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AHOTAIIA

Kpamidikamiitna po6oTa, opopmiieHa Iep>KaBHOK MOBOIO Y BiAMOBITHOCTI
no Bumor «llonoxxeHHs mpo kBamidikaiiiiHy poOOTy 3/100yBada BHILOI OCBITH
CyMCBKOTO JEep>KaBHOTO YHIBEPCUTETY» Ta CKJIQJA€ThCSA 3 MEPENKy YMOBHUX
CKOpPOYEHb, BCTYIly, YOTHPbOX PO3JAUIB Ta BUCHOBKIB [0 HHUX, CIIHUCKY
BUKOPHUCTAHUX JITEpaTypHUX JiKepen (60 HaykoBux myOJtikaliif) Ta nogatkis. s
Bi3yaii3alli CHOPUMHATTS TEOPETUYHOTO MaTepiady y poOoTi mpezactaBieHo 3
Ta0NHII Ta 2 PUCYHKH. 3arajibHUi 00CST — CTAHOBUTH 61 CTOPIHKY.

Mera pgocJiKeHHsI JE€TEpMiHOBAaHA IPOTHOCTUYHUMH 3aBIaHHSIMHU Ta
AHTUIUTAINIEI0 ~ OCTATOYHUX  PE3YJbTAaTiB  3alJIaHOBAHOTO  MENAroriyHOro
eKCrepuMeHTy. Tomy, JTEHTMOTHB HayKOBOTO TOIIYKY, OKPECICHHH HACTYITHOO
HOPMOIO — Ha OCHOBI1 pEJEBAaHTHUX HAYKOBHX JaHUX pPO3POOUTH MOJENb
TPEHYBAJIBHOI CUCTEMU 100 PO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI Ta JOCHIIUTU 11 BIUIUB Ha
(yHKL10HATIBHI MOKJIMBOCTI JIETKOATIIETIB-OITYHIB Ha CEpEIH] AUCTAHIIII.

Jlnst BupilmieHHS 3aBIaHb Ta METH KBaiidikamiiHoi poOOTH, aBTOpKa
BUKOpHCTaJa aJeKBaTHI METOJM HAYKOBOI0 TMOIIYKY, 3a PEKOMEHIAIlisIMU
A. €. KoHBepchbKOro: 3arajlbHOHayKOBI ~METOJMU  JOCIHIJDKEHHS  (EMITIpUYHI,
TEOPETUYHOTO II3HAHHS, 3araJIbHOJIOTTYHI TPUHOMH JOCIIIIKEHHS ), BIPOT1IHICHO-
CTaTUCTUYHI METOAM  EeKCHepuMeHTy. [[ns miaATBepJKEHHS  BIPOT1JHOCTI
OTPUMAHUX pe3yJbTaTIB EKCIIEPUMEHTY, aBTOpPKAa BUKOPHUCTAJNAa pPEJICBAaHTHHM
HenmapaMmeTpuuHui Kputepiii ManHa-YiTHI, Ha OCHOBI SIKMX, OYyJIO CTPYKTYpPOBAHO
JITOPUTM HAYKOBOTO TOIIYKY.

Ha ocHOBI aHamidy HayKOBO-METOJWYHOI JITepaTypH, 3a TEMOIO
kBaidikaiiitHoi po6oTH, O0y0 po3poOIeHO MOJIETh TPEHYBAIbHOT CUCTEMH IO0
PO3BUTKY BUTPHUBAJIOCTI Ta JOCIIKEHO ii BIUIUB Ha (PYHKIIOHAJIbHI MOMXJIUBOCTI
JIETKOATJIETIB-0Ir'yHIB Ha, SIKI CHEIialli3yloThcsl y OIrOBI Ha cepeHl AMCTAHIIT Ta
EKCTIIEPUMEHTAJILHUM ILIIXOM JOBEJEHO 11 €(DEKTUBHICTB.

KirouoBi cioBa: nerka arneTuka, TpeHyBajlbHa MOJENb, pyXoBi ((i3uuHi)

AKOCT1, (PYHKITIOHAJIbHI MOXKJIMBOCTI, aTJIETH.
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BCTYII

Jlerka aTietnka — O€3CYMHIBHO € KOpPOJIEBOIO CYy4acHOTO cmoprty. bir,
CTpUOKH y JMOBXHHY Ta BHCOTY, pI3HI BHJIM MeETaHb, CIOPTHBHA XOAbOA —
BUNPOOOBYBAaHHS, #AKI TPEACTaBICHI y YW HE HAWTroJOBHIIOMY (opymi
CHOPTUBHOIO YOTUpHUpiuus — JiTHIX Omimnidicekux irop. Jlerka atieTuka Beje
3MarajibHy 1CTOpii BiJl MEPIIMX BiAPOKEHUX Irop, sSKi MPOWIIIN CHUMBOJIIYHO Y
cronuui I'penii 1896-ro poky. biroBa mporpama jerkoi atjaeTUKU MpeacTaBlieHa
3a0iraMd Ha KOPOTKI, CEpeIHi Ta MOBri AWCTaHIii. J[Js momonmaHHS KOPOTKHUX
BIIPI3KIB — AaTJETOBI, CyYacHI HAyKOBIl PEKOMEHIYIOTh YJIOCKOHAIIOBATH
HIBUIKICHO-CHJIOBY BUTpuBaiicTh. 1llo mpsmMomponopiiiiHo BimoOpaxkaeTbcs Ha
Mopdororii rineprpodoBaHOT M’A30BOi TIIECHOCTI cydacHux crupunrtepiB. I]o
CTOCYEThCSI CIIOPTCMEHIB, sIKI 3MararoThcsi Ha BifcTani 800 MeTpiB 1 OuIbIIE, TO B
HUX MPEBATIOIYOI0 (PI3UYHOIO (PYXOBOIO) AKICTIO € BUTPUBAIICTh. BUTPUBAIICTB,
3a Bu3HaueHHsM T. Kpyuesuu, 1ie 31aTHICTh 10 €()eKTUBHOTO BUKOHAHHS BIIPaBH,
nepedoproI0YN CTOMJICHHS, 1110 TIPOrpecye, skoMora TpuBasimui nepiof. [11].

[IponykTBHA aKTUBHICTH CIIOPTCMEHA y CY4aCHOMY CBITi, 3HAYHOIO MipOIO
3QJICKUTh BiJl WOro (yHKIIOHAIBHOTO CTaHy — 3JarojuKeHoi il ycix
GyHKIIOHATPHUX ~ CHUCTEM  JIIOJACBKOTO  opranismy. Ilpum  wmpomy, mix
(GYHKIIOHATPHUM CTaHOM PO3YMIETHCA KOMIUIEKCHA IHTETpajbHa B3aEMOIIS
KOMITOHEHTIB, (YHKII 1 sKOCTed atiera, 1o MHpsAMO abo OmocepeaKOBaHO
3a0e3MevyyloTh BHUKOHAHHS MOrO pPYXOBOi Ta IHTENEKTYaldbHOI aKTHBHOCTI.
diziosoraMu JOCTEMEHHO BCTAaHOBJIEHO MPSAMY 3aJICKHICTh JISTIBHOCTI MO3KY BiJ
(G13KYNBTYPHO-CIIOPTUBHOI AKTUBHOCTI. DYyHKIIIOHAILHUNA CTaH CIOPTCMEHA TICHO
OB’ sI3aHUM 3 aJanTaliiHUMH MOXJIMBOCTSMH Ta aKTHBI3alll€l0 y HEOOX1THHUI
MOMEHT 11 aHaTOMIYHHX, (I310JIOTIYHUX 1 TICHUXOJIOTTYHUX pecypciB. [HIMMH
CJIOBaMU, (PYHKIIIOHATBHHUM CTaH — 1€ peakilist PyHKI1OHATbHUX CHCTEM OpraHi3My
Ha 30BHIIIHI T4 BHYTPIIIHI MOJAPA3HUKHA Yy BUTJISIIL 3MIHU MTOKa3HUKIB TOMEOCTa3y

6, 23, 41].



3a cnoBamu B. Ilpuxonpka, came (QpyHKIIOHAIbHI MOXIJIHMBOCTI JIIOAUHHU €
MPUMATOM y KOHIEMIIi «OyIiBHUIITBA 3/I0POB’S» — HE MPOCTOTO IMEPEXOIy 0
NpaKTUKW CaMOJIIKYBaHHsA, a JO IMOBHOMAcIITaOHOI Ta CBIOMOI peai3alii
BJIACHUX TMPUPOJHUX 3A10HOCTEN y (Di3MUHIN KyJIbTypl Ta cropti, (opMyBaHHI i
H1ATPUMII 1HIAWBITYyaIBHOTO 310POB’s» [28].

Jlerka arneTuka, Ma€ He TUIBKUA CTaTyC «KOPOJIEBH ...», BOHA BBAXKAETHCS
YHIBEPCAJIBbHUM BUJOM CIIOPTY, TOMY IO YCi 1HIII BUIPOOOBYBAaHHS, a iX y CBITI
OlIbIIIE TPHOX TUCSY, PO BCAK BUIAJOK, BUKOPUCTOBYIOTh Y MPAKTHII MIATOTOBKU
aTJIETIB BIPaBH 3 ii TEXHIYHOrO apceHany. Ha 1e yka3yroTs myOsikaiii aBTOpChbKUX
KOJIEKTUBIB mix o4impbHUIITBOM P. AxmeroBa, B. boOpoBuka, O.Bbypaun Ta
H. Kynuxk [1, 2, 14, 21, 44]. Binpln KOHKpETHY 1HGOpPMAIIiO, 111010 BUKOPUCTAHHS
JIETKOATIACTUYHUX MIAXO/IB JJIs MiATOTOBKU 0acKETOOJICTIB, MOKHA TIPOUYUTATH Y
HaykoBii ctaTTi A. Jlaituyka Ta O. Jlsmka [16]. TeopeTuko-meToIM4yH1l OCHOBH
JIETKO1 aTJIeTUKH, K BHJY CHIOPTY, BUIApPYKyBaHO y myOumikamiax A. CemeHOBa,
B. I'op6enka, M. Ilituna, T. [Tonynsmenko, L. Cooper Ta in. [18, 22, 26, 27, 46].
TeopeTnyHi acnekTH BUKIAJaHHS JIETKOI aTJIETUKH, SK HAaBYAJIBHOTO MPEIMETY,
po3kputi y poborax H. ['aBpunora, H. ®@aiin6epra, H. 3axoxoi, B. Goff ta in. [3,
8, 21, 45, 56-59]. OcobimBOCTI TIATOTOBKH CIOPTCMEHIB Y JIETKIM aTiaeTHIl
nocmauiu B. bobpoBuk, €. JIyk’sHenp, 1. Omitauk, K. €pycanumens, M. Caga,
H. ®imatoB, A. Herbert Ta iu. [2, 20, 23, 33, 42, 47]. ®1310710T149HI 0COOIUBOCTI
MiJITOTOBKM JIETKOATJIETOK Ta 1X BIUIMB HAa (PYHKIIOHAJIbHY MIATOTOBKY OMHCAIIN
B. Ceprieako Ta A. Cnizuenko [37]. BuxopuctaHHs 1HHOBAIIMHMX TEXHIYHHUX
3ac0o0iB IS MATOTOBKH CIIOPTCMEHIB y JIETKIW aTieTurl gociimmm B. Xanko ta
T. Xabineup [43]. BusHaueHHIO NOTEHIIHHMX 3mI0HOCTEH Ta cremiam3anii
MaiOyTHIX JIErKOaTIeTiB TMpucBsyeHi poOotu B. fkosmiBa, O. SIkoBmiBoi,
A. Komomama ta Harold A. Riemer [44, 48, 60].

[IpoanamnizyBaBIIM HAyKOBO-METOAUYHY JIITEpaTypy, 10 BIANOBIAAE TeHE31
TEeMH HAlloro KBaMi(iKaliiHOrO JOCHIIKEHHS, MU KOHCTaTyemo (akT
HEJIOCTATHOCTI BUBYEHHS ITUTAHHS 111010 BIUIMBY BUTPUBAIOCTI Ha (PYHKIIIOHAJIBbHI

MO>JIMBOCT1 OITYHIB Ha CepeJlHI AUCTaHIlli. BUuktoueHHs ckiianae kpamidikaliiHa



poboTta Ha 3100yTTsI APYroro Marictepchbkoro piBHs BUIOi A. Cii34eHKo, y AKii
YaCTKOBO PO3KPHUTA, YKa3aHa MpoOJieMaTHKa MO BiAHOIICHHIO JO CIIOPTCMEHOK 3
ypaxyBaHHSM OBapialibHO-MEHCTPYaIbHOTO ITUKITY.

JlocnipKeHHs acleKTiB BIUIMBY PyXOBOi ((h13MYHOI) IKOCT1 BUTPUBAJIOCTI Ha
(yHKITIOHAIBHI MOMJIMBOCTI OIT'YHIB Ha CEpeIHl JUCTaHIl — IPOIEC, SKHUM
noTpedye ocobmuBux ¢GopMm abCTparyBaHHs, aHaji3y, y3arajJbHEHHS, JOTIKH,
MOJIEPATOPChKUX 3mi0HOCTEeH (axiBIiB s (ikcarii BHYTPIITHIX 3B’ s3KIB
CKJIaJIOBUX 00 ’€KTy IOCTIDKCHHS, 1X B3a€MOli, Ta CyYacHUX 1HHOBAIlIMHHUX
MojieJield HOTo Mi3HAHHS.

ToMy MeTa HamIOro IOC/iAXKeHHA Mae HACTymHE (OpPMYJIOBaHHS — Ha
OCHOBI PEJIICBAHTHUX IaHUX PO3POOUTH MOJENbh TPEHYBAIBHOI CHCTEMHU IIOJI0
PO3BUTKY BUTPHUBAJIOCTI Ta JOCTIIUTH il BIUIUB Ha (PYHKIIOHAIBbHI MOMXJIUBOCTI
JIETKOATJIETIB-0Ir'yHIB Ha CEpeIHI TUCTAHITII.

JleTepMiHi3M 3aBJAaHb HAIIOIO OCJIIKEHHSI TPOJUKTOBAHUA METOIO
KkBamidikamiitHoi poboTH.

1. TlpoanamizyBaTu Ta CHCTEMATH3yBaTH OJIEp)KaHy I1H(GOpPMAIIIO aHATI3ZY
HAayKOBO-METOJMYHOI JITEpaTypud IIOAO MIJTBEP/HKEHHS AaKTyaJbHOCTI Ta
PEJIEBAHTHOCTI HAIMPSIMKY HAIIIOTO HAyKOBOTO TMOINIYKY.

2. Ha ocHoBi emnipu4yHuX iHQOpMAIIHHUX Ta MyOJIKAIIHHUX JTAHUX
pPO3pOOUTH MOJETh TPEHYBAJIBHOI CUCTEMH MO0 YAOCKOHAJICHHS BHUTPUBAIOCTI
OIryHIB Ha cepeqHl JUCTAHIl y pPIYHOMY TPEHYBaJbHOMY LMK Ta MEPEBIPUTH
e(EeKTUBHICTh MOl TPEHYBaJbHOI CUCTEMH Ha (PYHKIIOHAJIbHI MOXKJIMBOCTI
OiryHiB, 3a3Ha4€HOI KaTeropii.

3. IlinTBepauTH TPOTHOCTHYHI TyMKH IMOJO BIUIUBY (I3UYHOI SKOCTI
BUTPUBAJIOCTI Ha ONTHUMI3alli JISJIBHOCT] (DYHKIIOHAJIBHUX CHCTEM OpraHi3My
cnoptcMeHiB. OQOpMUTH pe3yNbTaTh OTPUMAaHI MiClis 3aKIHYEHHS MeJaroriyHoro
EKCIIEPUMEHTY Y BIAMOBIAHOCTI /10 HOPMAaTHBHO-TIPABOBUX JOKYMEHTIB, II0JIO

TaKoro BUAY ImyOsiKaiiii.



O0’ekT [OCHaiIKeHHs1 — IMpolleC BIUIMBY pPyXoBoi ((Pi3nyHOi) AKOCTI
BUTPHUBAJIOCTI Ha (YHKIIOHANBHICTh CHCTEM OpraHiB OITyHIB Ha CepemHi
JUCTAHII].

IMpeamer gocaiazKeHHs1 — aBTOPChbKAa MOJIENb TPEHYBAJIBHOT CUCTEMH, II0/10
PO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI Y PIYHOMY TPEHYBaJIbHOMY LIMKII IMiJIFOTOBKU OIryHIB Ha
cepeaHl AUCTAHIII].

Jlist BUpILIEHHS OKPECIEeHUX 3aBJaHb MU BHUKOPUCTAIN aJIEKBaTHI MeTOIH
Ta METOJIOJIOTIYHI MAXO0AM HAyKOBOTO JOCTIHKEHHS, a TaKOXK TECTH JTIarHOCTHKHU
po0OOTH (PYHKIIOHATIBHUX CUCTEM OpraHi3My JIOJUHU (JETAIbHUI OMUC Y JPYroMYy
po3ii):

— CHCTEMHMH MiAXiJ y CIIOPTUBHIN HayI;

— aHaJi3 HayKOBO-METOJUYHOI JIiTepaTypH;

— 3arajJbHOHAYKOB1 METOH JOCIIKEHHS,

— EeMITIIPUYHI METOJIU JTOCITIIKCHHS;

— METOJIM MaTeMaTU4YHOI CTaTUCTUKH [12, 24].

HaykoBa HOBU3HA J0CJIi/IKEHHS:

— JIOCHIIPKEHO BIUIMB (DI3MYHOTO HABAHTAXKEHHSI HA (POPMYBaHHS PYXOBOI
AKOCTI BUTPHBAJIOCTI OIr'yHIB Ha CEpeAHI JUCTAHIl NPOTSITOM PIUYHOTO
TPEHYBaJIbHOTO LUKITY;

— OOIpyHTOBAHO Ta EKCIEPUMEHTAIBHO JIOBEACHO €(PEKTUBHICTH MOJECII
TPEHYBJIBHUX 3aHATh OO0 PO3BUTKY BHUTPHUBAJIOCTI Ta 1i BIUIMBY Ha
(yHKITIOHAIBHI CUCTEMHU JIETKOATIICTIB, IO CIEMIaTi3yI0ThCsl 3 OIry Ha cepejiHi
JUACTAHIIL;

— pe3yJIbTaTH BIPOBAIKEHHS aBTOPCHKOI TPEHYBAJIbHOI MOJIEN] y PIUYHOMY
LUK TATOTOBKY MPOJAEMOHCTPYBAIM MOKPAIIEHHS JIISUIbHOCTI CEPIIEBO-CYAMHHOT
CHUCTEMH, TUXAJbHOI Ta MiABUIICHHS 3arajlbHOI Mpale3/1aTHOCTI CIIOPTCMEHIB, Ta
OIATBEPAUIN  PEANICTHUYHICTh MPOTHOCTUYHUX  11€H, 3aJeKIapOBaHUX Y
«3aBllaHHAX KBaTI(PiKaLiIIHOI poOOTHY.

I[IpakTu4yHe 3HAYEHHS OJeP:KAHUX Pe3yJIbTATIiB:
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— JONOBHEHO JIaHI CTOCOBHO BIUIMBY (DI3UYHOIO HABAHTAKEHHSI Ha
ONTUMI3alil0 poOOTH (YHKIIOHATBHUX CHCTEM OpraHi3My CHOPTCMEHIB-
JIETKOATJICTIB;

— 1HTepHpeTaliss pe3yJbTaTiB MEJaroriyHoro €KCIEepUMEHTY 03BOJIHIIA
JIOTIOBHUTH TEOPETUYHUM 1 TMPaKTUUYHUM MaTeplajiaMu IUJIaHyBaHHS PIYHOT
MiTOTOBKM CEKIIA 3 JIETKOI AaTJeTHUKW Yy 3aKjajax BHUIIOI OCBITH He
G13KYIBTYpPHOTO TPODUTI0 HABYAHHS,

— pe3yJbTaTH NPAKTUYHOTO MPUMIHEHHSI MOJENl TPEHYBaJbHOI CHCTEMH
II0JI0 PO3BUTKY BHUTPUBAJIOCTI Ta ii BIUIMBY Ha ()YHKIIOHAJbHI MOJIMBOCTI
CIIOPTCMEHIB Yy JIETKiil aTineTuIll AoBeinu ii eQeKTUBHICTh, MPUBAOIMBICTH Ta
KOHKYPEHTOCTIPOMOXHICTh 3 EKOHOMIYHOT TOYKHU 30DY;

— Marepian kBamidikaiiiHoi poOOTH € aKTyaJbHUM JIjIs BUKOPUCTAHHS M1
yac BUBYECHHS HaBYAIBHOI JUCHUIUTIHU «Teopis Ta METOAMKA JIETKOI aTICTHKN
JUISL TIOTTIMOJICHHSI TEOPETHMYHUX 1 MPaKTUYHUX 3HAHb IMiJI 4Yac 3000yTTS Ha
MepIIoro 6akagsaBpChKOTO PIBHS OCBITH.

AmnpoOauis pe3yabTaTiB Ta myoOJikamii: nmepeBipka epeKTUBHOCTI MOJIET1
TPEHYBAJIbHOI CHUCTEMM 3JIMCHIOBAJIaCh Y CEKILIMHIA Tpymi NEpHioro Kypcy
CyMCBKOTO  JIepKaBHOTO  YHIBEPCHTETYy creriaabHocTel  «Ekomoris»  Ta
«Dinonorisiy, 3 sAkux Oyma chopMoBaHa eKkcrepuMeHTalIbHa rpyna. s
MOPIBHSHHS — KOHTPOJIbHY, HAaMU OYyJIO OpPraHi30BaHO 31 CIOPTCMEHIB, MEPUIOro
Kypcy CyMCBKOTO HalllOHAJBHOTO AarpapHoro YHIBEPCUTETY (CIeliaJbHOCTEH
«TexHomoris  BUpPOOHMIITBA 1 MEPEepOOKH  MPOAYKIII  TBApUHHUIITBAY,
«BerepuHapna menunuHa»). YCi JETKOATICTH, YKa3aHUX 3aKJIaJIiB BUIOI OCBITH,
Majld JIOBIJIKY BIJ JiKaps Ha TpeaMeT BiACYTHOCTI MPOTHUIIOKA3aHb 10 3aHATh
(I3UYHOIO KYJBTYPOIO 1 CIIOPTOM.

Pe3synbpratu oTpuMaHi mijJ Yac MPOBEACHHS MEAAaroriYHOrO E€KCIIEPUMEHTY
Oynu onyOJsikoBaHI y Marepiasiax X MDKHApOJHOT HAyKOBO-METOJIUYHOT
KoH(pepeHIli «[HHOBAIlIHI TEXHOJOTi B CHUCTeMI MIABUIIEHHS KBasidikamii
¢daxiBuiB (PI3MYHOTO BUXOBAHHS 1 CHOpPTy», sika BigOymnacs y CyMcbKOMYy

nep>kaBHOMY yHiBepcuteTi 14-15 muctomama 2024 poky ta y VII MixHapoaHii
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HayKoBIA KoHQepeHwii «lHpopmamiitHi Ta i1HHOBawiHI TexHomorii y XXI
CTOJNITTI», W10 Mpolnuia y cTiHax yHiBepcutTeTy Micta Katosime (Ilompmia) 19
BepecHst 2024 poky.

