	-  Полегшити умови виконання вправи: знизити висоту бар'єрів, вправлятися в бігу по похилій доріжці, застосовувати в метаннях полегшені снаряди й ін..;
	- На початкових етапах навчання спортсмену або вголос, або в розумі необхідно прораховувати ритм рухів;
	- Використовувати в бігу зі старту або для розбігу в стрибках нанесені на доріжці позначки, для виконання відповідної довжини кроків.
	Для закріплення засвоєного ритму можна застосовувати руху в цілому або його окремі елементи з тією швидкістю, в межах якої зберігаються можливості повторити заданий ритм. Таких завдань може бути 6 -8, виконаних до перших ознак втоми. Відпочинок між по...
	Ознакою високого ступеня оволодіння технікою складно-координаційних видів легкої атлетики є здатність спортсмена зберігати врівноважене положення частин тіла по відношенню один до одного, тіла по відношенню до опори, а також тіла - і в безопорному пол...
	Для розвитку здібності до збереження рівноваги слід застосовувати вправи різної складності, що дають можливість зберігати стійке положення тіла до втрати рівноваги, до перших ознак втоми. Максимум таких завдань - 5 - 6, відпочинок між ними - 2 - 3 хв....
	Всі рухові якості у всіх видах легкої атлетики в повній мірі можуть виявлятися тільки за умови розвитку здатності до довільного розслаблення м'язів. Для цього необхідно пропонувати виконувати рухові завдання (предмет спортивної спеціалізації в цілому...
	Таким чином, високий рівень фізичної підготовленості забезпечує міцну основу для подальшого розвитку функціональних можливостей спортсмена в обраному виді легкої атлетики.
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