Crpykrypa po6otru. Kaamidikamiitna poGoTa, odopmieHa Aep:KaBHOIO
MOBOIO y BIAMOBIAHOCTI 110 BUMOT «lloyoxeHHss mpo kBamidikaiiiiHy poOoTy
3100yBaua BUIOT OCBITH CyMCBKOTO J€p>KaBHOI'O YHIBEPCUTETY» Ta CKIAAA€ThCS
3 MepesTiKy YMOBHUX CKOPOUYEHb, BCTYITY, YOTUPHOX PO3JLIIB Ta BACHOBKIB JI0 HUX,
CIHMCKY BHMKOPUCTaHMX JIKEpelN, sKuM mnpeacraBieHudl 60-Ma HayKOBUMHU
nyomikamisMu (44-x ykpaiHChKMX Ta 16-Tb 3aKOpPJAOHHHUX aBTOPIB) Ta JOJATKIB.
JIJist aneKBaTHOTO CHPUMHSITTSI TEOPETUYHOTO MaTepiany Hamu 0yyio odhopmiieHo 3

Ta0MHIIl Ta 2 pUCYHKH. 3arajibHUil 00csT poOOTH CTAaHOBUTH 61 CTOPIHKY.
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PO311 1
METOJOJITTYHI MIJXO/IM 111010 PO3BUTKY PYXOBOI
(@I3UYHOT) IKOCTI - BATPUBAJIOCTI

1.1. 3HadveHHSI BUTPUBAJIOCTI Y CIIOPTUBHIN AIAILHOCTI

BurtpuBanicts, y Teopii cropry, 1e 3[aTHICTh aTjeTa BUKOHYBaTH pOOOTY
3a/1aHO1 IHTEHCUBHOCTI 0€3 3HMKEHHS 11 €()eKTUBHOCTI, MPOTATOM TPUBAJIOTO Yacy.
VY nerkiii atneTuul MiX 1HTEHCUBHICTIO BUKOHAHHS TPEHYBAJIBbHOI BIpPAaBU Ta il
TPUBAJICTIO ICHY€ 3BOPOTHIM 3B’S30K — YUM MEHIIE JOBXKWHA JTUCTAHIli, TUM
BUIIE IIBUAKICTH ii IMOJOJAHHS 1 HABIIAKW, TOMY BHUTPHUBAJICTh PYXOBa SKICTh
noBoJii crneurdiyna. IlutanHs mono ii onTuMizalli MOBUHHI BUPIIIYBAaTHCS Yy
BIJIMOBITHOCT1 /10 OCOOJMBOCTEW CHOPTUBHOI MiATOTOBKH y KOHKPETHOMY BH/II
CIOPTY UM HOTO 3MarajibHOI MPOTPaMHU.

PiBeHb pPO3BUTKY BUTPHUBAJIOCTI BHU3HAYAETHCS Tomorpadii Ta pembedhom
M’S31B ariiera, iX ~ CTPYKTYpow,  (DYHKI[IOHAIBHMUMH  MOXJIMBOCTSIMH
KapJ10peCipaTOpPHOi CUCTEMH OpraHi3My, IHTEHCHUBHICTIO MPOTIKAHHS Ta PIBHEM
MPOMYKTUBHOCTI aepoOHUX 1 aHAaepoOHUX TIPOIECIB EHEepro3ade3rneyeHHS,
0COOJIMBOCTSIMU HEUPOTYMOPAJIbHOI PETYJISIli, KOOPIAUHAIIEK MISUIBHOCTI PI3HUX
CHUCTEM OpTaHi3My CIOpPTCMEHA, IIOAO0 pearyBaHHA Ha (hi3UYHE HABAHTAKCHHS.
UYepe3 Te, 1m0 BU3HAYEHHS M S30BOI KOMIIO3MIIT JJIsl JIIATHOCTUKU 32 PIBHEM
PO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI CIOPTCMEHIB, y TETEPIIIHIN Yac, Ma€e 3HAYH1 TPYIHOIII, a
MOKa3HUKMA BUTPUBAJIOCTI 0araTo B YOMY 3aJie)KaTh BiJl SKOCTI Ta €(EKTHBHOCTI
MpOILIECiB eHepro3ade3neyeHHs, 0araTbMa Cy4YaCHHUMU TEOPETUKAMHU CIOPTHUBHOT
MIJITOTOBKM, MiJ 4Yac IUJIaHyBaHHS MPOTHOCTHMYHMX 3aBJaHb y OaraTOpiuHOMY
BUIIKOJII CIIOPTCMEHIB, MPOMOHYIOTh OCHOBHUM aKIEHT pOOUTH Ha IiABHILEHHI,
yJAOCKOHAJICHHI Ta J1arHOCTUIIl 3a3HAYCHUX aCTIEKTIB ONTUMI3aIlli BUTPUBAJIOCTI.

ButpuBainicTh y Takux BUAAaX MPOTPaMHU JIETKOI aTJICTHKH, SK CIOPTHBHA
xonpba, OIr HA cepejHi, JOBI1 AMCTaHIli, MapapOHCHKUN OIr, «CTUILIb-4Ye€3» €

IPOBITHOIO  SIKICTIO, M0 3a0e3neuye MIATPUMKY HEOOXiAHOI IIBHUIKOCTI
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MepecyBaHHs atrjieTa MPOTATOM YCi€i AUCTaHIli. 31 30UIBIIEHHSIM TPUBAJIOCTI
0e3nepepBHOr0 BUKOHAHHS TPEHYBaJbHUX BIPAB MPOTIrOM OIroBOro MapuipyTy,
BUTPUBAIICTh BCE OLIbIIE 3aJIEKUTh BiJ] 371ar0JPKEHOI poOOTH OMOPHO-PYXOBOTO
amapara, BHYTpIIIHIX OpraHiB, BiJ] paliOHaJbHOTO (YHKIIOHYBAaHHSA CEpLEBO-
CYJIMHHOI Ta JMXaJbHOI CHCTEM OpraHi3My CIOPTCMEHa 3 METOI IMOCTIHHOTO 1
HEOOX1JHOTO MOCTa4YaHHS OKCUTEHY KIITHHaM, i€ BiI0YyBalOThCS OKUCIIOBAIBLHO-
BIJIHOBHI peakIlii B yMoBax e(pexTy HakonmudeHHs KucHeBoro Oopry. [1ix yac Takoi
po0OOTH, MPOBITHOK Y BUKOHAHHI (PI3UYHOTO HABAHTAKEHHS € aepoOHa CUCTEMa
eHepreTuyHoro 3ade3nedeHHs. Ha npukiaai 6e3nepepBHOro 0iry, 3ajexHICTh MIX
MIBUJKICTIO Ta TPUBAIICTIO PYXiB Mae 3BOPOTHIA Xapaktep, 30UIbLICHHS dYacy
MPUBOJUTH J0 3HUKEHHS IMIBHIAKOCTI OIry Ta HaBMaKW, MiJBUIICHHS IIBUIKOCTI,
0COOJIMBO BMILE KPUTHYHOI (MpU AKIM CHOKUBAHHS KUCHIO JOCATAE MAKCUMYMY),
IIBUJIKO MPUBOJUTH 3MEHIIICHHS HOTO TPUBAIOCTI. JIJIsl IIBUIKICHO-CHUIIOBUX BHU/IIB
CIOPTY MOXHA BWAUIUTA TPU HANPSIMKU WIOJI0 YAOCKOHAJIEHHS CHEIiadbHOI
BUTPUBAJIOCTI: y BmpaBax 3 oO0TskeHHsSMU (80% 1 OumbINe), y CHOPHUHTEPCHKUX
BIIPaBax, a TAKOXK y CTPUOKAX 1 METaHHAX, IO 3aMalOTh MTPOMIKHE IMOJIOKEHHS
MIK HUMH.

Crenuika miaAroToBKH OITYHIB Ha Cepe/IHI TUCTAHIII] nepeadayae po3BUTOK
aJICKBaTHOI I[0JI0 BUMOT BHJLy CHOPTY, CIeEIialbHOI 0iroBoi BUTpuBasiocTi. BoHa
YIOCKOHATIOEThCSl TOBTOPEHHSIM  CIICLIaIbHUX BIIPaB, OCOOJUBICTIO SIKUX €
BUCOKUW PIBEHb CHUJIOBOTO HAMNpPYXEHHS Yy MeXax CyOMakCUMaJbHOTO Ta
MaKCHUMAaJIbHOTO HaBaHTaXkeHb. KOpOTKOYacH1 MOTY>KHI M’S30BI CKOPOYEHHS B
yMoBax e(exTy KHCHEBOTO Oopry i 3MiHI JUXAIbHOTO PUTMY, (HOPMYIOTh
ajanTaiiiiHi peakiii (QyHKI[IOHAIBHUX CUCTEM OpraHizmy. Y TakoMy BUMIAIKY,
M’S130B1 BOJIOKHA IIOCTIMHO BIJUyBalOTh HECTady KHCHIO Ta EHEPreTUYHUX
pedoBuH. [lapanensHo 3 3a3HaYeHUM, B110YBA€ThCS EKOHOMI3AIliSl BUTPAT PECYPCIB
y Mepioj KOPOTKUX BUKOHAHb BIPAB 3 OOTHKEHHAMH [ 8, 25].

Burpusanicts y 0iry y BCbOMy Jl1ana3oHi JUCTAHIIN 3 €eHEPreTUYHOI TOUKH
30py 00OYMOBJIEHA SIK MOTYKHICTIO, TaK 1 paIlioHaII3aIl€l0 aHAEPOOHHX TPOIIECIB.

Ile BimOyBaeThcs TOMy, 10 IpoTaroMm mepmux 10 cekyHJ eHeprozade3nedeHHs
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poOOTH MaKCHUMaJIbHOI 1HTEHCHUBHOCTI BIJOYBA€ThCS 32 PAXYHOK peaKUii
OKHCIICHHS TJIIOKO3U B YMOBAaxX JOCTAaTHHOI KUIBKOCTI OKCUTEHY. AJie MOTIM — Lel
npoIiec 3MIHIOEThCS Ha aHaepoOHE PO3IICIUICHHS EHEPreTUYHHX pPe3epBiB
CIOPTCMEHAa — TJiKOTeHy. Pe3ymbTaToM OE3KHCHEBOTO TPOIECY € 3pOCTAHHS
BMICTY MOJIOYHOI KHCIIOTH (JITaKTaTy) y M’ si30Biil TKaHWHI Maibke B 5 pa3. Lle €
rOJIOBHOIO IPUUMHOIO MIBUJKOTO HACTAHHSA BTOMHU Ta BTPATOIO M’ SI31B 3JJaTHOCTI JI0
po3cnabienHs. ToMy yAOCKOHAJEHHS PO3BUTKY CIELIadbHOI BUTPUBAJIOCTI Y
Oaratbox OIrOBUX BHJAX JIETKOI AaTJETUKH TOB’S3aHUNW 3  TMOCTIHHUM
YAOCKOHAIIFOBAaHHAM 3/IaTHOCTEH 10 pO3ciiadieHHs B KOPOTKI (pa3H BiIHOBJICHHS.
OCHOBHHMM 3acO00M PO3BUTKY CHEIIaIbHOT BUTPUBAJIOCTI OITYHIB CIY>KUTh
OaraTopa3oBe BHUKOHAHHS IOBTOPEHb, 10 BTOMH, TPECHYBaJbHUX BapiaHTiB
3MarajJibHUX ¥ CIeIiaTbHUX BIPaB MPOTATOM OJHOMY HAaBYAIbHO-TPEHYBAJIHLHOTO
3aHATTS. YacTtoTa cepleBHX CKOPOYEHb IPU BUKOHAHHI CHEI[laIbHUX BIIPaB,
OIroBUX, CTPUOKOBHMX, CHJIOBUX, & TaKOX IIBHUIKOrO OIr'y 3 METOH PO3BUTKY
CHeIiaabHOI BUTPUBAIOCTI TIOBUHHI JIOCSATAaTH BUCOKUX MOKa3HUKIB — 180 ym./XB.,
a 1HKOJM HaBiTh MaKCUMaJIbHUX 3HaueHb. @Di3MYHI HABAHTAXKEHHS 3aco0iB
OiATOTOBKM TiJ Yac TPEHYyBaJbHUX 3aHITh, y TaKOMY BHIMAJKy, MOBHHHI

MaKCHMaJbHO BIMOBIAATH PEKUMY poOOTH y 3MarajibHuX ymMoBax [28, 45].

1.2. Buau BUTPUBAJIOCTI

Pi3HOMaHITHICTP YWMHHHMKIB, MIOA0 Kiacu@ikamii Ta CHCTEMaTHKHU
BUTPUBAJIOCT] Y PI3HUX BUJAX M S30BOi MISUTBHOCTI, CIOHYKasIo (axiBIliB Teopil
CIIOPTUBHOI MiJITOTOBKH, KiIacu(iKyBaTH 1i BUIU 3 ypaxyBaHHSIM BHKOPUCTAHHS
PI3HMX O3HaK. 3 MarepiaiiB iX MyOJiKallii, BATPUBAIICTh MOAUIAIOTh HAa 3arajibHy
Ta CHeliajibHy, TPeHYBaJbHY Ta 3MarajibHy, JJOKaJIbHY, PEriOHaJIbHY Ta TI00aNbHY,
acpoOHy Ta aHaepoOHy, M’SI30By Ta BETECTaTUBHY, CEHCOPHY Ta €MOIIiiiHY,
CTaTUYHY Ta JUHAMIYHY, IIBUAKICHY Ta cuioBYy. CUCTEMaTHKa BUTPUBAIOCTI Ha 111
BUJIU JTO3BOJISIE B KOKHOMY KOHKPETHOMY BHUIIAJIKY 3A1MCHIOBATH aHami3 (pakTopis,

110 BU3BHAYAIOTH MPOSB AAHOI SKOCTI, MiAI0paTy HAHO1IbI e(DEKTUBHY METOAMKY ii
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YIOCKOHAJIEHHS, MpoTe He 3abe3reuye Yy JOCTATHIA MIpU  BIANOBIIHOCTI
cenu(iuyHUM BHMOTaM TPEHYBAJIbHOI Ta 3MarajbHOI ISTIBHOCTI KOHKPETHOTO
Buay crnopty. Chnenudika poO3BUTKY BHUTPUBAJIOCTI B 0OOpaHOMY BHUAl CHOPTY
MOBMHHA BUXOJUTH 3 aHaNi3y (PaKTOPIB, IO ONTHUMI3YIOTh PIBEHb MPOSIBY LI€i
AKOCT1 y 3MarajbHId ISTIBHOCTI 3 ypaxyBaHHAM YChOTO PO3MAITTS PYyXOBOI
aKTUBHOCTI Ta (akTopiB, M0 3a0e3leuyroTh 1i palioHaizaili, SKAMH €
PETYJSATOPHI 1 BUKOHYIOUI CUCTEMHU aHATOMIYHUX OpraHiB. Y MPaKTUYHHUX IIUIAX,
PO3MOBCIOJKEHUM TIAXOA0M 10 cTpaTudikaiii BUTPUBAIICTh € ii pO3MOALT Ha
3arajibHy Ta cremianbay [36, 38, 42].

3acanvnoro sumpueanicmio Ha3UBAIOTh 3/1aTHICTh OPTraHi3My MPOTHCTOSTH
BTOMI 1] YaC BUKOHAHHI PI3HOI 32 XapaKTepoOM M’ S130BOi JisSJIbHOCTI MOMIPHOI 200
BEIMKOI TOTY)XHOCTI. Ilig BIIMBOM CHOPTUBHOTO TPEHYBAaHHS 3arajibHa
BUTPUBAIICTh MiJBUIYETHCS 3aco0amMu creliajbHOi (PI3MYHOI MIJATOTOBKH Ta Yy
JEsIKUX BUIAJKaX BIPABAMM 3 apCEHAy TEXHIKO-TAaKTUYHHUX AKII caMOro BUIY
copty. BmpaBu 3aranpHOi (Di3W9HOI TIATOTOBKH MalOTh aepOOHO-JTAKTATHHM
IpoLEeC eHepro3ade3neyeHHs 110/10 3arajibHOI BUTPUBAJIOCTI.

Cneyianona eumpuseanicms — 1€ 3[aTHICTh TPUBAIMNA Yac 3A1MCHIOBATH
po0OTy 3amaHOl MOTYXKHOCTI B TMEBHOMY BHJI (i3MYHUX BOpaB. Po3BUTOK
BUTPUBAJIOCTI LILOIO BUJYy 3a0e3neuyeThesi crnerupiyHuMU 3MiHAMHU B OpraHi3mi
Py TPUBAJIOMY BUKOHAHHI CHEIIabHUX (PI3UYHUX BIOpaB y KOHKPETHOMY BHI
CIIOPTY.

Bomogumup MuxkonaitoBuy IlmatoHoB y 3araibHId Teopii MIATOTOBKHU
CIIOPTCMEHIB BU3Ha4ae AB1 (a3u GOopMyBaHHS BUTPUBAIOCTI:

— Yy TPUBAJIOCTI BUKOHAHHS (PI3UYHOTO HABAHTAXKEHHSI HAa 3aJaHOMY PIBHI
MOTY>KHOCTI /IO TIOSIBH MEPIIUX O3HAK BUPAXKEHOI BTOMH;

— 'y IIBHUIKOCTI 3HM)KEHHS MPaIre3AaTHOCTI PU HACTaHHI BTOMH.

3aranpbHa BUTPHUBAIICT  XapaKTEpHU3y€ 3JaTHICTb CHOPTCMEHa  J0
€(EeKTUBHOIO Ta TPUBAJIOIO BUKOHAHHA POOOTH MOMIPHOi 1IHTEHCHUBHOCTI, Yy SIKIM
Oepe ydacTh 3Ha4yHa YacTUHA M s30BOi cucrteMu. OJHaK, Take BU3HAYCHHS,

HC3BaXar04M Ha TC, IO BOHO ,ZIOBOJ'Ii qacCTo 3y0Tpi‘{a€TBC}I y CH@HiaHBHiﬁ
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JiTeparypl Ta CHOPTUBHIN MNpaKTHUIl, HE MOYXHAa BH3HAaTU SIK PEJEBAHTHE YU
aZickBaTHEe. ParlioHaIbHO MOTO BUKOPUCTOBYBATH CTOCOBHO THIX BHUJIB CIIOPTY Ta
OKpPEeMHUX CIIOPTHBHUX ITUCIUIUIIH, PiBEHb JOCATHCHb y SKHX 0arato B 4YOMY
BU3HAYAETHCSI a€pOOHOI0 MPOJYKTUBHICTIO — BEJIOCUIICTHUM CIIOPT, OIr Ha JIOBT1
JTUCTaHII1, IMKHUN CIOPT, TomIo. [1{0 % CTOCYEThCS CIPUHTEPCHKUX AUCTAHINHN Y
BUJAX CHOPTY LMKJIIYHOTO XapakTepy, MIBUIAKICHO-CHJIIOBUX 1 CKIIQJHO-
KOOpPJIMHAIIIMHAX BUMPOOOBYBAHHSX, €IMHOOOPCTB 1 CIOPTHBHUX Irop, TO
CTOCOBHO HHX JlaHE€ BU3HA4YEHHS MOTpPeOy€e YTOUHEHHS Ta JOMOBHEHHSI, OCKUIbKU
70 CTPYKTYpH 3arajibHOi BUTPHUBAJIOCTI, Y 3a3HAYCHUX BHJIAX CIIOPTY, BXOMISThH
nepeayciM 3M10HOCTI 10 TpuBaIoi Ta epeKTUBHOI POOOTH IMIBUAKICHO-CHIIOBOTO,
aHaepoOHOTO, CKJIaTHO-KOOPIUHAIIITHOTO XapaKkTepy.

Tomy, irHOpYBaHHS MBOTO (PAKTYy MOXKE MPU3BECTH IO CEPUOZHUX MTOMIIIOK
AK y Teopli, TaK 1 y MPaKTHI[l MATOTOBKH aTJIETIB B 3a3HAYCHUX BUJIAX CIIOPTY.
Yepe3mipHUIl aKLEHT BHIIKOJY 3arajibHOi BUTPHUBAJIOCTI HA OCHOBI TPUBAJIOL
poOOTH MOMIPHOT IHTEHCHUBHOCTI y TUX BHAAaX CIOPTY, 1€ aepoOHE eHepreTUYHE
3a0€3MeUYeHHs] TPEHYBAJIbHOI pOOOTH HE € TOJIOBHUM, IS BU3HAYCHHS
CIIOPTUBHOIO pE3yjbTaTy, y OUIBIIOCTI BUMNAJKIB MNPU3BOJUB JI0 HeOakaHUX
HACIAKIB, SIKI 4aCTO MaJld HemependadyBaHMl XapakTep. Bupaxamocs 1me y
HEaJICKBAaTHIM MOJKJIMBOCTI CIIOPTCMEHOM pO3BHMBATH IIBUIAKICHO-CHJIOBI Ta
KOOpAMHAIIIMHI 3/1I0HOCTI, 3aCBOEHHI HUM OOMEXXEHO1 KUIBKOCTI TEXHIYHUX aKI[ih
Ta Jiid, 3HUKEHHI yBaru N0 CTBOPEHHS (DYHKIIIOHATLHOTO (PYHIAMEHTY II0/I0
PO3BUTKY MPOQPUILHUX Y JAHOMY BU1 CIOPTY PYXOBHX SIKOCTEH.

Takum 9ymHOM, 3arajqbHy BUTPHUBAIICTH CI1J] BU3HAYATH SK 3JaTHICTH [0
TPUBAJIOro Ta €(PEeKTUBHOTO BUKOHAHHS POOOTH HECHEIU(BIYHOTO XapakKTepy, IO
HaJa€ TMO3UTUBHUI BIUIMB HAa TIPOIEC CTAHOBICHHS CHENMU(IYHUX KOMIIOHCHTIB
CIIOPTUBHOI MAaNCTEPHOCTI 3aBISKH IMIIBHUINEHHIO afanTarii 10 (i3ugHuX
HABAaHTAXXEHb Ta HASBHOCTI SBUII €KCTPAIOJISIIN TPEHOBAHOCTI 3 HeCTIELU(pIUYHUX
BUJIIB JISTTLHOCTI Ha crielu(ivHi.

[Ilo cTocyeTbCsi PO3BUTKY CIIEIATBbHOT BUTPUBAJIOCTI, fKa 3abe3neuye

e(eKTUBHE BUKOHAaHHS (I3UYHOT POOOTH Ta TIOJOJIAaHHS BTOMH B YyMOBax,
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JETEPMIHOBAaHMX BUMOTaMHU 3MarajibHOi JISJIbHOCTI Y KOHKPETHOMY BH/I1 CIIOPTY,
To cBoro yacy, JleB IlaBnoBud MarBeeB 3ampomoHyBaB TEPMiH — «CHEI[AIbHOT
TpeHyBaJbHOI BUTpUBaJOCTI». Ha #oro nmymKy, choemiaibHa TpeHyBalbHA
BUTPUBAJICTh, BUPAXKAETHCS Yy MOKa3HUKAX CyMapHOro OOCSTy Ta IHTEHCHUBHOCTI
cnenupiyHoi poOOOTH, 110 BHUKOHYETHCS TIiJ] Yac TPEHYBAJIbHUX 3aHSTh,
MIKpOIIMKIIaX 1 OUIBIIMX CTPOKOBUX OJMHHUISIX TUIAHYBAHHS TPEHYBAIBHOIO
mporiecy. A «cremiaiibHa 3MarajibHa BUTPUBAIIICTEY, HA BIAMIHY BiJl TIOMIEPEIHBOT,
OIIIHIOETHCS 3a TOKAa3HUKAMM TMpare3aTHOCTI Ta e()EKTUBHOCTI PYyXOBHX i,
0COOJIMBO 32 YMOB 3MarajibHOT aKTUBHOCTI.

CrertiannbHa BUTPUBATICTD € AyXKe CKJIaJHOIO 0araTOKOMIOHEHTHOIO SIKICTIO.
[i cTpykTypa y KOKHOMY KOHKPETHOMY (CIIOPTMBHOMY) BMIAJKy BH3HAYa€ThCS
crienudikor 00paHOro BUIY CHOPTY ab0 kK HOro OKpemoi AUCIUILIIHU. 3aJekKHO
BiJl 0COOJIMBOCTEN BUIY CHOPTY CIelialibHa BUTPUBAIICTh MEPEBAKHO MOXKE OyTH
pO3IIIAHyTa SIK JIOKAJIbHA YW rio0aibHa, aepoOHAa 4YM aHaepoOHa, CTaTUYHA YU
IMHAMIYHA, CEHCOpHA 4YM eMOoIliiiHa, Tomio. JleTanpHmil aHami3 (axTopiB, IO
BU3HAYAIOTh KOHKPETHI MPOSBU BUTPUBAIOCTI Y 0OpaHOMY BHUJIi CIIOPTY HEMUHYYE
NPU3BOAUTh 0 HEOOXIJHOCTI  pO3MISLIAaTH  CHEUIalibHy BUTPHUBANICTh 3
ypaxyBaHHSM HaIpsIMKIB 1 MEXaHi3MIB €Hepro3abe3nedeHHs, MCUXOoJIOTii aTiera,
Ja0UIBHOCTI  peJIEKTOPHOT  JISJIBHOCTI  (PYHKI[IOHAJIbHUX CHUCTEM, NPHUYUH
pPO3BUTKY BTOMH, TOIIO Yy BUIMAAl  OaraTopakTOpHOi  CHUCTEMH  iX
B3a€MO/IOTIOBHIOIOUUX 0cOOIMBOCTE. Jluie Ha 11iif OCHOB1 MOKJIMBO 3a0€3MEeUUTH
MOBHOIIIHHUM PO3BUTOK IIi€l SIKOCTI CTOCOBHO CIHENU(pIYHUX BUMOI TOTO YH
THIIIOTO BUJTY CIIOPTY.

Cepen 1Hmmx QakTtopiB, ocoOnMBa yBara TOBHHHAa OYTH TpUIiICHA
PO3YMIHHIO TMIPOIECY EHEPreTUYHOro 3a0e3MedyeHHsT M S30BO1 JISJIBHOCTI Ta
HUIAXaM PO3MIUPEHHS Horo MoxiuBocTel. CTOCOBHO MEpeBakHOT OUIBIIOCTI
BUJIIB CIOPTY CaMe€ MOMJIMBOCTI CHCTEMH €HEpro3ade3leueHHs] Ta BMIHHS
palioOHAIbHO 1X BUKOPUCTOBYBATH NPU BUKOHAHHI PYXOBHX MAiil, IO CTAHOBISTH
3MICT TPEHYBAJIbHOI Ta 3MarajbHOI JiSJIbHOCTI CIIOPTCMEHIB, IO CHEIIaTi3yI0ThCs

B TOMY YH 1HIIOMY BHJ1 CHOPTY a00 HOro KOHKPETHOI MUCIUIUIIHU, HAOYBaIOTh
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BUPIIIAJILHOTO 3HAYEHHS JUIsl JIOCATHEHHS BHUCOKMX TIOKAa3HUKIB TIIJIT 4ac

3MarajibHoOro ejemeHty [7, 33, 42].

1.3. ®axkrTopu, 110 3yMOBJIIOIOTH NPOSIB BUTPUBAJIOCTI

BaxnuBum acnekrom mnpodecioHamizMy TpeHepa, IIOAO0  PO3BHUTKY
BUTPHUBAJIOCTI Y CIIOPTCMEHIB, € aJ€KBaTHE PO3YMIHHS Ta ypaxyBaHHs, IiJl 4ac
IJIaHYBaHHS HaBYAIbHO-TPEHYBAJIBHOTO MpoIiiecy, (akTopiB, KOTPi 3yMOBIIOIOTH
yKa3aHy PYXOBY SIKICTb, OCKUIBKU iX PEJICBAHTHE BUKOPUCTAHHS, MIAJICKTHKA 1
YAOCKOHAJIEHHS JIe)KaTh B OCHOBI METOJIOJIOTIYHUX MIJIXO/IB BHUILIKOIY 3arajHoi 1
CHeniajgbHOi BUTPUBAJIOCTI. Y Teopli CHOPTHMBHOI MIATOTOBKH BHOKPEMIICHO
HACTyMH1 (GaKTOpH:

— CTPYKTypa M’A31B CHOpPTCMEHA. ATJIETH Yy SKMX NEpEeBa)kaloTh YEPBOHI
M’SI30B1 BOJIOKHA, MAalOTh I€HETHYHI 3a/laTKU 10 BUKOHAHHS TpUBaJIOi (13MYHOI
poboTu. 3MIHUTU CTPYKTYypy M’A31B HIKOMY HE MiJ CHUIy 1 TOMy Iell (axTop
MO>KHA JIMIIIE BPaXOBYBAaTH T1]] Yac MIaHyBaHHS MiJTOTOBKH CIIOPTCMEHIB;

— BHYTPIIIHBOM S30Ba KOOPAHMHAILS XapaKTEPHU3Y€EThCS Y TMOYEPrOBOMY
3aiIHH1 10 BUKOHAHHS (PI3UYHOTO HABAHTAXKEHHS PYXOBHUX OJUHHIIL M’SI3iB MiA
yac TPUBAJIOTO BUKOHAHHS BIpPaB 3 HEOOMEKEHOIO IHTEHCHUBHICTIO. BoHa mo0pe
PO3BUBAETHCSI MPU BUKOHAHHI BIIpaB Ha Til MOMIpHOI BTOMU. [Ipm KopcTkux
pekMMax HaBaHTAXKEHHs Ta BIAMOYMHKY /10 POOOTH 3allydaeThCs MI0pa3 Oinibiina
KUIBKICTh PYXOBHUX OJMHHUIIb, SIKI HECYTh OCHOBHE HABAaHTAXKCHHS Yy BiMOBIIHIN
BIpasi. Lle, B CBOIO uepry, NpucKOPIOE PO3BUTOK BTOMHU;

— MDKM’s30Ba KOOpAMHAIlSL, Ma€ aJeKBaTHICTh MiJ Yac BHKOHAHHS
(13UYHUX HABaHTaXXEHb, KOJIM 3aiisHI JIUIIE Ti M 513U, SIKI BUKOHYIOTh OCHOBHE
HaBaHTaxeHHA. lle cmpusie exoHomii eHeprii Ta 3a0e3meyye MOKIUBICTh
BUKOHYBaTH OUIbIIy 3a 00CSroM 1 1HTEHCHBHICTIO poOoTy. PamioHanbHi
MDKM’S130Ba KOOpAMHAI[S MPOSIBISIETHCS Y IJIABHOCTI, PUTMIYHOCTI, IIIICHOCTI
PYXIiB Ta BiJICYTHOCTI CKyTOCTI. DakTu4HO, 11e cTaOUIbHI (i310JI0T14HI MPOIIECH, Y

AKUX TPOJYKTUBHICTH HEPBOBOTO CYNPOBOAY Ma€ TOpy HaJ MpolecaMu
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raJjbMyBaHHS PYXOBHX IEHTPIB KOPU BEIMKHUX MiBKYJbh TOJOBHOTO MO3KYy. I[lpu
HEJOCTaTHIM TPEHOBAaHOCTI Ha Tl BTOMH 3HIDKYETbCS AKTHUBHICTH OCHOBHHUX
(peneBaHTHUX) M S30BUX TPYH 1 MIJBUILYETHCS AKTUBHICTh THX, SIKI HE MOBUHHI
Opatu yyacTi y BHUKOHAaHHI AaHOi pyxoBoi aii. lle mpu3BOauTH 10 3HMIKEHHS
e(eKTHUBHOCTI PYXiB, 30UIBIICHHS EHEPrOBUTPAT, MOTJIUOJICHHS BTOMHU 1 SIK
HaCJIJI0K, 3HM)KEHHS IIpane3aaTHocTi [5-7].

MeTomonoriYyHUMHU IPUHITUTIAMUA (OPMYBAHHS MM’ SI30BO1 KOOPAHMHAIIT €
MIPOIIECH yAOCKOHAICHHS (PYHKITIOHAJIbHUX CHUCTEM OpraHi3My CIIOPTCMEHA ITiJT Yac
BUKOHAHHS TPEHYBaJbHUX HABAaHTAKEHb Ha T MoMipHOi BToMU. [Ipu 1ipomy crif
BpPaxOBYBaTH MPOAYKTHBHICTh POOOTH CHCTEM €Hepro3abe3nedeHHs. Y TOCATHEHH]
BUCOKMX TIOKa3HUKIB BUTPHUBAJIOCTI Ba)JIMBE 3HAa4eHHS Mae  (akTop
eHepro3zade3neyeHHs M S30BOi JAISUIBHOCTI, sIK€ 3a0e3neuyeTbesi e(PEeKTUBHUM
(GYHKIIOHYBAaHHAM CHCTEMH TIOCTa4aHHS KHCHIO JI0 Oprasisamy (aepooOHe
mxepeno). [lokasHukamMu epeKTUBHOCTI pOOOTH IIi€l CUCTEMHU € ii MOTYXKHICTb,
€EMHICTB, JIa01JTbHA aJICKBATHICTh Ta EKOHOMIYHICTh PYXOBUX JIIH:

—  TOTYXHICTb — BHM3HAQYa€ThCS PIBHEM MAaKCHUMAJILHOTO CIIOXHBaHHS
KHCHIO (TIPOBI1JIHI aTJIETH CBITY Y BUAAX CIIOPTY MAlOTh HACTYIIHI IOKA3HUKH 1IbOTO
napametpy — xiaku 6000 mi/xB., a gonoBiku 7000 MII/XB.). SIKIIIO TOBOPUTHU TIPO
BITHOCHUH MOKA3HUK KiTBKOCTI MOTJMHAHHS OKCHUTeHy Ha | Kilorpam Baru, TO y
JOJied SIKI He MalOTh BIJHOILEHHS JI0 CIIOPTY Lel MoKa3HuK 35-45 MI/Kr/xB., a 'y
CIIOPTCMEHIB — 65 MJI/KI/XB.;

— €MHICTh CHUCTEMM €HEpro3ade3NeueHHs BU3HAYAETHCS 00’€MOM 3amaciBs
cyOcTpatiB (TJTIOKO3U Ta TIIKOT€HY) OKHCIIOBAIBHUX PEAKIii, M0 MOXYTh OyTH
BUKOPHMCTaHI MPU TPUBAIOMY BUKOHAHHI HAIIPY>KEHOT pOoOOTH;

— JnabulbHa AJEKBATHICTb CHUCTEMH aepOOHOr0 eHepro3ade3neyeHHs
XapaKTEepPU3y€e€TbCA IIBHIKICTIO MPOTIKAHHS MPOLECIB OKHUCIEHHS Ha MOYaTKy
IHTEHCUBHOI 1 JOBTOTPUBAJIOi pOOOTH Ta MPU 3HAYHMX 3MIHAX IHTEHCHUBHOCTI
BUKOHAHHS TpUBAJIOl Oe3nepepBHOi poOOTH (Oir 3 mpuUCKOpeHHsM). YuM mBuaIe
3pOCTalOTh aepoOHI TMPOIECH [I0 ONTUMAJIBHOTO pIBHSA, TUM EKOHOMHIIIE

POXOJIUTh €Hepro3ade3neyeHHs 1 MPOIyKTUBHIIIOW € poOoTa. Y HETPEHOBAaHUX
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oci0 JaOUIBHICTP CHUCTEMHM €HEPreTUYHOro 3ale3neueHHs (yHKLUIOHATbHUX
MOKJIMBOCTEH TpuBae 3-5 XB., a y 100pe TPEHOBAHUX — IMOYMHAETHCS y KIHII
nepiioi XBUJIMHA BUKOHAHHS () i3MYHOTO HAaBaHTAXCHHS;

— €KOHOMIYHICTh PYXOBHUX J1d. UMM MeHIIe eHeprii BUTpayae JI0JUHA Ha
OJIMHUIII0 BUKOHAHOI pOOOTH, TUM MPOJYKTUBHIIIOW BOHA Oyjae. EKOHOMIUHICTH
PYXOBHUX I — 116 KOMIUICKCHMM TMOKa3HUK, KWW 00’€lHye: (PYHKIIOHAIBHY
€KOHOMIYHICTh, OOYMOBJIEHY CTYIEHEM Y3TOJKEHOCTI B POOOTI BEreTaTMBHUX
CHUCTEM Ta 3/IaTHICTIO TPHUBAIMM Yac MpaIIOBATH y CTIHKOMY CTaHl; TEXHIYHY
€KOHOMIYHICTh, O3HAKOIO SIKOT € pallloHaJlbHa CTPYKTypa pyXOBUX IId 1 iX
aBTOMAaTH3allis; GiI3UYHYy €KOHOMIYHICTh — MOTEHLIaJ CHJIM, IIBUAKOCTI, THYYKOCTI
Ta KOOpJIMHALlIT PYXIB.

3HauHMI BIJIMB Ha MpPOSIB BUTPHUBAIOCTI MAarOTh MCHUXIYHI SKOCTI, ILIO
XapaKTepU3yIOThCS CHJIOI0 MOTHBIB Ta CTIMKICTIO YCTAaHOBKM Ha JIOCSTHEHHS

ONTUMAJIBHOTO PE3YJIbTATy y TPEHYBaJIbHO-3MarajibHii IsSIbHOCTI.

1.4. BikoBi 000, 1MBOCTI PO3BUTKY BUTPUBAJIOCTi y CHOPTCMEHIB

Po3ButkoBi (Pi3uyHOi (PyXxOBOi) SKOCTI — BHUTPHUBAJIOCTI, HEOOXITHO
OPUAUIATHA JTOCTAaTHBO YBark Ha yCiX eramax 0araTopiyHOI MiJITOTOBKH Y CIOPTI,
BUKOPUCTOBYIOUM IIpU LBbOMY 3acO0M 3arajpHOi Ta CHEliabHOI (PI3UYHOT
MiJITOTOBKU Ta BIPaBU 3 TEXHIKO-TAKTUYHOTO 3a0€3MEUEHHS KOHKPETHOTO BUIY
CIIOPTY.

3 ToukM 30py BIKOBOi (i310JI0Tii, BHUPINIYIOYM 3aBIaHHS PO3BUTKY
BUTPUBAJIOCTI MiUTITKIB-CIIOPTCMEHIB, TOTPIOHO KPUTUYHO 1 PaIliOHATIBHO
BpPaxOBYBAaTH aCHEKTH O10JOTTYHOro Ta (PI3UYHOT0 PO3BUTKY, SIBUIIA aKcelepauii i
pETapIaHTHOCTI Y PO3BUTKOBI MdiTeH, peakiii iX OpraHi3My [0 ITiIBUIIICHUX
(GI3BUYHUX HAaBaHTaXXEHb, TIPOIECIB  ajamTailii 0 BIUIMBIB 30BHIIIHBOTO
CepellOBUIA, TOLIO. 3HAaHHA Yy Hayll (i310JI0Tii KOHCTaTyIOTh HACTYIIHE,
HEaJIeKBAaTHI BIKOBI JUTHHH TpUBaIl (Pi3MYHI HABAHTAXKEHHS MOXXYTh BUKIIUKATH

YHOBIJTbHEHHS 30UIBIICHHS] Bard 3pOCTAlOYoOro OpraHi3my, NMPUTHIYEHHS (QyHKIIT
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3a]103 BHYTPIIIHBOI CEKpELii, CIPUYUHATU P MATOJIOTIYHUX HE3BOPOTHUX
nporeciB, Tomo. | BIACYTHICTH JOCTaTHBOI PYXOBOi AKTUBHOCTI TEX TAEThCS
B3HaKW. HU3bKi MOKa3HUKHU JIOKOMOIIX (T1MOKIHE31s1) HEraTUBHO MO3HAYA€THCS Ha
dbopmyBaHH1 oprasizmy. [iAapHICTE PI3HUX CHCTEM OpraHi3My mnepeldyBae B
PSAMOI 3aJICKHOCTI Bl aKTUBHOCTI CKEJICTHUX M 531B, OCOOIMBO y JUTIYOMY BiIli.
PyxoBa aKkTHUBHICTh CTHUMYJIIOE OOMIH PEUYOBHMH 1 €HEeprii, YJAOCKOHAJIIOE BCIX
¢GyHKIIT 1 CHUCTEeMHM OpraHi3My Ta MiJBHILYE€ HOro mpane3gaTHICTb. PyxoBa
aKTUBHICTh CIIPUSAE 3aCBOEHHIO 1H(OpMaIi, sfKa HAIXOIUTh 13 30BHIIIHBOTO
cepenoBuIla, Yepe3 ceHCOpHi cuctemu. Ls iHpopmailisi Mae 3HaAUEHHSI HE TIIbKU
JUTSL T ABUINCHHS (PI3MYHOT B pO3YMOBO1 MpaIie3aTHOCTI, aje W JJIsi CTAHOBJICHHS
JTIOAWHA K ocoOucrtocti. ToMy, MpW MIaHyBaHHI TpeHEpaMu HaBaHTAKEHHS,
COPSIMOBAHOTO MEPEBAXKHO HA PO3BUTOK BUTPUBAJIOCTI, CHIA 3A1MCHIOBATH 3
ypaxyBaHHAM PEKOMEHJalii KBali(ikOBaHUX JIKapiB Ta HAyKOBIIB cdepu
CIIOPTY.

3aranpHa BUTPUBAIICTH Y XJIOMIIB MAa€ BUCOKI TEMITH MPUPOCTY y MEPIOAH
Bix 8-9 no 10, Bix 11-12 go 14-15 pokiB. ¥ Bimi Big 15-16 pokiB TeMIIH PO3BUTKY
3arajbHOi BUTPUBAJIOCTI y HHUX JEHI0 3HUKYIOTHCA, a y MNOAAJbLII IMEpPIOAU
CIIOCTEPITAIOTHCS CEPETHI TEMITH 11 TPUPOCTY.

[IIBuaKiCHA BUTPUBAIICTh FOHAKIB MA€ BUCOKI TEMITH PUPOCTY Yy Billi Bif 13
1o 14 ta Big 15 go 16 pokiB. CepenHi TeMnu NpuUnaaaloTh Ha BIKOB1 MEPioU Bij
11 mo 13, Bix 14 mo 15 ta Big 16 no 17 pokis.

CyTT€BO BIAPI3HIETBCSA BiJl XJIOMIB JWHaMiKa (i310JIOTIYHOTO PO3BUTKY
BUTPUBAJIOCT] y AiBYAT. Y HUX BHUCOKI TEMIHU MPUPOCTY 3arajbHOI BUTPUBAIOCTI
cnioctepiratotbes nuiie Bif 10 10 13 pokiB, TOTIM — MPOTATOM JBOX POKIB 3pOCTAE
MOBUIbHO, a Yy Bill Big 15 g0 17 pokiB 3arajibHa BUTPUBAIICTh MPOTPECYE y
CEpeIHbOMY TEMIII.

HaiiBuimi  JOCSTHEHHS  BUTPHUBAJIOCTI Yy  PI3HMX  BUJAX  CIOPTY,
JEMOHCTPYIOThCSI ciopTcMeHamu y Bitli Big 20-22 go 30-32 pokis. Ile cBiquuTh

opo Te, IO HaiOUIbm abCOMIOTHI BEJIWYMHHM TIOKA3HUKIB PI3HUX BHUJIIB
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BUTPUBAJIOCTI CIIOCTEPIralOThCSl Yy CIOPTCMEHIB, $SKI JOCATHYJIH O10JIOT14HOT
3pITIOCTI.

3riIHO pe3yJbTaTiB JOCHIPKCHHS, PO3BUTOK BUTPUBAJIOCTI Yy OIrOBI Ha
CepellHl AUCTaHIl y JierkoarieTiB 11-12 pokiB JOLIBHO MOYMHATH 13 KPOCOBOI
MiJTOTOBKU Ta TMTOBTOPHOTO PIBHOMIPHOTO TMOAOJAHHS 31 MBUIKICTIO 2-3 M/c 200-
400 MeTpOBHUX BIIPI3KIB JUCTAHIII 3 TOUYEPTOBUMHU MIPUCKOPEHHIMU X01010 30-50
METpOBUX BiApi3KiB y Temmi 150 kpokiB 3a xB. Sk mpaBmio, y pe3yJbTaTi
PETYJISpHUX 3aHATh TAKMMHU BIIPaBaMHU 3a MIBTOpA-lIBa MICAIl BIAETHCS 3HAYHO
30UIBLIIMTH BUTPUBAIICTh MOJO0JIAaHHS CEpe/HIX OIroBUX AMCTaHIii. HaykoBusamu
MPOMOHYETHCS 1 IHIIKUN MiAXIJA A0 BUIIKOJIY BUTPUBAJIOCTI — MOYEProBHid Oir, 110
pernamentyeThesi cxemoro: 200-400 metpiB 31 mBHiKicTiO 2-3,5 M/c Ta 30-50
METPIB NPUCKOPEHHS 31 MBUAKICTIO 4—4,5 M/c. IIpu cucreMaTnyHOMY TpEHYBaHHI
3araJlbHUN KIJIOMETPax, MOAOJIaHUM y TaKUX BIIpaBaX, MOXE JOCATATH B OKPEMHUX
TPEHYBaJIbHUX 3aHATTAX 2-3 KM 1 Ounbiie. TakoX y CIHOPTCMEHIB, 3a3HAUYEHOTO
BiKy, 3MI0OHOCTI IIOJO BUTPHBAIOCTI MOKHA TPEHYBATH IIiJl 4Yac TOJOJaHHS
kpocoBoi nucraniii — 10 kM (y xjomuukiB 11-12 pokiB).

VY Mipy BIKOBOIO J03piBaHHS OpraHi3mMy JJjsi PO3BUTKY BHUTPUBAJIOCTI
BUKOPHUCTOBYETHCA yC€ OUIbII HIMPOKUN KOMIUIEKC BIIpaB — IUKIIYHUX (OIr Ha
pI3HI JIHCTaHIli, TMEpecyBaHHS Ha JIM)KaX, KOB3aHax, BEJIOCHIEIl, BECITyBaHHS,
TOIIO), AIMKIIYHUX 1 I1HTerpaJbHUX. [Ipu4oMy OCHOBHOI Oprasi3aliiHO-
METOIUYHOI0 (POPMOIO BUKOPUCTAHHS AlMKIIIYHUX 1HTETPAJIbHUX BIPAB € KPYTrOBe
TPEHYBaHHS 32 METOJIOM TPUBAJIOi OE3NEPEPBHOI Ta IHTEHCUBHOI POOOTH.

3 ormsiay Ha OCOOMMBOCTI BIKOBOI JMHAMIKK (Di310JIOTIYHOTO PO3BUTKY
JIBYATOK-JIETKOATJIETOK BIPABU Ha BUTPHUBATICTh €(EKTHBHO 3aIUIAHYBAaTH [0
JECSATU- Ta MICISA TPUHAALSATUPIUHOTO BiKy. Y niepioa Big 10 no 13 pokiB, s HUX
nependavaroTh MEHIII 3HaUHE HAaBaHTa)KEHHS BIIpaB Ha (JOPMYBaHHS BUTPUBAJIOCTI.
B iHmi nepiogum TpeHyBalbHY poOOTY WIOAO YJIOCKOHAJEHHS BUTPUBAJIOCTI
IJIAaHYEMO Y BIJAMOBIJHOCTI 0 pPEKOMEHJAlld Teopli OaraTropiyHoi MiATOTOBKH Y

Jerkiu atnmerui [5-7, 25, 38, 42].
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BucHOBKM /10 mepuioro po3aiiy

JlaHi peneBaHTHOI HAYKOBO-METOJUYHOI JITEpaTypH, sika Hamu Oyna
MpOaHali30BaHa y BIJMOBITHOCTI 10 TeMH KBaliikaiiifHOi poOOTH, Jana Ham
MOXJIMBICTh BU3HAYUTH AKTYyaJbHICTh Ta NEPCHEKTUBHICTH JIOTIKM HAayKOBOTO
AOCHIKEeHHS, TOoOyAyBaTH aJaeKBaTHUW aNrOpUTM i AN BHUPIIICHHS
NPOTHOCTHUYHUX 3aBJaHb 33/ICKIIAPOBAHUX HA MOYATKy JaHOi myOmikamii. AHaui3
HAYKOBHX JIKEpes, JaB 3MOTY KOHKPETH3yBaTH TEOPETHUHWH, MPAKTHUYHUN Ta
KOHTPOJIbHUM ~ aCHEeKTH MOJEIl TPEHYBAJIbHOI CHUCTEMHM ILOJO  PO3BUTKY
BUTPUBAJIOCTI y OITYHIB Ha cepejHl JUCTaHIi Ta 1i BIUIUB Ha ONTHMI3AIlIO
MpPOLECIB  aKTUBHOCTI CHCTEM (PYHKIIIOHAJIBHOTO 3a0€3MEUYEeHHS BUKOHAHHS
HAaBUYAJIBHO-TPEHYBAIBHUX Ta 3MarajbHUX 3aBJaHb y JIETKIM  aTJICTHIN.
BusHaunTucs 3 HAyKOBUMH MiJXOJaMH Ta METOJIaMU BUPIIICHHS MPOrHOCTUYHUX
3aBJlaHb JOCIIIKEHHS.

Indopmariiss HaykoBuUX cTareid Ta HaBYaJIbHO-METOAMYHHUX IOCIOHHKIB
J03BOJIMJIA HAM  TO3HAWOMHUTHCS 3  JETAJbHOI CHCTEMAaTHKOIO  BUIIIB,
JOCTIKYBaHOT HAMU pyXoBOi ((pi3u4yHOT) SIKOCTI — BUTPUBAIOCTI, 3 ACHEKTaAMH
onTuMizauii mpouecy ii BUIIKONY, CHUCTEMaMH EHEPreTUYHOro 3abe3nedyeHHs,
(dakTopamu akTuBizailii, pi310JIOTTIHIMHI 0COOIMBOCTSIMH PO3BHUTKY, TOIIIO.

[lin yvac aHamizy HayKoOBOi JliTepaTypud, HamMu OyJI0 BCTaHOBJICHO, IO
OCHOBHOIO BIJIMIHHICTIO Y METOJIOJIOTI PO3BUTKY BHUTPUBAJIOCTI y CIIOPTCMEHIB
pI3HUX CcHeliani3amiii € pi3HOMaHITHICTh BUKOPHCTaHHA 3aco0iB 3a0e3nedeHHs
e(pEKTUBHOCTI  HaBUAJIBHO-TPEHYBAJIBHOTO  TPOIECY,  COpsSIMOBaHAa  Ha
YAOCKOHAJIEHHS, YKa3aHO1 SIKOCTI, B yMOBax (p13M4HOi poOOTH PI3HOTO XapakTepy.
VY miii curyanii ¢GyHKIIOHANBHI cuUcTeMHU, (PaKTUYHO € GyHIAMEHTATbHUMHU
acreKTaMu ajianTaiii 70 (piI3MYHUX HaBAaHTAKECHb 1 MAIOTh MPSME BIJHOIICHHS 0
onTUMI3aIli K 3arajbHOi, TaK 1 CIeIiaIbHOI BUTPUBAJIOCTI.

Tomy, ypaxyBaBiu Bullle 3a3HaueHy iHdopMaIlito, HaMu 0yJI0 po3poOIIeHO
MOJIeJIb TPEHYBaJbHOI CHUCTEMHU IIOAO PO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI y OIryHIB Ha

CEpEeIHI TUCTAHIII].
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PO3/LI 2
METO/JIA TA OPTAHIBAIIS IOCJIUTKEHHS

Y npyromy po3aiuni kBamidikaiiitHoi poOOTH MU TMPE3EHTYEMO JIOTTYHUUN
QITOPUTM OpTraHizaiii Hamoro HAyKOBOTO JOCIHIIPKEHHS Ta METOI0JIOTIYHUN
amapar peasizallii HayKOBOI'O MOIIYKY, II0JI0 BUPIIIEHHS MPOTHOCTUYHUX 3aB/IaHb
Ta TepeBIpKd €(HEKTUBHOCTI TPEHYBAIBLHOT MOJIET PO3BUTKY BUTPHUBAIOCTI Ta ii
BIUTMBY Ha (YHKIIOHATHHI MOKJIMBOCTI OIT'YHIB Ha Cepe/IHI IUCTaHIIIi.

Jlist oTpuMaHHS aJEKBAaTHUX Ta pPEICBAHTHUX HAYKOBUX JAHUX, MH
BUKOPHCTAJIN METOIM HAYKOBOT'O €KCIIEPUMEHTY Ta BUKOPUCTAIHN iX METOJIOJIOTIIO
JUTsl TIOOY0OBHM IUTICHOT KOHIIEMIIIi HAIIOTO MEeAaroriyHoro exkcrepumeHnty. Hamwu
OyJ0 3acTOCOBAaHO CHCTEMHHMH TIAX1A Yy CIHOPTUBHIA Hayll Ta KOHIENT
B3a€MOJIOTIOBHIOIOUMX METO/[IB HAYKOBOTO MOIIYKY: aHalli3 HayKOBO-METOJAMYHOT
JTEpaTypH, JIOTIUHUNA METOJ, 3arajlbHOHAYKOBI METOAM JOCIHIJKEHHs, Mertoau
OIHKK (YHKIIIOHAILHUX MOJKJIMBOCTEH OpraHi3My CIIOPTCMEHIB, €MIIIpUYHI
METOIW  JOCIIJDKCHHS, BIPOTIIHICHO-CTATUCTUYHI METOAW JIOCHIKEHHS ¥

BiAnoBigHOCTI A0 Kiacudikamii @. €. Kousepcbkoro [24].

2.1. HaykoBi migxoam Ta MeTOAH TOCTIIZKEHHS

2.1.1. CucremHuii miAXia y COPTUBHIN Hayli

Cucmemnuti nioxio y nayyi (CHICTEMHE MUCJICHHS) — HaIpsAM JOCITITHUIIBKOT
METOJI0JIOTIi, CYKYIHICTh 3arajJbHOHAYKOBUX METOJOJIOTIYHUX MPHUHIIMIIB, SKUN
BHUBYA€E 00’ €KT K IUTICHY MHOXXUHY €JIEMEHTIB B CYKYITHOCTI B1IHOIIICHb 1 3B’ A3KIB
MK HUMH, TOOTO PO3rIsgaE OO’€KT K MOJIEIb CUCTEMH, SIKA CKJIANA€ThCA 31
CKIHYCHHOT MHOXXHMHHM dYacThH. CHCTEMHHMH TIiOXiJ — JaB HaM MOXJIUBICThb
pO3MISIHYTH 00 €KT (CHCTEMY) HAIIOro JIOCHI/DKEHHS 3 PI3HUX AacCIeKTiB
(miacucreM) AJisl E€TaJbHOIO BHUBYEHHS Ta JIOBEACHHS MOro €(peKTUBHOCTI Ta
NPAKTUYHOCTI. B3sIBIIM 710 yBaru MOKJIMBOCTI CHUCTEMHOTO MiAXOAY Yy HAyIll, MH

CTBOpUIIN MGTOI[OJIOFi‘IHy 63,3}’ HalIoro HAayKOBOI'O ,IIOCJIi,ZI)KGHHH.
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2.1.2. AmHaJji3 HAyKOBO-METOAMYHOI JiTepaTypH

Amnani3 iHdopmalii Ta JaHUX PEIeBAHTHOT HAYKOBO-METOUYHOI JiTepaTypu
JaB HaM 3MOT'y Bepu(]iKyBaTH aKkTyalbHICTh TeMHU KBasi(ikaiiiHOi poOOTH, fKa
0a3yeThCsi Ha pe3yibTaTax BHUPIMICHHA YHCEIbHUX HAYKOBUX NHUTaHb, IO
(aKkTUYHO € HEBEJIMYKMMHU HAYKOBMMHM 3aBAAaHHAMHU. | 11 pe3ynbTaTé MaroTh HeE
TUIBKH TEOPETUYHI NUISXU BHUPIIMICHHsS, BOHU MAalTh 1 MPaKTHUYHI HaIMPSIMKU
BuBUYeHHS. OdopMuTH JOTiYHY 0a3zy HAyKOBOTO JOCIHIIKEHHS, BU3HAYUTHUCA 3
00’€KTOM 1 TpPEeIMEeTOM, CHPOTHO3YBATH 3aBJaHHS TO OYIKyBaHI pe3yibTaTH
HAyKOBOTO EKCIIEPUMEHTY, JOBECTH AaKTyalbHICTh 3a/eKJIAPOBAHOI TEeMHU
kBasi(ikaIiitHoi poOOTH Ta KOHCTATyBaTH, WIO Yy AOCTYNHIM HaM JiTepaTypi
BUSIBJICHO HEJOCTaTHIO KUIbKICTh 1H(OpMAIl 010 3aJeKHOCTI BHIIKOIY

BUTPUBAJIOCTI Ta (PYHKI[IOHAIbBHUX MOKJIMBOCTEHN OIr'yHIB Ha CEpEeAH1 IUCTAHIII].

2.1.3. 3arajJbHOHAYKOBI METOAH JXOCJIIZKEHHS

Cepen 3a3HaueHOi TpyNH METOMAIB HAYKOBOTO TIOLIYKYy HaMu OyJio
BUKOPUCTAHO HACTYIIHI:

— J102iyHUll — c1oci0 IHTENEKTyalbHOI aKTUBHOI AISUIBHOCTI HAYKOBLS YU
rpynH, MIOA0 Mi3HAHHA AIaJIeKTUKH OO’ €KTY JOCIHIIKCHHS, pPEe3ylbTaToOM HOTO
po0OOTH € 00’€KTUBHA OIiHKA (PaKTIB YK MOJ1N, KIHUEBUM MPOIYKT BUBLIbHEHUN
BiJl YChOTO HECYTTEBOT'O UM BHUIIAIKOBOTO;

— nopieHAHHA — CYO’€KTUBHUIM CNOCIO aHami3y nepediry po3BUTKY (DakTiB,
HOJ1M, S$BMIL, TOIIO, BHKOPUCTOBYBAaBCS HaMHu JUIsl MOPIBHSIHHS (DaKTHUHOI
TaNeKTUKH (PYHKITIOHATBHUX 3MiH YYaCHUKIB HAIIOTO JTOCIIIKEHHS;

— BUMIPIO6AHHA — TIPOBOIWJIOCS 3 MeETOI0 (hiKcalii mnapaMeTpuIHuX

MOKA3HUKIB IT1J1 Yac MeIaroriyHoro eKCIepuMeHTYy.

2.1.4. Meroan OWIHKH (PYHKIIOHAJBbHMX MOKJIHUBOCTEH OPraHizmMy
CIIOPTCMEHIB
Jlyist Bu3HaUeHHS €(EeKTUBHOCTI Ta JAOUUIBLHOCTI (Di3KYyIBTYPHO-03I0POBUUX

nporpaM y CIOPTUBHIA MEIUIIMHI BUKOPUCTOBYIOTh (DYHKIIIOHAbHI METOIU
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nepeBipkd (npoou). DyHKIIOHAIBbHI MPOOM BUKOPUCTOBYIOTHCS JJIsi OLIIHKH
MEepPEeBAXHO aJanTarlii SKOiCh OKPEeMOI CHCTEMH Y BIJNOBiJAb HAa [0 30BHINIHIX
MOJIPA3HUKIB PEAKII€I0 BHYTPINIHIX OpraHiB. B oCHOBHOMY 3a3HadyeHi mpoOu
NepeBipsOTh (PYHKIIIOHATbHI MOXKIJIMBOCTI CEPLEBO-CYIMHHOI, IUXaJIbHOI, OMTOPHO-
PYXOBOIi, IIEHTPaJIbHO-HEPBOBOI CUCTEM Ta BH3HAUYAIOTh OI[IHKY 3arajibHOi poOOTO
3IaTHOCTI OpraHi3My.

binbmiicte  MeToAWK, BHU3HAYCHHS (QYHKIIOHATBHUX  XapaKTEPHUCTHK,
JOCIIJKYIOTh 0JIpa3y MOXJIMBOCTI JEKUIBKOX aHATOMIYHUX CHUCTEM OpraHiB Ta
opranizamy B 1iiomy. IIpore, 106 oTpumaTu OLIbII MOBHOIIIHHE YSBJICHHS PO
GyHKIIOHATBPHUN  CTaH  JIOIUIBHO  JOCHIKYBaTH  PsAN  TOKA3HHKIB, 5Kl
XapaKTepU3yIOTh PI3HI CTOPOHU KUTTEAISUIBHOCTI OPTaHi3MYy SIK IIJTICHOT CHCTEMHU.
dakTopH, K1 BILIMBAIOTH HA Tl UM 1HII MOKA3HUKH, TAKOXX MOXKYTh OYTH PI3HUMH,
B 3QJEXHOCTI BiJ KOHKPETHHUX 3aBAaHb (PYHKI[IOHAJIBLHOTIO JIOCHIJKEHHA. B
CIOPTUBHIM MEIUIIMHI HaW4YacTilieé BUKOPHCTOBYIOTh (DYHKIIIOHABHI TPOOH:
JMXalibHI, 31 3MIHOIO TIOJIOKEHHS Tijla y MPOCTOpi, 3 J030BaHUM (Pi3UYHUM
HaBaHTKEHHSM, T€MAaTOJIOTIYHUI aHalli3 KPOBi, PiBEHb CEYOBOI KUCJIOTH, THCK,
TICUXOJIOT1YHI TECTH, TOIIO.

Crix TakoX 3a3HAYUTH, 10 AKUMHU O He Oynu (yHKIIOHAIBHI MPOOH, BOHU
NMOBUHHI BIAMOBIIATH KOHKPETHUM BHUMOTraM, a came — OyTu 1H(GOPMATHUBHUMH,
NPaKTHYHUMHU Yy BUKOHAHHI Ta J030BaHMMH. OCKIUIbKH, TIJTBKM 32 TaKMX yMOBa
MO>KJIMBO TOPIBHIOBATH JIaH1, K1 OTpUMaH1 y pi3HUX 0C10, a00 y OAHIET JTIOAUHU B
Pi3HI MEepioAM Yacy, 10 Ba)XIJIMBO JJISl JOBEICHHS MPOTHOCTUYHUX TYMOK TIij 4ac
HamMCaHHs HayKoBOI pobOotu. [lpobu 3 ¢i3MUHMM HaBaHTAXKEHHSIM TTOBHHHI
3a0e3MneuyBaT BKJIIOYEHHS B pOOOTY SIKOMOTa OUIBIIOI KIJIBKOCTI M S31B 1 AaBaTH
3MOTy BUMIPIOBATH Ta 3MIHIOBAaTH IHTEHCHUBHICTh HABAHTaXEHb B HEOOXIJTHUX
Mmexax. JlJisi BU3HAUEHHS BIUIUBY BUTPUBAJIOCTI HAa (DPYHKIIOHAIbHI MOMJIMBOCTI
OIryHIB Ha cepeJHl IUCTaHIIl M1 JII€10, PO3pOOJIEHOT HAaMH, MOJIEII TPEHYBaJIbHOT
cuctemu, Mu BpaxyBaiau pekomenpgamii T. FO. Kpyuesuu, M. I. Bopob6iioBoi,
I'. B. be3pepxupoi Ta I'.JI. AmaHaceHka 1 BHOKPEMUJIM 13 3arajlbHOIO MAacHUBY
(GYHKI[IOHaTbHUX METOJIMK, TECTYBaHHS TUXAIbHOI, CEpPIIEBO-CYyIMHHOI CUCTEM Ta

3arajibHOi poOOTO3/1aTHOCTI.
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Jlunamiuna cnipomempis — nornoMarae BU3HAYUTH KUTTEBY €MHICTh JIETEHb
(OKE) mo 1 micust Gi3MUHOTO HABAHTAKEHHSA. AJTOPUTM TECTYBaHHS Tiependadae
MOPIBHSHHS TIOKa3HMKA Y CTaHl CIOKOIO Ta MICHs 2-X XBWJIMHHOI MPOOLKKU Y
temmi 180 kpokiB 3a 1 xB. OniHka (yHKIIIOHAJbHUX MOXJIMBOCTEH AMXaTbHOT
CUCTEMHU [MPOBOJUTHCS HACTYMHUM YUHOM: PE3yJbTaTH HE3MIHHI MICIA
HABAHTAKEHHS — «3aJI0BUTHHO»; 3MEHIITYIOThCS — «HE3aJ0OBIITLHOY; 30UTBITYIOTHCS
— «J100pey.

Pigenv exonomizayii  kposoobicy (KEK) — mnpoba, 1m0 Ja€ OI[HKY
(yHKLIOHATBHUM  MOXJIMBOCTAM  cepueBo-cyauHHoi  cucremu  (CCC).

OObpaxoByeTbCs 32 POPMYJIIOIO 1 paXy€EThCSI B YMOBHUX OJUHULISX:

KEK = (ATCHCT._ATZLiaCT.) X qCCCHOK.

Hopwmoro BBaxaeThcsi moka3HUK HaOmmkeHudd g0 3600. Axiio pesynsTaTu
OUIBIII, 1I€ YKa3y€ Ha MPoOJIeMU KPOBOOOITY.

Memoo Ananacenxa — HenpsMe BU3HAYEHHS 00’€My MaKCHMaJbHOTO
crnokuBaHHs armocdepHoro okcuceny (VO,), A03Boyiss€ OIIHUTH (IZUUHY

npane3aaTHicTb. s giBuaT 06paxoByeThCs 3a (OPMYJIOHO:

X1,X2 X3

VO:= 5% 250% 100 —

0,7

X, — Mmaca Tina (kr); X, — pe3yiabtar cTpuoka 3 micus (cm); X; — KEJI (y

coTHAX mi) [12].

2.1.5. EmnipuuHi MeTOoau J0CTiAKeHHS

lleoacociune cnocmepescennss — OylO0 BHUKOPUCTAHO [IJIi BUBYCHHS
MpeaMeTy, 00’ KTy HAIIOTO JOCTIKEHHS Yepe3 HOTo TNOTEeTUYHE BIATBOPEHHS B
YMOBax peajbHOr0 TPEHYBAJbHOTO MpoOLECy. 3a JOINOMOIOK  METONY
MEJarorivHoro €KCIepuMeHTy — MU OTpPUMalM JaHl, MiJTBEPPKYIOUl Halll

MPOTHOCTUYHI TUIAHW, 4Yepe3 Mpu3My laJeKTUKH peali3alii 3aBAaHb HaIIOi
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KkBamQikamiitHoi poOoTu. ExkcnepumeHTanbHa YacTUHA JOCHIKEHHS Oyia
MPE/ICTABIICHA:

—  KOHCMAamylyum eKCnepumeHmom — SKAA MaB MeETy BH3HAYCHHS
(aKkTUYHO pealbHUX TNOKA3HHMKIB BIUIUBY pyXoBOi ((i3u4HOi) SKOCTI —
BUTPUBAJIOCTI HAa (yHKIIOHATBHI MOKJIMBOCTI JIETKOATJIETIB, SIKI CHEIaTi3yIOThCS
Ha MO/I0JIaHHI Cepe/IHIX OIrOBUX AMCTAHIIIN;

—  ghopmyrouum excnepumenmom — IKAA MaB CIIPSIMOBaHICTh HA OTPUMAaHHS
MIITBEPDKYIOUUX —MaTepiajaiB, IMOJI0 METH Ta IPOTHOCTHYHOCTI 3aBJaHb

KBampikaiitHoi poOoTH.

2.1.6. BiporigHicCHO-CTATUCTHYHI MEeTOAHU

BiporigHiCHO-CTaTUCTUYHI METOJIU, 00 METOJI MaTEeMAaTHUYHOI CTaTUCTHUKU,
SIKI MM BUKOPHCTAJIM JIJISl TT1ITBEPPKCHHS IIPOTHO31B Ta 1JIeH moA0 e€(peKTUBHOCTI
HAIIOi MOJIEJl TPEHYBaIbHOI CUCTEMH:

—  Memoo MOOent08anHs MPEHYBAIbHOI CUCEMU,

—  Memoo 8U3HAYEHHS CePeOHIX BeNUYUH;

— MemoO NiOMEEPONCEeHHsI HNPOSHOCMUYHUX 2Inome3 — CTaTUCTUYHUUN
U—kpurepiit Manna—YitHi (U), SKuil BUKOPUCTOBYETHCS 3 METOIO OLIIHKHU Pi3HUII
MK JIBOMa He3aJeKHUMHU BHOIpKaMu 3a pIBHEM SIKOTOCh MapameTrpy. SIkuii
BU3HAYaJu 3 BHUKOpPUCTAHHAM KoMl roTepHOi mnporpamu  «STATISTIKA#3».
YMOBH BIpOT1IHOCTI OI[IHKH PE3yJIbTATIB €KCIIEPUMEHTY 3a JJOTIOMOT'OI0 KPUTEPIIO,
BU3HAYAIOTHCS TMOPIBHSHHAM JIBOX TIOKa3HHUKIB EMIIIPUYHOTO 1 KPUTHUYHOTO,
Uecvnipwane = Uipummne, Y TAKOMY BHIIQJIKy PE3YJbTaTH E€KCHEPUMEHTY MAKOTh
BHUIAJKOBHUM XapakTep, 1 Ko HaBMakd — TO TOCTOBIPHUM (Uewnipuane < Uspurmane);

— Memoou 8i3yanizayii inghpopmayii eKxcnepumMeHmaibH020 00CHIOHCEHHS.

2.2. Opranizanisi 10CJTiIKEeHHS
Konmuneenm naykoeoco excnepumenmy OyB NPEACTABICHUN CIOPTCMEHAMU
NEPIIOTO KypCy JErKoaTaeTudHuX cekiii CyMChKOTO JIepKaBHOTO YHIBEPCHUTETY,

CTYJCHTIB, SKOTO MU 00’enHain y ekcnepuMeHtanbHy rpymy (EIL, n=10) Ta
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CyMCBKOTr0 Hal[lOHAJILHOTO arpapHOTro — sIK1 MpeACTaBUIN KOHTpoiabHY rpymy (KT,
n=10). ExcnepumeHTanpHy rpymy — MU CTBOPWIHM ISl MPAKTUYHOI MEPEBIPKU
e(eKTUBHOCTI MOJIell TpPEeHYBaJIbHOI CHCTeMH (Hajanal MOJENb TPEHYBaJIbHOI
CUCTEMH) MO0 PO3BUTKY BHUTPUBAJIOCTI y OIryHIB Ha cepeHl AWCTaHLii;
KOHTPOJIbHY — JUIS  TIATBEP/DKEHHS 00 €KTUBHOCTI  OJIEp)KaHMX  HaMU
CTaTUCTUYHMX JAaHUX HayKOBOT'O MOIIYKY.

[lenaroriuamii ekciepuMeHT TpouiioB mpoTsroMm 2023-2024 HaBYaIHHOTO
POKY B yKa3aHMX 3aKjajax BUIIOI OCBITH Micta CyMH 1 CKJIagaBCs 3 HACTYITHHX
eTarniB.

Ilepwuti — (BepeceHb-k0BTeHb 2023 poKy), HOPOTIrOM SIKOTO OYyJio
CUCTEMATU30BAaHO Ta MPOAHAII30BAaHO HAYKOBO-METOAMYHY JITEPATYpH 32 TEMOIO
KBaJTi(hiKaliiHOTO JOCHTIKEHHS, MO0YA0BaHO JIOT1YHY MOCTIAOBHICTh IPOBEACHHS
HAYKOBOTO €KCIIEPUMEHTY, BUSHAUECHO 00’ €KT, MPEAMET, METy Ta KOHKPETU30BaHO
3aBJlaHHS HAyKOBOi rinote3u. [lapanenbHo 3 3aBIaHHSIMH MEPIIOTO €Talmy MU
30upany eMIipuIHANA MaTepiaj s MepeBipku ePEeKTUBHOCTI HAIIOT TPEHYBAILHOT
CUCTEMU;

11io uac opyeoeo emany (3koBTeHb 2023 poky — yepBeHb 2024 poky) mu
BIIPOBAKYBaJIK, PO3pOOJIECHY HAMH TPEHYBaJIbHY CHCTEMY, y HaBYAJIbHUHN MpoILIeC
MITOTOBKA  CIIOPTCMEHIB-JIeTKoaTieTiB  cekiii  CyMCBKOTO  JEp’KaBHOTO
YHIBEPCUTETY, MIPOBEJH JPYTUH eTan 300py eMIIpUYHUX JAHUX;

Tpemiii eman (nunenb-ceprieHb 2024 poky) — OyB MPUCBSYCHUI aHATIZY Ta
I1JIBEJICHHIO TT1JICYMKIB I1€IarOriYHOr0 €KCIIEPUMEHTY;

Ilpomsicom wemseepmozo emany (BepeceHb-nucronanga 2024 poky) — mu
opopmisiii - kBamidikaliiiHy poOOTy y BIANOBIIHOCTI /IO BHUMOT, OO
HallMCaHHA TakKoro BUAY poOIT, BUIPABISIM 3ayBa)KCHHS PELEH3EHTIB,
MPE3CHTYBATIU Pe3yibTaTh AOCTIKEHHS y MaTepiajlax MDKHAPOIHUX HAyKOBO-
OPAKTUYHUX KOH(EpeHI[ld, NpoWlUIM TomnepeaHid 3axuct Ha Kadeapi
(I3MYHOTO BUXOBAHHI 1 CHOPTY, TOLIO. BHSBIEHHS akaAeMIYHOro IUIariatry

npoBomiocs yepe3 cuctemy StrikePlagiarism.
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PO3JILT 3
MOJEJIb TPEHYBAJIbHOI CACTEMM I[OJ0 PO3BUTKY
BUTPUBAJIOCTI Y BIT'YHIB HA CEPEJTHI JUCTAHIII|

3.1. Moaeab TPeHYBAJIbHOI CHCTEMHU

3a mammmm  B. M. [ImatonoBa Tta T.}O. KpyneBuu, BuTpuBamictsh
PO3BHUBAIOTh IMPOTATOM YChOTO IMKJIY ITJATOTOBKH JIETKOATJIETIB Ha CepeHi
aucTaHIii. s uporo, 3a ix peKkoMeHAaIis MU, MOXXHA BUKOPUCTOBYBAaTH BIIPABH 3
3a3HAYCHOTO BUY CHOPTY — TpHUBAJIMA Oir, OIT 3 MEpemKoJaMu Ta MO TEPEeCiuHii
MICIIEBOCTI, XBWUJMHHHUM OIr, TOETanHe IMOJ0JIaHHS OIrOBUX BIAPI3KIB PI3HOT
JIOBXKUHU 3 PI3HUM TEeMIIOM, ecTadeTH, KOJIOB1 TPEHYBaHHs 3 3arajabHoOl (Hi3UYHO1
MiJTOTOBKH, TOIIO. 3 OISy Ha CTaOLIi3alliio MPOIECIB PO3BUTKY BHTPHUBAIOCTI
(uepe3 ocrtarouHe (GOPMYBaHHS AKTUBHOCTI KOpPU TOJOBHOTO MO3KY) ¥
IOHIOPCHKOMY BIIli, a 4epe3 11€ 1 GYHKIIIOHATBHUX MOMJIMBOCTEHN JIETKOATIIETIB, i
Yyac TUIaHYBaHHS HAaBYAJIbHO-TPEHYBAJIbHUX 3aHATh, JOIUIBHUM € 30UIbIICHHS
TPUBAJIOCTI KPOCOBOI MIATOTOBKU 70 15-20 XB., yCKJIQJHEHHsS 3aBJaHb OIry 3
MepenkoaMu, 30UIBIICHHS 1X KUJIBKOCTI MPOTATOM JIUCTaHINi, OCOOJMBO Ha
3aHATTAX 3 IOHIOpamu. JIJIs MiBYAT HE PEKOMEHIYETHCS HAAMIPHO YCKIIQTHIOBATH
Taki Tpacu. Jle 1me  JO3BONSIOTH  yYMOBH, JIOIUIBHO  TMOOYIyBaTH
OaratodyHKIIOHATRHY CMyTy mepemkoa. EdexktuBHUM 3aco00M  pPO3BHUTKY
IIBUJKICHOT Ta 3arajibHOi BUTPHMBAJIOCTI € KOJOBI Ta 3BHYaiH1 ectaderu. Jlo
CKJIaJly 3BUYaiiHUX ecTadeT MOKHA BKIIIOYATH Pi3HI BapiaHTH OIr'y Ha TUCTAHINT 110
30-40mMm[12, 9, 27].

[lin yac yJqoCKOHAJEHHS, 3a3HAYEHOI SIKOCTi, Ha TPEHYBAaHHAX OCOOJIUBOI
yBaru CJiJi IPUAUTMTH KPOCOBIM IMiATOTOBII, OCOOJHUBO 3 IOHIOpaMHu. JlucTaHIis
KpOCy MO TIepeCiuyHii MICIIEBOCTI MOXE MPOXOJWTH HABITh JAJEKO 3a MEKaMHu

CTa/IlOHy — Y MOJIi, B MapKy, JiCl, CEIUIIHUMHU 10pOram e MOXKyTb OyTH IPUPO/IHI
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nepemKkoau (simMa, piB, BOASHUNM CTPYMOK, IMOBaJIeHE AEpeBO, TOIIo). HasBHICTH
JI0JTATKOBHUX TEPEIIKOJ] 1 PI3HOTO peibedy MICIIEBOCTI BUMArae BiJi CHOPTCMEHIB
BHECEHHSI 3MiH Y TEXHIKYy OITy, III0 BOHM OCBOIJIM IIiJl 4Yac TPEHYBaHb HA CTAIO0HI.
[linHimMarounchr B TOpy, [0 MNOpUKIAAy, 30UIBIIYETHCA Haxuil Tyiay0a 1o
BIJIHOIIEHHIO JI0 MOBEPXHI 3€MJIi, CTAIOTh KOPOTIIMMHU KPOKH, YACTIIIE MPAIIOIOTh
pyku. 30iraroun 3 TOpu 30UTBIITYETHCS JOBXKHHA KPOKIB, HOTA CTaBUTHCS HA BCIO
crormy abo m’ATy 3 mepekaTtoM Ha HOCOK. J[oBWHA OUCTaHIi KPOCOBOTO OITy
MOKE KOJIMBATUCSA Yy IOHIOPOK BiJ IT'ATH JO JECATH KUIOMETPIB, y IOHIOPIB 10
necatu KutoMeTpiB 1 Oumbimie. Ilicis 3aBepiiieHHS KPOCOBO1 AWUCTAHINT JOIIIBHO
HABUYUTHU CIIOPTCMEHIB HE 3YMUHATUCS, a TTPOJIOBXKUTH OiT MIATIONIIEM J0 TTOBHOTO
BiTHOBJICHHS 3BUYAMHOTO IUKITY JUXaHHS.

Ha nHaBuanbHO-TpeHYBaIBHUX 3aHATTAX, (PI3UUHI BIIPaBH K OCHOBHUM 3aci0
YI0CKOHAJIEHHS BUTPUBAJIOCT], TOBUHHI BIJIIIOB1IATH HACTYITHUM BHMOTaM:

— MPOCTUMHU 32 TEXHIKOIO BUKOHAHHS 1 JOCTYITHUMU ISl YCIX CLIOPTCMEHIB;

— M 4Yac iX BHUKOHAHHS, MOBMHHI aKTUBHO (PYHKIIOHYBAaTH OUIBIIICTH
CKEJIETHUX M S31B;

— BUKOHAHHS BIPaB MOBUHHO AKTUBI3yBaTH (DYHKITIOHAJIbHI CUCTEMH, IO
3a0€e3M1euyIoTh MPOsiIB BUTPUBAJIOCTI;

— BIPaBHM MOXKHA BUKOHYBAaTH TPUBAIMK dYac (BiJ KiUIBKOX XBWJIMH JI0
KUTBKOX TOJIUH).

[lepepaxoBaHnM BHMOTaM, PEJIEBAHTHO BIJAMOBIAAIOTH IMKIIUHI BIPaBU
(xonp0a, Oir, TuTaBaHHS, i37a Ha JUXKaxX B3UMKY, TOINO), aje€ MOHOTOHHICTh Ta
HU3BKUK PpIBEHb €MOIIMHOCTI poOJATh iX Malloe(PEKTUBHUMM JJIs JITEH 1
OUITKIB. [ HUX JOCHTh €(pEeKTHUBHUM 3acO00M PO3BUTKY 3arajibHOi
BUTPUBAJIOCTI € CIIOPTUBHI Ta PYXJIMUBI IFpH. JJONOMI>XHUM 3aCO00M KOMILIEKCHOTO
PO3BUTKY BHUTPUBAJIOCTI € CHEIlialdbHI AWXalbHI BOpaBH. BoHM monsraroTe y
pEeryJloBaHHI 3MIHM 4YacTOTH, TJIMOMHU Ta PUTMY JUXaHHS, JIETeHEeBIN

TINEPBEHTWISIT Ta HOPMOBAHIA 3aTPUMIll JUXaHHS, AOLUIBHIA CHHXpPOHI3aIil
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LIUKIIIB JIUXaHHSA 3 (a3zaMu pyXOBUX [ii, BUOIPKOBOMY 3aCTOCYBaHHI1 AMXaHHS
PI3HOTO THUIy — POTOBOrO 1 HOCOBOTO, IpyaHOTO 1 uepeBHoro. Lli »x BmpaBu
JIOIIJIBHO 3aCTOCOBYBATH JJIsi PO3BUTKY IIBUKICHOI BUTPUBAJIOCTI.

JIst pO3BUTKY CHJIOBOT BUTPUBAJIOCTI 3aCTOCOBYIOTH IMKJIIYHI BIPaBU B
YCKJIaJHEHUX yMoBax (Oir yropy, IjaBaHHsS IPOTU Teuii, TIMOKCUYHI TPEHYBaHHS,
TOIIO) Ta AUMKIIYHI BIpPaBU 3 JOJATKOBHUMH OOTsDKeHHsMH. [ligBuIieHHIO
epeKTHBHOCTI  BNpaB  MIOJ0  YJAOCKOHAJICHHS  BUTPHUBAJIOCTI  CIpPHSIE
[ijecnpsiMOBaHe  BUKOPUCTaHHS  (AKTOPIB  30BHIIIHBOIO  CEpPEJOBUINA:
TeMmrepaTrypa TIOBITps, BIJIHOCHA BOJIOTICTh, YyJabTpadiojieToBa  paiiallis,
aTMoc(hepHHIl TUCK, TOIIIO.

VYpaxyBaBmu ciaymHy iHGopMmanio (axiBiiB, MU pO3pOOMIM MOJENb
TPEHYBJIBHOI CHCTEMH IIIOJI0 PO3BUTKY BHUTPUBAIOCTI CIIOPTCMEHIB, fKi
CHeIiai3yI0ThCS Ha MOI0aHHI JIETKOATICTUYHUX JTUCTAHINN CepeHbOI JOBKUHHU.
3acobu, 3anpONOHOBAHOT MO/JI€Jl, BAKOPUCTOBYBAJIMCS 1]l YaC OCHOBHOI YaCTUHU
HaBYAJIbHO-TPEHYBAIBHUX 3aHITH €KCIIEPUMEHTATBHOL IPYIIH.

Cneyianizoeani eénpaéu 015 PO3GUMK)  3A2AbHOL  BUMPUBAIOCTNE
3acobamu 1e2Koi amiemuKu:

— migHiMa"Hs cterHoM Baru (10-12 xr), cTosium Ha OAHIN HO31, MOTIM Ha
JpYTiid;

— X002 Ha mepeHIA YaCTUHI CTYIHI 1 CTPUOKHM HA JBOX HOrax 3 Baroro 3i
3MIHOIO TTOJIO’KEHHS HIT;

— TMpPYXHI KOJMBAHHS 3 TOCTYMOBUM PO3BEJAEHHSM HIT /10 TOJOXKECHHS
OJIM3BKOTO 0 MITArary;

— Oir BiapizkiB 100-120 M 3 MepiOAUIHUMEU MPUCKOPEHHSIMHU JTOBKHHOIO
15-25 metpiB;

— CTOSYM Ha MICLI, aKTUBHA poOOTa pyK SK i yac Oiry, Koju TeMH pyxiB
JOBEICHUI 10 MAaKCUMAaJIbHOTO, TIOUYMHATHU OIT 13 TPUCKOPEHHSIM 20 M;

— CTpUOKHU Ha MpaBii, JiBiiA, 000X HOTaX, 3 MOBOPOTOM 1 6irom Ha 60 M;
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— OIir 3 BHcokoro crapty Biapi3kiB (30-100 M) mo mpsimid, mija Tripky, 3
MEePEIIKOAaMH;

— CTpUOKM Ha OJIHIM, 1HIIIKA Ta 000X HOrax 3 MOJAJBIIUM CTPUOKOM
yrepen;

— MIJICKOKM Ha HO31, TPUMAalOYd MaxoBy HOTY TiJ TNPSIMHM KYTOM,
PO3TMHAIOYM ¥ 3rUHAIOYH 11 Y KOJIIHHOMY CYTJ1001;

— MIATATYBAaHHA Ha TOMEpPEeYIll TPU MIAXOAU 3 XBWIMHHOIO TIEPEPBOIO
BIJIMOYMHKY (5-6 pa3iB y 0HIOpOK, 10-12 — y 10HIOpiB);

— OIr 13 BUCOKMM TIJHIMAHHSIM CTETHA Ha MICII ¥ 3 MOJAJBIINM PUBKOM
ynepen (10 20 m);

— CTpUOKM 3 HOTM Ha HOTY, IIOIITOBXOBAa ITOBHICTIO BHUIPSAMIISETHCS,
MaxoBa, 3ITHyTa B KOJIHHOMY CYrjoOl Mif NpsMUM KyTOM, PYyXa€TbCsl BHEpE/,
roMiJika oryckaerbes BHU3 (15-20 m);

— 30iraHHs cXoJamMH CTaJiOHy Bropy, CTyNalouyd 4epe3 OJIHY CXOAUHKY
(crmiakyBaTH 3a aKTUBHOIO POOOTOIO PYK);

— CTpuOKM Ha JBOX HOTax CXOJaMH Bropy, CTpHUOAIOYM Ha KOXKHY
CXOJIUHKY, MIOTIM 4€pe3 OJIHY;

— PIBHOMIpHHUN KPOCOBHIA OIr y cepeHbOMY TeMIli Y IoHIopok 10 20 XB., y
1oHaKiB 70 30-Tu;

— BHUXIJIHE TIOJIO)KEHHS — YIOp JIeKayW, BIHKMMAIOUHUCh IJIECKAEMO
JOJIOHSIMU, TPU TIAXOAU 3 TPUIUATA CEKYHJHOI TIEPEPBOI0 Ha BIJMTOYHMHOK
(FOHIOpPKH J10 BOCBMH pa3 y MiaXo/i, 1oHiopu 10 15-Tn);

— CHJSYY B TIOJIOKCHHI MEepexoy uepe3 Oap’ep, MBUIKI PUTMIYHI HAXUITU
BIIEpE]I, 10 BITIYTTS JETKOI BTOMH;

— 3icTpuOyBaHHsl Ha TymMOy a0o ii aHamor BucoToro A0 80 cm, 3 po3oiry
MPaBoOI0 Ta JIBOI HOrOI0, MPU3EMJISIOYNCH BHU3 Ha JiBy abo MpaBy HOTY (ZBa

Hi)IXO)II/I 3 JABOXBWJIIMHHOIO IICPCPBOIO HA Bi}IHOLII/IHOK, MaKCHMaJIbHa KUIBKICTB

pas);
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— 3icTtpuOyBaHHs Ha TymOy abo ii aHajgor Bucotorwo 10 60 cm, 3 Micls
oboma Horamu (ABa MiAXOAW 3 JBOXBUJIMHHOIO IE€PEPBOI0 HA BIANOYUHOK,
MaKCHMaJlbHa KUIbKICTb pa3);

— BUIMAJU CTOSYM HA OJHIN HO31, 1HIIA — CIHUPAETHCS Ha CTLIEHb abo
TIMHACTUYHY JIaBKY (TpW TIAXOAM, 3MIHIOIOYHM TMO3MINI0 HIT, MaKCHUMaJlibHa
KUIBKICTB pa3);

— TOJ0JIaHHA TepemKko] BucCoTo0 50-60 cM, po3TamioBaHuX Ha BiACTaHI 2-
3 M omna Big oxHoi (8-10 mepemikon, IMATh MIAXOMIB, 0 MICI CTapTy
MOBEPTAEMOCH MIATIOMNIIEM);

— 0ir (6 x 200 M) gepe3 3 XB. MEP10AU BiAMOUYNHKY;

— KOHTPOJIbHUH OIr 13 miaABuUIIeHO0 MBUAKICTIO (500 M y roHiopok, 1000 —
y IOHIOPIB, PEKOMEHIYEMO Y KIHIIl TPEHYBaJIbHOIO THKHSI, LION SITHUIII).

Bnpasu onsa pozsumky cneyianvhoi gumpuganocmi (Cunogoi):

— 3TUHAHHA Ta PO3TMHAHHS PYK JIeKaud B yHopl HA Miajio3i (FOHIOpH),
CIIUPAIOYMCh HA TIMHACTUYHY JIABKY (FOHIOpKH) 2-3 cepii, Y KOKHIM cepii 4rciio
MOBTOPEHb MaKCUMaJbHE (TIepepBa Ha BIAMOYMHOK | XB.);

— mpuciganus (2-3 cepii 3 mepepBOI0 Ha BIAMOYMHOK J0 XBUJIMHH) 10
BIJIMOBH;

— TINEPEeKCTeH31s M’31B )KUBOTA, KUIBKICTh pa3iB 0 BiAMOBH (2 cepii y
IOHIOPOK, TPU — Y FOHIOPIB);

— B3TUHAHHS Ta PO3TMHAHHSA PYK CHUIISYW CIHUPAIOYMCh HA TIMHACTUYHY
JaBKy 710 BiAMOBH (2 cepii);

— TINEpPeKCTeH31s aisd COUMHHUX M’s3iB (2 cepii mo 8-10 pasiB, mns
IOHIOPIB PEKOMEHTyEMO BUKOPUCTOBYBATH JIOJIATKOBE HABAHTAXKEHHS);

Bnpasu 3i wmaneoro:

— OJKUM IUTaHrd BIJ TpyAed Jexaud (TpU MIAXOAUM 3 XBHIMHHUM
nepioloM Ha BIiANOYMHOK, Bara mmrTanrd 50% Big Barm CHIOPTCMEHA,

MaKCHMaJlbHa KUJIbKICTh pa3);
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— PUBOK IITaHTH JI0 TPyJAEH 3 TOJOXKEHHS CTOSAYM (TpU MIAXOAHU 3
XBUJIMHHHUM TI€P10JI0M Ha BIAMOYMHOK, Bara mradru 30% Bia Baru CIIOPTCMEHA,
MaKcUMaJibHa KIJIBKICTh pas3);.

— TMPHUCITAHHS 31 IITAHroK (TPU MITXOJM 3 XBWIMHHHUM IME€pIOJIOM Ha
BIJINMOYMHOK, Bara mranru 50% BiJ Barm CopTCMEHa, MaKCUMaJlbHa KUIbKICTh
pas);

— 3BUYaiHI CTPUOKM 31 MITAHTOI0 Ha IUIeyax (TpU MIAXOAH 3 XBHJIMHHUM
MepiooM Ha BIAMOYMHOK, Bara mrTanrd 30% Big Barm CIOPTCMEHA,
MaKcUMaJibHa KUJIbKICTh pa3);

— CTpPUOKM 31 IITAHTOI Ha IJIe4ax 3 Ciay (TpU HiAXOAMW 3 XBHJIMHHHUM
nepiojioM Ha BIANOYMHOK, Bara 1mrtanru 20% Big Baru CHOPTCMEHA,
MaKcUMalbHa KUJIBKICTh pa3);

— TMIJHIMAHHS ITaHTH Bropy i3-3a TOJOBH (TPH MiAXOIW 3 XBHJIMHHUM
MepiooM Ha BIANOYMHOK, Bara ImTtaHru 15% Big Barm CIOPTCMEHA,
MaKcUMaJibHa KUJIBKICTh pa3);

— aMIUTITy/IHI Haxwid Tyjiay0a BIEpea, B CTOPOHHM 31 IITAHIOK Ha
miedax(Tpy MAX0AU 3 XBHJIMHHUM T1€p10JI0M Ha BIAMOYMHOK, Bara mTaHru 20%
BiJI Bar'W CIOPTCMEHa, MaKCUMaJbHa KIJIbKICTh pa3);

— MJCKIKHK 31 ITaHTOI Ha Iieyax (1HAWBIAyadbHO, BIPAaBy BUKOHYEMO
710 HaCTaHHSI BIAYYTTS JIETKOI BTOMH).

Bnpasu 3 cymosumu cmpiukamu ma ecnanoepamu 0jisi pimuecy:

— BIJBEJCHHS MPUBEJCHHSA MPSAMHUX HIT 3 MOJOJAHHSIM ONOPY T'YMOBOIi
CTPI1UKH, MPUB’SA3aHOI A0 CTAIllOHAPHOI KOHCTPYKIIl (Tpu migxomu 3 30-tu
CEKYHHOIO TIEPEPBOI0, MAKCUMAJIbHA KUIBKICTh pa3);

— BIJABEJCHHS MPUBEJICHHS NPSIMUX HIT 4epe3 CTOPOHU 3 MOAOJaHHSIM
OMOpY TyMOBOi CTpIYKM, MPUB’SI3aHOI JO CTAIllOHAPHOI KOHCTPYKIUIi (TpH

niaxoau 3 30-Tu CeKyHIHOIO MEPEPBOI0, MAaKCUMaJIbHA KUIBKICTh pa3);
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— TMPUCIJIaHHA 3 TYMOBHUMH CTPIYKaMH PI3HOTO MOJOKEHHS (pikcarii Ha
HIDKHIX KiHIIBKaX (TpH migxoau 3 30-TH CEKYHIHOIO MEPEPBOI0, MaKCUMAaJIbHA
KUIBKICTB pa3);

— aMOPTHU3YIOUM aMIUIITYyJAHI BUMAAU 3 TYMOBHMH CTpiUKamMu Pi3HOTO
MOJIOKEHHS (piKcallil Ha HUKHIX KiHIIIBKaxX (Tpu miaxoau 3 30-TU CEeKyHAHOIO
NepepBOI0, MAaKCUMaJIbHA KUIbKICTh pa3);

— pUTMIYHE TMOYEProBe IIJHIMAHHS HIKHIX KIHIIBOK a0 KyTta 90°
CTETHA IO BIAHOILIEHHIO JI0 MOCTaBU Tijla, HE TOPKAIOYUCh MOBEPXHI CyOCcTpaTy
HOTOI0, BUKOHYIOUOIO BIIpaBy (Tpu miaxoau 3 30-TH CEKyHAHOI MEPEPBOIO,
MaKcuMalbHa KUJIBKICTh pa3);

— HEMOBHE NPUCIIAHHS PYXalOYUCh NMPUCTABHUMH KPOKAMHU 3 CTPIUKOIO
Ha HWKHIX KIHIIBKaX pi3HOro piBHA ¢ikcarii (Tpu miaxoau 3 30-TU CEKyHIHOIO
MepepBoI0, MaKCUMabHa KUIBKICTh pa3);

— CTpUOKH 3 OJHOYACHUM BHIIPSAMIICHHSIM BEpPXHIX KIHIIBOK BIIEPE,
TPpUMAaOuyd T'yMOBHUHM €CHaHJep NpHB’SI3aHUI 3a CTalllOHApPHY OINOpPY IO03aay
dikcarii (Tpu miaxoau 3 30-TH CEKYHIHOIO MEPEPBOIO, MAKCUMAaJIbHA KUIBKICTh
pas);

— CTOSYM CIUHOIO J0 MICHS KpITUICHHS aMOPTH3aTOpiB, TAra pyKaMu
BrOpy BIIEpell, PyXalOuucCh MPHUCTaBHUMH Kpokamu (Tpu minxomu 3 30-tu
CEKYHJIHOIO TIEPEPBOI0, MaKCHMaJIbHA KIJIBKICTh pa3);

— JIeXayd Ha TIMHACTHYHIM JaBIi, TPUMAKOYUCh pyKaMH 3a Kpai,
PO3TMHAHHSA W 3TUHAHHS KOJIHHHX CYTrj00iB. AMOpPTH3aTOpPH 3aKpilljieHI Ha
cTerHi 1 Ha crorni. KoxHy BIipaBy BUKOHYIOTH 6-12 pasiB.

- JIe)Ka4yu Ha CIIHHI, MAHIMAaHHS HIT 10 KyTa 90°, 3 o0JaHHIM
OTMopy r'yMOBOi cTpiuku 3adikcoBaHoOi nmomnepeay. BnpaBy Ha KOXKHY HOTY
BUKOHYIOTH 10-12 pa3is;

— MPUCIAaHHS 3 TYMOBOIO KOJIOBOIO CTPIUKOIO, TOTIEPEIHBO Ha HEl Ta
MPOIYCTUBIIN Yepe3 Tuiedl (Tpu miaxoau 3 30-TH CeKyHAHOO NepepBoIo,

MaKCHUMaJIbHa KUJIbKICTh pas).
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3.2. IlepeBipka edeKTHBHOCTI MoJeJdi TPEHYBAJbHOI CHCTEMH

PO3BUTKY BUTPHUBAJIOCTI Y JIETKill aTieTHi

Jlis mepeBipky e(peKTUBHOCTI HAILIOT TPEHYBAJIbHOI MOJIENI, II0JI0 PO3BUTKY
BUTPHUBAJIOCTI Y CIIOPTCMEHIB JIETKOATJIETIB, SIKI CHEHIANI3YIOThCS Ha CEpeaHiX
JOUCTAHIlISAX, MU BUKOPUCTAJIM METOAM OINHCAHI y HaBYAILHOMY MOCIOHUKY
«KoHTponp y (Gi3M4HOMY BUXOBaHHI MITEH, MIJUIITKIB Ta MOJOJ1» aBTOPCTBA
T. 1O. Kpyuesuu, M. I. Bopo6iioBoi, I'. B. be3Bepxuboi — «rect Konkoni» Ta
«rect Kynepay [12].

Tecm Konkoni — BunpoOOBYBaHHs IEPEBIPKH BUTPUBATIOCTI aKTyaIbHOI JIs
CIIOPTCMEHIB, OyB po3po0OsieHuH 1TaniicbkuM OioxiMikoM dpanuecko Konkoni. Sk
1 BC1 1HIIl TECTH MEPEBIPKU BUTPUBAIOCTI, BIH (DAKTUYHO € CIPOOOI0 BU3HAYEHHS
aHaepoOHOTO TMOPOry CHOPTCMEHAa 3 METOI aHalily MHWoro CHIOpPTHUBHOI
MiJTOTOBJICHOCTI Ta (PYHKIIOHAJILHUX MOJKJIUBOCTECH. Y IIBOMY TECTI CIIOPTCMEH
NOBUHEH 301IbIIyBaTH IIBUAKICTh Oiry a0o IIBUAKICTE pPyXy uepe3 piBHI
MPOMIKKK abo dYepe3 piBHI i1HTepBanu. [l 3a3HauE€HOTO TecTy MM OOpanu
BIJICTaHb Y YOTUPH KUIOMETPU Ta MNPONOHYBAJIM HOro ydacHukam kKoxkHi 200
MeTpiB 301IbITYBaTH TeMI Oiry ra 1-2 cekyHau.

Tecm Kynepa — TecT TpPeHYBAJIbHOI MiJITOTOBJICHOCTI CHOPTCMEHIB, OYB
po3pobnennii amepukaHcbkuM Jiikapem Kennerom Kymepom y 1968 poui Ha
3amoBlieHHs 30poriHux cui Crnonyuenux lllrariB Amepuku. Tect nmonsirae y 12-tu
XBUJMHHOMY OiroBi. IIpolimeHa BijacTaHb (IKCYEThCS, 1 HAa OCHOBI IUX JaHUX
POOTATHCS BUCHOBKH Y CIIOPTHBHUX 200 MEIMYHUX ITUISIX.

PesynbTaTi ciopTcMeHiB KOHTPOJIBHOI 1 €KCIIEPUMEHTAIILHO1 TPYIIH, ¥ 000X
BUNPOOOBYBAHHSX, HAaMU (PIKCYBAaBCS Ha MOYATKy Ta IO 3aBEPLICHHIO NEPIOLY
neAaroriyHoro excrepuMenty. Ilepiri nani Mu orpumanu y KiHui BepecHs 2023
POKY, KOJIU BU3HAYWIIMCS 3 KOHTUHTCHTOM YYaCHHKIB HAIIOTO JOCTiKeHHS. [[s
MEepPEeBIpKU MPOTHOCTUYHMX 3aBllaHb, HAIIOTO KBai(iKaliitHOTO JOCHIIKEHHS,

TecTyBaHHA 3a MeTo1IoM KonkoHni 1 Kyrnepa mu npoBenu y KiHIll HABYaJIbHOTO POKY
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cTy1eHTIB CyMCBKHX JE€p>KaBHOI'O Ta HAllIOHAJIBHOIO arpapHoOro YHIBEPCUTETIB — Y
ki1 gepBHa 2024 poky.

3Be/leHI  pe3yJbTaTH TMEPeBIpKU  €PEKTHUBHOCTI, PO3POOJEHOT HaMHU
TPEHYBAJIBHOI MO II0JI0 PO3BUTKY PYXOBOI ((PI3UUHOT) AKOCTI — BUTPUBAIOCTI

y OIryHIB Ha cepe/iHi TUCTaHIIl mpeAcTaBieHi y Taobuumi 3.1. Ta y nomgarkax A-I'.

Taomunsg 3.1
3BeJIeHI pe3yJIbTaTH TECTYBaHHS CIIOPTCMEHIB €KCIIEPUMEHTAIbHOI Ta

KOHTPOJIbHOT T'PYNH HA MOYATKy Ta Yy KIHII €KCIEPUMEHTY

No Ha3ga tecty ExcnepumenTanbsHa rpyna Pizuuns U-

3/11 . KpUTEPII
ITouaTox Kinenp PUTCp

CKCIICPUMCHTY CKCIICPUMCHTY

1. | Tecr KonkoHi (4ac) 17 xB. 23 c. 16 xB. 37 c. 46 c. Uemn.<

Ukpur.
2. | Tect Kynepa gyst Benno | 7 kM. 60 M. 7 kM. 600 M. | 540 M. | Uemn.<
BUNPOOOBYBaHHS Ukpuwr.
Ne Ha3sga Tecrty KontponbHa rpymna Pizauis U-
3/m : KpUTEPIit
ITouaTox Kinenn

EKCIIEPUMEHTY | €KCIIEPUMEHTY

1. | Tect Konkoni (4ac) 17 xB. 24 c. 16 xB. 53 c. 31 c. Uemn.<

Ukpur.

2. | Tect Kynepa gnst Benio | 7 km. 420 M. 7 kM. 580 M. 160 m. | Uemn.>
BUNPOOOBYBAaHHS Ukpuwr.

IMpumitku: Uemn. — Uemnipuune; Ukput. — UKpuTHUYHE

Pesynbratn Tecty KoHkoHI 3 OIry y eKCIepMMEHTaNbHIA TPyIi y KiHII
JOCHI/DKEHHST TIOKPAIIMIIUCS B CEpeIHbOMY Ha 46 CEKyHJ Ta Majd CTaTUCTHYHO
BIpOTiJIHE OKpAIIEHHs 32 BAMOTaMH HeNapaMeTpHUYHOro KpuTepito ManHa-YiTHi.
JUJist TOpiBHSHHS OTPUMAHUX HAMU Pe3yJIbTaTiB, MU MIEPEBIPUIN PE3YIbTATH TECTY

KOHKOHI 'y KOHTpOJBHIA Tpymi, fKa MPOXOAWJA BHUIIKII 3a aBTOPCHKOI
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HAaBYAJIbHOIO TMporpaMor0 TpeHepa 3 Jjerkoi arinetuku CHAY. Jlunamika
pe3ynbTaTiB TecTy KOHKOHI y KOHTpOJIBHINM TpyMi Majia MO3UTHUBHY TEHACHIIIO
30ubIIEeHHST Ha 31 CeKkyHAy Ta MiATBEpPAWSIACh CTATUCTUYHUM KPUTEPIEM OIIHKH
po30DKHOCTEH MDK JBOMa He3aleXHUMH BHOipkamu. lle miaTrBepauio
e(eKTUBHICTh TEPCHEKTUBHOIO IUIAHYBAaHHS IMIJTOTOBKM CIOPTCMEHIB TpEHEpa,
YKa3aHOT0 3aKJjajay BUILOI OCBITH.

Hucranuis tecty Kynepa nms Beno BUIpOOOBYBaHHS Y €KCIIEpUMEHTANIbHIN
rpymni 30utemmitacs Ha 540 MeTpiB Yci ofepikaHi pe3ysbTaTd y 3a3HAYCHOMY
IypTi, MajJdl CTATUCTUYHO-BIPOTIJIHE MIJTBEP/UKEHHS 332 MapaMeTpaMu KpHUTEpIo
Manna-YiTHi. AHanoriyHy KapTHHYy MH 0auuMO 1 y KOHTPOJBHIN, B KIHII
EKCIIEPUMEHTY PE3yJIbTaTH albTEPHATUBHOTO TYpPTYy 301IBIIMIUCH Y CEPEAHBOMY
Ha 160 metpiB, mo 3a Qopmysoro Bu3HaueHHS U-KpUTEpit0 HE BBaXKAETHCS
BIpOT1THUM.

JlaH1 mepeBipkH, po3po0IeHOT HAMH TPEHYBaJIbHOT MOJIEI MO0 PO3BUTKY
BUTPUBAJIOCTI y CHOPTUBHIN MIATOTOBII JIETKOATJIETIB, K1 CHEIIaTi3yIOThCS Yy
OIroBi Ha cepelHi AWCTAHINI € BaXIMBOIO PYyXOBOK ((I3MYHOIO SKICTIO), SKa
J03BOJISIE CIIOPTCMEHAM BUTPUMYBATH TpHUBaIl (PI3MUHI HAaBAHTAXKEHHS 1 J0OJaTH
BTOMY IiJ Yac TpeHyBaHb 1 3MaraHb. BoHa € KIl04OBOIO AJisi ©6araThbOX BHJIIB
CHOPTY, OCOOJIMBO JJIsi TUX, /i€ TpeOa BUKOHYBATU TpHUBaIl (PI3UYHI 3yCUILIS, TaKi
AK OIr, BEJIOCHOPT, IJIABaHHS, OKPEMO Ta IHTETPOBAHO SIK, A0 MNPUKIALy, B
TpuaTioHl. PO3BUTOK crerianbHOi Ta MBUJIKICHO-CUIIOBOI BUTPUBAJIOCTI y JIETKIM
aTJIETUL] — 1€ BaXJIMBI1 aClIeKTH, MOKHA CKa3aTH, 3all0pyKa yCIIIIHOIO MOAO0IaHHS

BiJicTaHi Ta e(heKTUBHOT OOPOTHOM 32 CEKYHIU Ta iX JIECATI 1 COTI YaCTHHH.
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BucHOBKHM 10 TPETHOT0 PO31iTy

Tpertiit po3ain kBamidikamiiiHoi poOOTH OyB MNPUCBSIYEHUM OMUCY 1
JIOBEJICHHIO TPAKTUYHOCTI Ta €(QEeKTUBHOCTI TPEHYBAJIBHOI MOJAETI II0J0
dbopmyBaHHs HeoOXiqHOT PyxoBoi ((izumuHoi) SKOCTI — BUTPUBAIIOCTI, SKA €
PYLIIHHOIO 1 BUPIIAIBHOK Y PE3yJIbTaTUBHOCTI OIryHIB Ha cepeiaHl JUCTaHIII.
OcHOBHI 3aBAaHHS HAIIOI MOJETI MU peaii3yBajid Ha MPaKTUIll TPEHYBAIHHOTO
mporecy cekmiii  sierkoi  amietuku Cymcbkoi mouitexHikd. [lemaroriuauit
€KCIIEPUMEHT TPUBAB MPOTATOM JIEB’ATH MICSLIB (Bl MOYATKy BEPECHS O KIHILIS
yepBHs) 2023-2024 naBuanpHOro poky. CHCTEMHUH MiAXiJT y CIOPTUBHINA HayIl,
JaB 3MOTY, BU3HAYUTH aJICKBaTHY CYKYITHICTh 3araJILHOHAYKOBUX METOAOJIOTYHUX
NPUHIUIIB, B OCHOBI SIKMX JIEKHUTh pPEQIEKCUBHUM aHaii3 00’€KTiB, IO
BUBYAIOTHCS, SIK IIUTICHUX CUCTEM Y iX JIaJIEKTUYHOMY TpoIieci po3BUTKY. Tak sik
¢inocodis HAyKOBOTO MOILIYKY, 3aBXIM KOHCTaTyBaJla, II0 CUCTEMa BUBYECHHS HE
Moske OyTH CTaJIOl0, TaK SIK BECh 4ac €BOJIOLIOHYE. ToMy 3a 00 €KT ITOCIIIKEHHS
MU O0paJii MoOJielb, IOCHIIWBIIMA 1i CKJIAJOBI MIATBEPAUIN €(PEKTUBHICTD
TPEHYBaJIbHOI CUCTEMH IIIOJ0 PO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI Y MPEACTABHUKIB KOPOJIEBU
cnopty. Jis OuIbIIoi BIEBHEHOCTI Y BIPOTITHOCTI 3a/€KJIApOBAHUX HaMH
NPOTHOCTHUYHUX 3aBJaHb, Ha 0a3i CTYJIEHTCHKOI CeKIii 3 JIETKOI aTJIeTUKH
CyMCBKOTO  HAI[IOHAJILBHOTO  arpapHOTO  YHIBEPCUTETY MM  OpraHi3yBajH
KOHTPOJIbHY TpyIly, $ika TpEHyBajacsi 3a IpOrpaMoOl0 BHKJIAJAYKu Kaderpu
(h13UYHOTO BUXOBAaHHSI.

Pesynbrat ekcmepuMEHTY JO3BOJIMIIM BHPIIIUTH YC1 OKpECIeHl HaMu
3aBJIaHHS Ta JOBEJHU JI€BICTh HAIIOT TPEHYBAJIBHOI MOJIENI BUIIIKOJIY BUTPUBAJIIOCTI
y Jerkiid arieruul. JaHi, IpoBEIEHOIO0 HAMHU E€KCIEPUMEHTY Y CIHOPTCMEHIB, SIKi
TpPEHyBaJHCs 3a PO3poOJeHOI HAaMU MOJENi, YKa3yloTh Ha BIPOTIAHY AWHAMIKY
TIOKpAIICHHS] BUTPUBAJIOCTI, HEOOXiTHOT JJIsi IEMOHCTpAIlil BUCOKUX CIOPTUBHUX
pe3yibTariB 'y OIroBi Ha cepefHl MAWCTaHIli Ta TMOKpAIIeHHs CHOPTUBHOI

MiJrOTOBJICHOCTI aTJETIB IOHIOPCHKOTO BIKY Y PIYHOMY ITUKJIl IXHHOTO BUIIIKOJITY.
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PO3/I1 4
B3AEMO3B’S130K BUTPUBAJIOCTI TA ®YHKIIIOHAJBHUX
MOKJIABOCTEMN BITYHIB HA CEPEIHI JUCTAHIIII

4.1. BniuB BUTPHUBAJIOCTI HA (PYHKIIOHAJbHI MOJINBOCTI OiryHiB Ha

cepeaHi JucTaHuil

TectryBanHs Mozenl TpeHYBaJIbHOI CHUCTEMH MM  3AlHCHIOBAIM 3
ypaxyBaHHAM pEKOMEHJAlld MepeBIpKM  (PYHKUIOHATBHUX  MOXIJIMBOCTEN
IUXaTbHOI CUCTEMHU (IMHAMIYHA CIIPOMETPIsi), CEPIEBO-CYIUHHOT CHUCTEMHU
(koedimienT exkonomizaiii kpoBoobiry) T. FO. Kpyuesuu, M. I. Bopo6iioBoi, 1
I'. B. be3Bepxuroi Ta (izuuHoi podoTo3marHocti npodecopa I'. JI. Amanacenka
(«Meron AmaHaceHKay).

[Ipotiec crokMBaHHS OKCUTEHY Ta BUBEICHHS BYTJIEKHUCIOTO raszy, abo sk
MU MPOCTO MOTO HA3UBAEMO — JMXaHHS, PYHKI[iSI CHCTEMH OpPTaHiB pecmipariii, ska
OKpIM 3a3HA4YeHOTO Ie W 3abe3medye caTypallilo reMorjio0iHy KHCHeM (Iporiec
caTypailii). A OCTaHHIA XIMIYHUN €JIEMEHT, YYaCHUK OKUCIIOBaJIbHO-BIJIHOBHUX
peakmiii eHeprosabe3medeHHs (i3WYHOI aAKTHBHOCTI JIOAWHU. ONTUMaibHE
(GyHKIIIOHYBaHHSI KPOBOHOCHOI CHCTEMH, II€¢ HE TUIbKA TOJOBHMH MOKA3HUK
310poB’d, 1€ (yHAAMEHT aJanTalidHUX pe3epBIB 0 (I3UYHUX HABAHTAXCHb,
SAKUH € BUPIMIATHLHOIO 03HAKOIO (PYHKI[IOHAIBHUX MOKJIMBOCTEH OpraHi3My.

JUiss OTpuUMaHHS JaHUX TMEPEeBIPKU HISIBHOCTI UXANIbHOI CHCTEMH, MH
BUKopucTanu cripomeTp cyxuid mopratuBauii (CCII) 3 omHOpa3oBUMHU HAacaIKaMu
i 3MIACHEHHS BUAMXY. s Opyroro TecTy — MU CKOPHCTaJIMCS HACTYIHHUM
oOJaHaHHAM: aBTOMATHUYHUN BHUMIPIOBAY apTepiaiIbHOTO THCKY Ha 3aIm’sICTOK,
CEeKYHJIOMIp Ui BHU3HAUEHHS YacCTOTH CEPIEBUX CKOPOYEHb;, 100 BU3HAYUTH
¢13u4Hy poOOTO3AATHICTL MU 3aCTOCYBaM €JIeKTpOHH1 Baru (First Austria FA-
8020-BU), pynetkoro (sl 3aMipiB JOBXKHUHU CTpUOKa 3 Miclg) Ta cmiporpad
CyXuW mMopTaTUBHUN. MeTomonoris NpoBeACHHS, 3a3HAYCHUX BHUIPOOOBYBaHb,

JIETaJILHO OMKCaHa y APYroMy po3/Iijii JaHO1 KBadi(dikaiitHOT poOOTH.
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Pesynbratn (QyHKUIOHATBHUX MNPOO EKCHEPUMEHTAIBbHOI 1 KOHTPOJIBHOL
rpyn, Ha MOYaTKy 1 y KIHII MEAaroriyHOro IOCIIDKEHHS MH, (iKCyBalu y
IpOTOKOJIax peecTpallii oxepkaHoi iHdopmamii (momatku I, E). 3Beneni
pe3yibTaTH TEPEBIPKA  B3a€EMO3B’SI3KYy  BUTPUBAJIOCTI 1  (PYHKIIOHAIBHHUX
MOJKJIMBOCTEN CIIOPTCMEHIB-JIETKOATIIETIB €KCIIEPUMEHTAIBHOI 1 KOHTPOJIBHOI, Ha
MOYATKY Ta y KiHIIl €KCIIEPUMEHTY MpeJICTaBiIeHo y Tabmuil 4.1.

Tabmuns 4.1.
3Be/IeH] pe3yabTaTu TeCTyBaHHS (QyHKIIOHATBHUX MOXJIMBOCTEH OpraHizamy
JIETKOATJIETIB, K1 CIEL1ai3yI0ThCsl y OIrOB1 HAa cepeH] AUCTaHIIIT

EKCIIEPUMEHTAIBHOI Ta KOHTPOJIBHOI IPYIl Ha MOYATKY Ta Y KiHIll €KCTIEPUMEHTY

Bun ¢pyHKIIOHATEHOTO TECTYBaHHS
I'pyna Jlo ekcriepuMeHTy [Ticna U-test
JlunamiuHa cripomMeTpis (OIiHKa)
ExcniepumenTasibHa «3a7I0BUIBHO «z100pe» Uewmn < Ukput
KonTtponsHa «3a7I0BUIBHOY «3a/I0BUTEHOY Uewmn > Ukput
Koedirient ekonomizaiiii KpoBooOiry (ym. o11.)
ExcniepumenTanbHa 3190 2790 Uewmn < Ukpur
KoHTtposbHa 3180 2970 Uemn > Ukpur
MakcuMmanbHe CroKUBaHHS KUCHIO (y Oanax)

EkcnepumenTanbHa 3,3 3,7 Uewmn < Ukpur
Konrponshna 3,3 34 Uemn > Ukpur
Or1iaka MOJKJIUBOCTEH TUXaJIbHO1L CUCTEMHU CIIOPTCMEHIB

€KCIIEpUMEHTAIbHOI TPYNU Wi €0 MOJEN TPEHYBAJIbHOI CUCTEMH, Y KIHII
JOCJIJDKCHHS TT1IBUIIIIIACE O HOPMH — «JI0Ope» Yy BCIX, BIPOTiAHICTH SKOi Oyia
nigTBepkeHa U-kputepieM Manna-YitHi (Uemn < Ukpur). Y KOHTPOJIbHIN —
OIlIHKA TIOKpAIIEHHS, 3a3HA4€HOi ()YHKIIOHATBHOI CUCTEMH, 3 JCCITH YYaCHHUKIB
3a3HayeHi

JOCHI/DKEHHST TOKpalluiacia TUIbKH Y TPhOX. 3pYLLICHHS Maju

BunaakoBuit xapakrep (Uemn > Ukpur) (Tabmuus 4.1).
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Koeoimient exonomizamii kpoBooOiry y cmoprcMeHiB CyMCBKOTO
JepKABHOTO YHIBEPCUTETy MaB CTAaTUCTHUYHO BiporigHe 3MmeHmeHHs Ha 400
YMOBHHMX OJMHHIb, 11O TOBOPUTH PO (OPMYBAHHS JIATEHTHOTO IOTEHLIAILY
CEpIEBO-CYAMHHOT CHUCTEMH TIiJI JI€I0 TPEHYBaJIbHOI MOJEIl  PO3BUTKY
BUTPUBAJIOCTI Ta 1 3B’A3KYy 3 (PYHKUIOHAJIbHUMU CHCTEMaMHU 3a0e3MeYEeHHs

BUKOHAHHS (p13MYHOT0 HAaBAaHTAXKEHHS Y KIHII eKcTiepuMeHTy (puc.4.1).

3180

(98]

[
O
D

3200

3100

3000

2900 M JTo exc-

IIEPUMEHTY

2800 .
M [Ticas exc-

9700 MIEPUMEHTY

2600

2500

ExcnepumenTanbHa KonTpoabHa rpyna
rpymna

Puc. 4.1.  Pesynpratu (cepenHi) koedillleHTy €KOHOMI3aIlii KpoBOOOIry
JIETKOATJIETIB €KCIEPUMEHTAIbHOI 1 KOHTPOJIBHOI TPyl Ha TMOYaTKy Ta y KIHII

eKCHEPUMEHTY (YM. O]1.)

VY KOHTPOJIbHIN — MM HE BII3HAYWIA CTATUCTHUYHO BIPOTIAHOI omTHMi3arii
(GyHKIIOHYBaHHS CHUCTEMH KpPOBOOOIry, Y KIHII JOCTI/PKCHHS TOKpPAIIEHHS MH
KOHCTaTyBaJH TUTbKU y IBOX MaOYyTHIX MPAIliBHUIb arPOTNIPOMHCIOBOTO CEKTOPY.

Jlis Bu3Ha4yeHHS (i3MdHOT pOOOTO3MATHOCTI CIIOPTCMEHIB 000X 3aKJIajiiB
Bumoi oceiT 3a Meromom [I. JI. Amanacenka, Ham Tpeba OyJio oOTpUMaTH

peJIeBaHTHI €MIIIPUYHI JaHl yCIX JIETKOATJICTIB JOCIIDKEHHs Ha TOYaTKy Ta y
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KIHI[l EKCIIEPUMEHTY, a CaMe: Bary, JOBXHHY CTPUOKA 3 MICIS Ta )KUTTEBY €EMHICTb
ixHiX JsereHb. OTpHUMaBIIM peE3yNbTaTH, [EPEPAXOBAHUX BHUIPOOYBaHb, MU
BU3HAYWIM IHTETPOBAHE BUPAKEHHS MOXKIJIMBOCTEW JIIOJCHKOTO OpraHi3My, sKe
BpaxoBy€ HACTymHI (akTopu: aHatoMis OyJOBH Tija, aHTPONOMETPUYHI
MOKa3HWKH, MEXaHI3MH BUPOOHHIITBA Ta €KOHOMii €Heprii, po3BUTOK (i3UUHUX
axkocTed ((pi3udHa MIArOTOBIEHICTH), CTAH OMOPHO-PYXOBOTO anapary, NCUXIYHUN
CTaH, TolO. MakcuManbHE CHOKHMBAaHHSA KHCHIO y EKCIEpUMEHTaJIbHIA TIpymi
ydyeHullb CyMCBKOi MOJIITEXHIKK y KiHII JOCHipkeHHs: Bupic Ha 0,4 Oana, 1o €

CTaTUCTUYHO BiporiguuM pesynbratoM (Uemn < Ukpur), (puc. 4.2).

3.7
3,7 1
3,6 -
3,5 -
3.4
II[()
3,4 - eKCIIEPUMEHTY
3.3
23 m [Ticg
! EeKCIIEPAMEHTY
3,2 1
3,1 1 1
ExcriepumeHTansHa rpyna KoHTponbHa rpyna

Puc. 4.2.  Pesynpratu (cepenHi) MaKCUMAaJbHOTO CIIOKMBAaHHS KHCHIO
CIIOPTCMEHAMH EKCIIEPUMEHTAIBHOI 1 KOHTPOJBHOI TPYN Ha TMOYATKy Ta y KiHII

eKcrepuMeHTy (y Oanax)

Ha mpoTtuBary exkcrnepuMeHTaldbHIA — Yy KOHTPOJIBHIA pe3yiabTaTh Malu
He3HauHe mokpameHHs Ha 0,1 Oama Ta He OTpUMaIM CTATUCTUYHOIO
MiITBEpKeHHS TepeBipkoro U-kputepiem MaHHa-YiTHI Ui ABOX HEOJTHOPITHUX

BUOIPOK. TakMM YMHOM, PE3yJbTATH MEJArOri4YHOr0 €KCIEPUMEHTY IiATBEPIUIH
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MPOTHOCTUYHICTD 17IeH 100 KOPEKUIi (PYyHKIIOHATBHUX MOXKIMBOCTEN CTYJEHTOK
He (Qi3KynbpTypHOrO (haxy 3acobamu aepoOiku, a TouHime i1 (Pi3KyIbTypHO-

03JI0POBUHUX KOMIUICKCIB Ta CUCTEM.

4.2. Ilpe3eHTauis pe3yJbTaTiB J0CTIIKEHHS

3a pesyabTaTaMH IPOBEJCHOIO0 HaMH TIEAAroriyHOrO JOCHIKEHHS, MU
KOHCTaTyeEMO TIPO peai3alifo METH HAIIOTO JOCIIKEHHS, HA OCHOBI PEICBaHTHUX
JaHUX, SKI MH OTPUMAIM EKCIIEPUMEHTAIBHUM TUIIXOM. Po3BuBaioua
BUTPUBAIICTh y aTJIETIB IO CHEIIai3yIOThCA Ha MOJI0JaHHI CepeIHIX IUCTaHIIIN,
MOJENIb TPEHYBAJIBbHOI CHUCTEMH, IMMATBEpAWIa CBOIO MPAKTHYHICTH Ta
NEPCIIEKTUBHICTh BUKOPUCTAHHS JUIsl (pOpMyBaHHS, yKa3aHO! pyXoBoOi ((Ppi3UuHO1)
SKOCTI B YMOBaX CEKI[IHHOI poOOTH 3akjajiB BHINOi OCBITU. JJIs BHpIIICHHS
MPOTHOCTHYHHUX 3aBJaHb TPEHYBAJIBLHOI MOJEII, CIIOYaTKy MU IpOaHaji3yBaliu,a
MOTIM cTpaTUdIKyBalld Y CUCTEMI 3aCO0M opraHizailii HaBYaJIbHO-TPEHYBAIHHOTO

MpoLIECy 1 BUSHAUMIIUCS 3 PErVIAaMEHTOM iX peanizauii (tTadnuis 4.2).
Tabmuns 4.2.

3aco0u y/10CKOHAJIEHHS! BUTPUBAJIOCT1 y OIT'YHIB Ha CepeAH1 IUCTaHIIIi

3aco0u opranizailii HaB4aJIbHO-TPEHYBAJIBLHOTO MIPOIIECY

3aranbHO(131M4HI CreuianbHO(D13MYH1 [nTerpoBani
1. bir; 1. bir 3 go3yBanHsM | 1. Ctpubku 3 OOTSKEHHAMY,;
2. Ctpubku; MIBUIKOCTI, 2. IlpucigaHHs 3 TyMOBHMH
3. ITigckokwu, 2. Kpocona migroropka; | CCHaHACpaMH;
4. TlixTaryBaHHs; 3. Bir mo mepeciuniii | >+ [IpucTaBHi  Kpox:m 3
5. BimxumanHs, MICIIEBOCTI; r yMO.BHMH CCHAH/ICPAMH,
6. [Ipuckopena xoaw0a, | 4. bir 3 mepemkogamu, 4. Bir 3 mojlonaHKAM OmOpY
TopIo. — HapTHepa, TOIIIO.

®daxTopu, 10 OOYMOBIIOIOTh PO3BUTOK BUTPUBAJIOCTI, Jajid HaM 3MOTY
JIeTali3yBaTH KUIbKICHUM Ta AKICHUH (DaKTOp 1100 IMJIaHYBaHHS BUKOPHUCTAHHS

3ac001B MPOTSITOM OJIHOTO TPEHYBAJIBHOTO 3aHSITTS
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Yci 3MiHM  (YHKIIOHAJIBHUX MOXIJIMBOCTEM OpraHi3my JIErKOATJIETIB
EKCIIEPUMEHTAIbHOT TPyNHU, y KIHII TMeJaroriyHoro JOCTIHKCHHS HOCHIH
CTATUCTUYHO-BIPOTIAHICHI 3MIHM, 3arajoM 1 OKpPEMO KOXXHOT'O CIHOpPTCMEHA.
JluHamika MOKpAallleHb Y KOHTPOJIbHIM Tpymi, MO 3aBEpIIEHHI E€KCIEPUMEHTY,
HOCHJIa BUITAJIKOBUI XapakTep, AMHAMIYHA CIIPOMETPIisl y KiHIl HABYAJILHOTO POKY
MOKpaIuiacs y TphoX aTiIeTiB; KoedilieHT eKOHOMI3allli KpoBOOOIry 1 pe3yJbTaTh
TECTYBaHHS MAaKCHUMAaJIbHOTO CIOXXHBAHHS OKCHUTEHY JIMIIEe Yy ABOX (OKpeMo st
KOKHOT'O BUITPOOYBaHHS) 3 IECATH.

Takum 4YwHOM, MOJEIh TPEHYBAIBHOI CHUCTEMH IIOAO YAOCKOHAJICHHS
IpOLECy BHUIIKOJIY BUTPUBAIOCTI OITYHIB Ha CepelHl AWUCTaHIi, MU MOXEMO
MPOTNIOHYBATH 3aCTOCOBYBATH ISl CEKIIIMHMX 3aHATh y 3aKjIaJlaX BHIIOI OCBITH Ta
3arajbHOi CEpe/IHbOI, CIOPTUBHUX KIYyOiB, Y HaBYAJIbHO-TPEHYBAIBHOMY IPOILIECI
¢b3KynbTYpHOI opranizamii «Crnopt mns BCiX», Tomo. MarepiaabHO-TeXHIUHE
oOnaHaHHS HE MOTpeOye BEIMKUX KalliTaJOBKJIAACeHb, IITAHra 3 pi3HOBaramw,
ra"TelNi, THpl, TYMOBI €CHaHACpH, JICTKOATICTHYHI 0ap’€pH, TOIIO JaIyTh 3MOTY
MOKPAIIUTH Pi3HI BUIU BUTPUBAJIOCTI Y JIETKOATJIETIB SIKI MAIOTh CIIEIIaIi3aIlio y
MOJI0JNaHH1 cepelHiX BiacTtaHed. OnucaHy y KpanmiikauiiHiii poOOTI MOJENb
TPEHYBaJIbHOI CUCTEMH, MOXHA BUKOPUCTOBYBATH K Y MOEIHAHHI 3 1HITUMH, TaK 1
K OKPeMHI CaMOCTIHHUI (i3KyJIbTypHO-03J0OPOBUMN KOMIUIEKC JIJIsI CIOPTCMEHIB
rpyn 0a3oBoi MIArOTOBKU. Tak $K, PI3HOMaHITHICTh 3acO0iB 1 METOIB, IO
3aCTOCOBYIOTBCSL B MPOLECI CHOPTUBHOIO TPEHYBaHHS, JONOMAra€ CIOpPTCMEHY
OTMaHyBaTH BEJIUKY KUIBKICTh HAaBHYOK 1 yMiHb, IO CIPHUSIOTH peami3ailii B
3MarajJlbHUX YMOBaxX pYXOBHUX iil, aJeKBaTHUX CHUTyallil, Ta ONTHMI3yIOTh
(GyHKIIOHATBHI MOKIIMBOCTI OpraHi3My aTjieTa Ha PI3HUX eTamax BUIPOOOBYBaHb
— TMOEJUHKIB, irop, 3a0iriB, Tomo. Pi3HOMaHITHICTH 3aCO0IB Ta METOJIB CIpUSE
OlepaTHBHIN afanTauii OpraHi3My arjeTa A0 BHMOT, SKi BHUCYBAa€ XapakTep
BUKOHAHHSI TEXHIKO-TAKTHMYHUX M1, MOXJIMBOCTEH pi3HUX (PYHKIIOHATBHUX
CUCTEM Ta MEXaHI3MIB, L0 3a0€3MeUyI0Th €()EKTUBHICTh iX BUKOHAHHS.

AnexBaTHe Ta e(dEKTHMBHE BUKOPHCTaHHS 3aco0iB 1 METOMIB PO3BUTKY

CHCHiaHBHO‘l‘ BI/ITpI/IBaJ'IOCTi Hi,[[ qaCc  HaBYaJIbHO-TPCHYBAJIbBHOT'O  3aHATTH,



47

BpaxyBaHHS I1HTEHCHMBHOCTI Ta TPHUBAJOCTI BIpaB, MEPIOAIB BIAMNOYMHKY iX
KOOPAMHAIIIMHOT CKJIaHOCTI, TOLUIO CHPHUSE PO3BUTKY ONTUMAJIBHOTO MOETHAHHS
BUTPUBAJIOCTI 31 IIBUAKICHO-CUJIOBUMHM, KOOPAWHAIIMHUMHU SIKOCTSIMH  Ta
rHyukicTio. lle 3HauHOW MIpOIO TMIABUINYE CHEMialdbHy Mpare31aTHICTh
JIETKOATJIETIB, BUCTYMNA€E KIIOYOBUM (HAKTOPOM iX pe3yJbTaTUBHOI ISIILHOCTI B
yMOBax 3MaraHssl.

VYIOCKOHaJIEHHsT TMpOIeCYy BHKOHAHHA OIrOBOI TEXHIKHM, SKy aTJeT
JIEMOHCTPY€E y pi3HUX (PYHKIIIOHAIBHUX CTaHaX, Y TOMY YHCII 1 MiJ] 4ac BTOMH,
reHepye CTIMKICTh (PI310J0TIYHUX NpoLEciB MOA0 (OopMyBaHHS HEOOXIIHHUX
HAaBUYOK JIO CYTTE€BUX 3PYIICHb y BHYTPIIIHbOMY CEPEIOBHINI OpraHizMy, a i
3a0e3neuye B3a€MO3B’SI30K PYXOBOi Ta BET€TaTUBHUX (PYHKI(I HEPBOBOI CUCTEMH,
iX B3a€MHYy OpI€HTAIlII0 Ha JOCSATHEHHS 3aIUIaHOBAHOTO pe3yibTary. Uepes 1e, y
CIIOPTCMEHA PO3BHBAETHCS BAXJIMBA 3JAaTHICTh JO pallioHaJIbHOrO adimiamii
KIHEeMAaTUYHUX, JUHAMIYHUX Ta PUTMIYHHUX O3HAK JIETKOATJIETHUYHOI TEXHIKH 3
(GYHKI[IOHATbHUMH MOXUJIMBOCTSIMU OPTaHI3My y MOTPIOHMI MOMEHT 3MarajibHOi
aAKTUBHOCTI.

3a cnoBamu M. I1. IliTuHa, BUTPUBAJICTH y CHOPTI MOXHA PO3BUBATH,
3aCTOCOBYIOUM PI3HOMaHITHI aTJIETUYHI Ta KapAlOTPEHAXXEpH, SKI CIPHUSIIOTh
YJAOCKOHAJICHHIO TEXHIYHOI MaWCTepHOCTI abo0 3a0e3NneuyloTh 0B’ s3aHe
BJIOCKOHAJICHHSI TEXHIKM Ta PO3BUTOK CIELIATIbHOT BUTPUBAJIOCTI. AJie X HE yci
CTa/IlOHU O0JIaJIHAHHI TPEHAKEPHUMH 3aJlaMH, TOMY Hallla MOJIeNIb TPEHYBaIbHOI
CUCTEMHU PO3BUTKY BHUTPUBAIOCTI, € aIbTEPHATUBHUM AaCIEKTOM Yy MiATOTOBIII
JIETKOATIIETIB — OITYHIB Ha CepeIHI MUCTaHII 1 HE TITBKH [26].

[lepcniekTUBH HAIIOTO MOAAIBIIOTO JOCHIKEHHS OYyIyTh CIpSMOBaHI Ha
BUBUEHHS CHEI[AJIbHOTO PO3JUTYy TPEHYBAaHHS TMPUCBAYCHUN YIOCKOHAJICHHIO
3MIHM XapakTepy poOOTH JlerkoaTieTiB y mporeci 3maranb. llIBuakuii Ta
e(eKTUBHUN TepexiJ 3 OJHOr0 BUJY AKTUBHOCTI Ha 1HIIUK 13 3a0e3MeYeHHSIM
ONTUMAJBLHOTO PIBHSA (YHKIIOHAJIBHOI ajamnTallii, 3HAYHOIO MIPOI0 MOXeE

MOKPAIIUTU PIBEHb CIIEHIAIbHOT BUTPUBAJIOCTI CIIOPTCMEHIB.
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3AT'AJIbHI BUCHOBKH

OTpumaBIIM EMIIIPUYHI AaH] TEAArOTTYHOIO EKCIEPUMEHTY, PEaTiCTUUHICTD
AKUX MIATBEPKEHA HENmapaMeTpUUHUM KpuTepieM MaHHa-YiTHI 1IOJ0 NEpEeBIpKU
€(eKTUBHOCTI MOJIENII TPEHYBAJIbHOI CUCTEMHU PO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI Ta i1 BIUIUB
Ha (DYHKI[IOHAJIbHI MOXJIMBOCTI OIT'yHIB Ha CEpelH1 JAMCTAHIlli, MU MMIATBEPANIH
TINOTETUYHICTh OKPECICHUX HaMU 3aBAaHb KBali(ikaiiifHoi poOoTH. AHami3
HAYKOBO-METOJUYHOI JITEPATypH MIATBEPJIMB aKTYalbHICTh HAIIOTO HAYKOBOTO
MOTITYKY, JIOTIYHUH aJlTOPUTM SIKOTO, 0a3y€EThCSl HAa pe3yJIbTaTaX BUPIMICHHS HU3KH
npoOJeMHUX HAYKOBUX TUTaHb, M0 (PAKTUYHO € OKPEMUMH HAYKOBHUMH
3aBJaHHSAMH, BUSHAYUTHUCS 3 00 €KTOM 1 IIPEIMETOM, CIIPOTHO3YBAaTH 3aBIaHHS Ta
OUIKyBaH1 pPe3yJbTaTH HAYKOBOTO €KCIIEpPUMEHTY. JlOBeCTH aKTyallbHICTh
3aJICKJIapOBaHOl TeMH KBaji(ikamiiiHoi poOOTH, KOHCTATYBaTH, 110 Y JOCTIHKEHIN
HaMH JIITEpaTypi BUSBICHO HEIOCTATHIO KUIBKICTh PEJICBAHTHUX METOJMK, a00 K
IHHOBAIIHHUX T1IX0/IIB II0JI0 PO3BUTKY PI3HUX BHJIIB BUTPHUBAJIOCTI Ta i1 BIIUB HA
(GyHKIIOHATBHI MOKJIIMBOCTI CIOPTCMEHIB Y Jerkii atieruii. OyikyBaHi HaMH
pe3ybTaTH, Maju HE TUIbKH TEOPETHYHI LUIAXU BUPIIIEHHS, a OyJu po3B’s3aHl y
pe3ynbTaTi MPAKTUYHOTO 3aCTOCYBAHHS y HABYAIBHO-TPEHYBAJILHOMY TPOIEC]
CeKI JIerKoi aTIIEeTUKH.

Jis  ¢dopmyBaHHS €(QEKTHBHOI MOJENl TPEHYBaJbHOI CHUCTEMU MU
BUKOPHUCTAIM KOHIIESIIIIT Ta MiX0I1 Y TEOPii CIIOPTY:

— CHUCTEMHHUH MIJXiJ y CHOPTUBHIN HayIll;

— OCHOBH TIepiou3aIlii CHOPTUBHOTO TPEHYBAHHS;

— 0CO0JMBOCTI MOOYOBM HABUYAJIbHO-TPEHYBAIBHOTO 3aHATTA Y JIETKid
aTJICTHII]L;

— Ta KOHTPOJIb y (PI3NYHOMY BHXOBAHHI 1 CIIOPTI.

PesynbraTm  megaroriyHoro  €KCHepUMEHTY,  HIATBEpAWIM  Hamll
MIPOTHOCTHYHI 1I€1 Ta MOTJISIAM, 00 PO3BUTKY BUTPHUBAIOCTI Y CIIOPTCMEHIB, SIKi
CIeHIAI3yIOThCS Ha CEPEIHIX JUCTAHINAX JIETKOATJIeTUYHOi mporpamu. Ilicis

BHUKOHAHHA 3aBAdHb HAYKOBOT'O )IOCJ'Ii)I}KCHHSI, MU OTpHUMAJIA JIaHi CTaTUCTHUYHO-
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BipOT1THOTO MOKPAIIEHHS, Y KOHTUHTCHTY €KCIIEPUMEHTAIIBHOI TPYITH, TOKa3HUKIB
BUTPUBAJIOCTI Ta  BIAMIYAEMO  ONTHUMI3AINI0  aJanTallifHUX  MPOIECIB
(GYHKIIOHYBaHHS JIUXAIbHOI, CEpIIEBO-CYJIMHHOI CHCTEM Ta 3arajlbHOrO pPiBHS
npane3aaTHocTi  jerkoatieTiB CyMChKOi MOJITeXHIKH. YacTKOBI TO3UTHUBHI
3pYIICHHS MU BIIMIYQJIM 1 Y KOHTPOJIbHIN TPYIIl, ajieé BUHU HOCWJIM BUIIQJIKOBHM
Xapaxkrep.

JlaHi, HANIOTO HAYKOBOTO MOIIYKYy, MH PEKOMEHIYEMO BUKOPHUCTOBYBATH
JUISL TIPOBEICHHST HAaBYAJIBHO-TPEHYBAJILHUX 3aHATH 3 JIETKOI aTJIETUKH B yMOBax
3aKJ1aay BHILOI OCBITH SIK (PI3KYJIBTYPHOrO TaK 1 HE (PI3KYyJIBTYpHOTO Mpoduito, y
MIATOTOBIIl CIOPTCMEHIB JHUTSIYO-FOHAIBKUX CHOPTUBHHUX INKUJI Ta CHOPTUBHHUX
KITyO1B Jie IPAIIO0Th BIJIJICHHS JIETKOI aTJICTUKH, K TEOPETUUHUN MaTepiai AJisl
BUBYCHHSI HaBYAJbHOI JUCHMIUTIHM «Teopis Ta METoauWKa BHKJIQJaHHS JIETKOT

aTJIICTUKN)», TOIIO.
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Honatox A
Pesynbratu Tecty KoHKOHI Y ekcriepuMeHTaIbHIN rpyIii
Ha MOYaTKy Ta y KIHI[l €KCTIEPUMEHTY
[IpizBuie, iM’s ITouaTok Kinenn
EKCIIEPUMEHTY €KCIIEPUMEHTY
. | Jlemuenko Spocnan 17:15 16:25
2. | llIBeup €Brexii 16:34 16:18
3. | Jlemuenko BanenTuna 17:58 17:11
4. | InObynpHNK AHHA 17:08 16:23
5. | Heuunopenko Auapiit 17:41 16:25
6. | MyuapoBa €Brenis 17:36 16:11
7. | TopradoB JImutpo 17:19 16:18
8. | PomanoB Makcum 17:09 17:08
9. | Pubanka InHa 16:59 16:16
10. | KoBm Muxaiino 18:15 17:43
¢ 17 xB. 23 c. 16 xB. 37 c.
Honarox b
PesynbpraTu Tecty KOHKOH1 Y KOHTPOJIBbHIN IpyIIl
Ha MOYaTKy Ta y KIHI[l €eKCTIEPUMEHTY
No [Ipi3Buiie, iM’4 ITouatok Kinenp
3/n E€KCIIEPUMEHTY E€KCIIEpPUMEHTY
1. | ABragauioB PiBa3 17:25 16:33
2. | bongapesa InHa 16:44 16:24
3. | banbGapanpkuii IBaHn 17:58 17:22
4. | l'anponkina BikTopis 17:08 16:44
5. | 'ontaps Makcum 17:41 17:22
6. | €paxoBa Hatamis 17:36 16:59
7. | KoBepra L 17:19 16:18
8. | Henbko JIMutpo 17:00 17:08
9. | Xaxyns JIMutpo 16:43 16:22
10. | Xpurcenko Hazap 18:30 17:43
X 17 xB. 24 c. 16 xB. 53 c.
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Ilonmarok B
Pesynbratu Tecty Kynepa y ekcnepumeHTalbHIN Tpymi
Ha NIOYaTKy Ta y KiHI1 EKCIEPUMEHTY
[Ipi3Buie, iM’s ITouatok Kineun
€KCIEPUMEHTY €KCIEPUMEHTY
. | lemuenko SApocnan 6900 7700
2. | HIBeup €Brexii 7050 7850
3. | Jlemuenko BaneHtuna 7750 8100
4. | IuOynpHuK AHHA 7150 7250
5. | Heuunopenko Anapiii 6950 7800
6. | MyuapoBa €Brenis 7750 7750
7. | ToprauoB JIMutTpo 7100 7650
8. | PomanoB Makcum 7200 7700
9. | Pubasika InHa 6100 6950
10. | Ko Muxaiino 6650 7250
b 7 kM. 60 M. 7 kM. 600 M.
Honatok I'
PesynbpraTu Tecty Kynepa y KOHTpoJIbHIM rpyri
Ha MIOYaTKy Ta y KiHIl EKCIIEPUMEHTY
Ne [Ipi3Buiie, iM’s ITouaTok Kinens
3/m EKCIIEPUMEHTY EKCIIEPUMEHTY
1. | ABragauioB PiBa3 7500 7700
2. | bonnapena InHa 7650 7850
3. | baiibaparpkuii [Ban 7750 8100
4. | l'aponkina BikTopis 7150 7250
5. | I'ontapp Makcum 7600 7800
6. | €pakona Hatanis 7800 7750
7. | KoBepra lmns 7550 7650
8. | Henbko IMutpo 7550 7700
9. | Xaxyns Amutpo 6650 6750
10. | Xpurcenko Hazap 7000 7250
X 7 kM. 420 M. 7 kM. 580 m.




60

Honmarok ]

[HauBiAyanbHI pe3yabTaTH TECTYBaHHS (PYHKI[IOHATBHIX MOKJIMBOCTEH aTICTIB
€KCIIEpUMEHTAILHOT TPYNH HA MMOYATKY Ta Y KiHII €KCIIEPUMEHTY

JlunamiuHa criipomeTpist (M)
5 /i [Ipi3Buine, imM’s NO4ATOK OLIIHKa KiHEeIlb ‘ OLIIHKa
JI0 HaB. micis JI0 HaB. | TMicis
1. | Jdemuenko Spocnas 2760 2950 3aJ10B. 2780 3140 | moOpe
2. | lIBens €Brewiit 2720 2900 3aJ10B. 2760 3080 J00pe
3. | Jlemuenko Banentuna 2760 2930 3a/10B. 2760 3100 n00pe
4. | llnOynpHUK AHHA 2680 2860 3aJI0B. 2740 3120 | moOpe
5. | Heunnopenko Anapiii 2660 2840 3a/10B. 2720 3080 n00pe
6. | MyuapoBa €BreHis 2740 2930 3aJ10B. 2790 3110 | moOpe
7. | ToprauoB JIMutpo 2790 2970 3aJ10B. 2810 3120 n00pe
8. | Pomanos Makcum 2720 2910 3a/10B. 2860 3220 no00pe
9. | Pubanka InHa 2800 2990 3aJ10B. 2830 3130 J00pe
10. | KoBm Muxaiiio 2740 2940 3aJ10B. 2790 3130 | mobpe
0 [pizBuie, iM’s KoedimienT ekoHoMi3aInii KpoBoooiry (ym. o.)
3/ II0YaTOK KIHELb U-test
1. | Hemuenko Spocnas 3240 2860 Uemn < Ukput
2. | IBens €Brewiit 3180 2740 Uemn < Ukpur
3. | Hemuenko Banentuna 3220 2860 Uemn < Ukput
4. | InuOynpHUK AHHA 3240 2790 Uewmn < Ukpur
5. | Heunnopenko Anapiii 3080 2780 Uewmn < Ukput
6. | MygapoBa €Brenis 3240 2720 Uewmn < Ukpurt
7. | ToprauoB JIMutpo 3170 2780 Uewmn < Ukpur
8. | PomanoB Makcum 3060 2800 Uewmn < Ukput
9. | Pubanka Inna 3190 2740 Uewmn < Ukpur
10. | Ko Muxaitsio 3280 2820 Uewmn < Uxkput
X 31900 279011 Uemn < Ukput
0 [IpizBue, iM’st MakcumaibHe CoKUBaHHS KUCHIO (y Oanax)
3/m MOYaTOK KiHeIIb U-test
1. | Jdemuenko Spocnas 3,43 3,72 Uewmn < Uxkput
2. | llIBeup €Brewiu 3,41 3,71 UewMmn < Ukpur
3. | Jlemuenko Banentuna 3,11 3,52 Uewmn < Ukpurt
4. | InOynpHuK AHHA 3,11 3,62 UeMmn < Ukpur
5. | Heunnopenko Anapiii 3,34 3,66 Uewmn < Ukpur
6. | MyuapoBa €Brenis 3,36 3,75 Uewmn < Uxkput
7. | Toprauos JImutpo 3,38 3,84 Uemn < Ukpur
8. | PomanoB Makcum 3,42 3,78 Uewmn < Uxkput
9. | Pubanka Inna 3,28 3,86 Uewmn < Ukput
10. | Kosm Muxaiiio 3,19 3,83 Uewmn < Ukpurt
X 3,3+03 3,7+29 Uemn < Ukpur

Honarok E
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InauBinyanbHI pe3ysbTaTH TECTYBaHHS (PYHKIIIOHAIBHUX MOKJIMBOCTEH aTJIETIB
KOHTPOJILHOT TPYIY Ha MOYaTKy Ta y KIHI[l €eKCTIEPUMEHTY

JlunamiuHa criipomeTpist (MJ1)
5 /191 [pizBuie, iM’s HOIIaTOK‘ OLlIHKA KIHELb ‘ OILlIHKA
JI0 HaB. mics JI0 HaB. | TMicys
1. | ABraumginoB Pisa3 2760 2930 3a/10B. 2760 3080 n00pe
2. | bongapesa Inna 2680 2860 3a]10B. 2740 3110 | moOpe
3. | baibapanpkuii IBan 2790 2970 3a70B. 2810 2990 3a710B.
4. | I'amponkina Bikropist 2720 2910 3aJ10B. 2790 2970 | 3anoB.
5. | I'ontapp Makcum 2810 2980 3a70B. 2830 3020 3a710B.
6. | €pakosa Hararis 2740 2920 3aJ10B. 2790 3110 | moOpe
7. | KoBepra lmis 2660 2840 3a70B. 2710 2890 3a70B.
8. | Henbko JIMuTpo 2740 2930 3a0B. 2820 2980 3aJ10B.
9. | Xaxyns mutpo 2760 2950 3aJ10B. 2780 2970 | 3anoB.
10. | Xpurcenko Ha3zap 2720 2900 3a70B. 2760 2840 3a710B.
Ne [IpizBuine, imM’s KoeditienT exonomizarii kpoBooOiry (ym. o1.)
3/ I0YaTOK KIHELb U-test
1. | Aranainos PiBa3 3220 2790 Uewmn < Uxkput
2. | bonpapesa Inna 3280 3120 Uemn > Ukpur
3. | baibapanpkuii IBan 3240 3090 Uewmn > Ukput
4. | I'amponkina Biktopist 3180 3060 Uewmn > Uxkput
5. | I'ontapp Makcum 3170 2680 Uewmn < Ukpur
6. | €pakosa Harauis 3060 2980 Uemn > Ukpur
7. | Kosepra lmus 3080 2910 Uewmn > Ukpur
8. | Henbko Imutpo 3240 3110 Uemn > Uxkput
9. | Xaxyns ImMutpo 3190 2960 Uewmn > Ukpur
10. | Xpurcenko Ha3zap 3180 2940 Uewmn > Ukput
X 318004 2970+36 Uemn = Ukpur
o [IpizBue, iM’st MakcumanbHe CIOKMBaHHS KUCHIO (y Oayax)
3/m MOYaTOK KiHeIIb U-test
1. | ABtanminoB PiBa3 3,28 3,52 Uewmn < Uxkput
2. | bonmapeBa Inna 3,29 3,49 Uewmn < Uxkpur
3. | baibapanpkuii IBan 3,11 3,18 Uemn > Ukpur
4. | Tanponkina BikTopis 3,34 3,38 Uewmn > Ukput
5. | I'onrapp Makcum 3,36 3,40 Uewmn > Ukpur
6. | €pakosa Haranis 3,39 3,42 Uemn > Ukput
7. | Kosepra lmns 3,38 3,46 Uewmn > Uxkput
8. | Henbko JIMutpo 3,42 3,48 Uewmn > Ukput
9. | Xaxyns JImutpo 3,31 3,35 Uewmn > Uxkput
10. | Xpurcenko Hazap 3,34 3,40 Uemn > Ukpur
X 3,3+£22 3,4+08 Uemn > Ukpur
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	АНОТАЦІЯ
	Кваліфікаційна робота, оформлена державною мовою у відповідності до вимог «Положення про кваліфікаційну роботу здобувача вищої освіти Сумського державного університету» та складається з переліку умовних скорочень, вступу, чотирьох розділів та висновків до них, списку використаних літературних джерел (60 наукових публікацій) та додатків. Для візуалізації сприйняття теоретичного матеріалу у роботі представлено 3 таблиці та 2 рисунки. Загальний обсяг – становить 61 сторінку.
	Мета дослідження детермінована прогностичними завданнями та антиципацією остаточних результатів запланованого педагогічного експерименту. Тому, лейтмотив наукового пошуку, окреслений наступною нормою – на основі релевантних наукових даних розробити модель тренувальної системи щодо розвитку витривалості та дослідити її вплив на функціональні можливості легкоатлетів-бігунів на середні дистанції.
	Для вирішення завдань та мети кваліфікаційної роботи, авторка використала адекватні методи наукового пошуку, за рекомендаціями А. Є. Конверського: загальнонаукові методи дослідження (емпіричні, теоретичного пізнання, загальнологічні прийоми дослідження), вірогіднісно-статистичні методи експерименту. Для підтвердження вірогідності отриманих результатів експерименту, авторка використала релевантний непараметричний критерій Манна-Уїтні, на основі яких, було структуровано алгоритм наукового пошуку.
	На основі аналізу науково-методичної літератури, за темою кваліфікаційної роботи, було розроблено модель тренувальної системи щодо розвитку витривалості та досліджено її вплив на функціональні можливості легкоатлетів-бігунів на, які спеціалізуються у бігові на середні дистанції та експериментальним шляхом доведено її ефективність.
	Ключові слова: легка атлетика, тренувальна модель, рухові (фізичні) якості, функціональні можливості, атлети.
	РОЗДІЛ 2
	МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
	У другому розділі кваліфікаційної роботи ми презентуємо логічний алгоритм організації нашого наукового дослідження та методологічний апарат реалізації наукового пошуку, щодо вирішення прогностичних завдань та перевірки ефективності тренувальної моделі розвитку витривалості та її впливу на функціональні можливості бігунів на середні дистанції.
	Для отримання адекватних та релевантних наукових даних, ми використали методи наукового експерименту та використали їх методологію для побудови цілісної концепції нашого педагогічного експерименту. Нами було застосовано системний підхід у спортивній науці та концепт взаємодоповнюючих методів наукового пошуку: аналіз науково-методичної літератури, логічний метод, загальнонаукові методи дослідження, Методи оцінки функціональних можливостей організму спортсменів, емпіричні методи дослідження, вірогіднісно-статистичні методи дослідження у відповідності до класифікації Ф. Є. Конверського [24].
	2.1. Наукові підходи та методи дослідження
	2.1.1. Системний підхід у спортивній науці
	Системний підхід у науці (системне мислення) – напрям дослідницької методології, сукупність загальнонаукових методологічних принципів, який вивчає об’єкт як цілісну множину елементів в сукупності відношень і зв’язків між ними, тобто розглядає об’єкт як модель системи, яка складається зі скінченної множини частин. Системний підхід – дав нам можливість розглянути об’єкт (систему) нашого дослідження з різних аспектів (підсистем) для детального вивчення та доведення його ефективності та практичності. Взявши до уваги можливості системного підходу у науці, ми створили методологічну базу нашого наукового дослідження.
	2.1.2. Аналіз науково-методичної літератури
	Аналіз інформації та даних релевантної науково-методичної літератури дав нам змогу верифікувати актуальність теми кваліфікаційної роботи, яка базується на результатах вирішення чисельних наукових питань, що фактично є невеличкими науковими завданнями. І ці результати мають не тільки теоретичні шляхи вирішення, вони мають і практичні напрямки вивчення. Оформити логічну базу наукового дослідження, визначитися з об’єктом і предметом, спрогнозувати завдання то очікувані результати наукового експерименту, довести актуальність задекларованої теми кваліфікаційної роботи та констатувати, що у доступній нам літературі виявлено недостатню кількість інформації щодо залежності вишколу витривалості та функціональних можливостей бігунів на середні дистанції.
	2.1.3. Загальнонаукові методи дослідження
	Серед зазначеної групи методів наукового пошуку нами було використано наступні:
	логічний – спосіб інтелектуальної активної діяльності науковця чи групи, щодо пізнання діалектики об’єкту дослідження, результатом його роботи є об’єктивна оцінка фактів чи подій, кінцевий продукт вивільнений від усього несуттєвого чи випадкового;
	порівняння – суб’єктивний спосіб аналізу перебігу розвитку фактів, подій, явищ, тощо, використовувався нами для порівняння фактичної діалектики функціональних змін учасників нашого дослідження;
	вимірювання – проводилося з метою фіксації параметричних показників під час педагогічного експерименту.
	2.1.4. Методи оцінки функціональних можливостей організму спортсменів
	Для визначення ефективності та доцільності фізкультурно-оздоровчих програм у спортивній медицині використовують функціональні методи перевірки (проби). Функціональні проби використовуються для оцінки переважно адаптації якоїсь окремої системи у відповідь на дію зовнішніх подразників реакцією внутрішніх органів. В основному зазначені проби перевіряють функціональні можливості серцево-судинної, дихальної, опорно-рухової, центрально-нервової систем та визначають оцінку загальної робото здатності організму.
	Більшість методик, визначення функціональних характеристик, досліджують одразу можливості декількох анатомічних систем органів та організму в цілому. Проте, щоб отримати більш повноцінне уявлення про функціональний стан доцільно досліджувати ряд показників, які характеризують різні сторони життєдіяльності організму як цілісної системи. Фактори, які впливають на ті чи інші показники, також можуть бути різними, в залежності від конкретних завдань функціонального дослідження. В спортивній медицині найчастіше використовують функціональні проби: дихальні, зі зміною положення тіла у просторі, з дозованим фізичним навантаженням, гематологічний аналіз крові, рівень сечової кислоти, тиск, психологічні тести, тощо.
	Слід також зазначити, що якими б не були функціональні проби, вони повинні відповідати конкретним вимогам, а саме – бути інформативними, практичними у виконанні та дозованими. Оскільки, тільки за таких умова можливо порівнювати дані, які отримані у різних осіб, або у однієї людини в різні періоди часу, що важливо для доведення прогностичних думок під час написання наукової роботи. Проби з фізичним навантаженням повинні забезпечувати включення в роботу якомога більшої кількості м’язів і давати змогу вимірювати та змінювати інтенсивність навантажень в необхідних межах. Для визначення впливу витривалості на функціональні можливості бігунів на середні дистанції під дією, розробленої нами, моделі тренувальної системи, ми врахували рекомендації Т. Ю. Круцевич, М. І. Воробйової, Г. В. Безверхньої та Г. Л. Апанасенка і виокремили із загального масиву функціональних методик, тестування дихальної, серцево-судинної систем та загальної роботоздатності.
	Динамічна спірометрія – допомагає визначити життєву ємність легень (ЖЄЛ) до і після фізичного навантаження. Алгоритм тестування передбачає порівняння показника у стані спокою та після 2-х хвилинної пробіжки у темпі 180 кроків за 1 хв. Оцінка функціональних можливостей дихальної системи проводиться наступним чином: результати незмінні після навантаження – «задовільно»; зменшуються – «незадовільно»; збільшуються – «добре».
	Рівень економізації кровообігу (КЕК) – проба, що дає оцінку функціональним можливостям серцево-судинної системи (ССС). Обраховується за формулою і рахується в умовних одиницях:
	КЕК = (АТсист.–АТдіаст.) х ЧССспок.
	Нормою вважається показник наближений до 3600. Якщо результати більші, це указує на проблеми кровообігу.
	Метод Апанасенка – непряме визначення об’єму максимального споживання атмосферного оксисену (VO2), дозволяє оцінити фізичну працездатність. Для дівчат обраховується за формулою:
	VO2 = – 0,7
	Х1 – маса тіла (кг); Х2 – результат стрибка з місця (см); Х3 – ЖЄЛ (у сотнях мл) [12].
	2.1.5. Емпіричні методи дослідження
	Педагогічне спостереження – було використано для вивчення предмету, об’єкту нашого дослідження через його гіпотетичне відтворення в умовах реального тренувального процесу. За допомогою методу педагогічного експерименту – ми отримали дані, підтверджуючі наші прогностичні плани, через призму діалектики реалізації завдань нашої кваліфікаційної роботи. Експериментальна частина дослідження була представлена:
	констатуючим експериментом – який мав мету визначення фактично реальних показників впливу рухової (фізичної) якості – витривалості на функціональні можливості легкоатлетів, які спеціалізуються на подоланні середніх бігових дистанцій;
	формуючим експериментом – який мав спрямованість на отримання підтверджуючих матеріалів, щодо мети та прогностичності завдань кваліфікаційної роботи.
	2.1.6. Вірогіднісно-статистичні методи
	Вірогіднісно-статистичні методи, або метод математичної статистики, які ми використали для підтвердження прогнозів та ідей щодо ефективності нашої моделі тренувальної системи:
	метод моделювання тренувальної системи;
	метод визначення середніх величин;
	метод підтвердження прогностичних гіпотез – статистичний U−критерій Манна–Уїтні (U), який використовується з метою оцінки різниці між двома незалежними вибірками за рівнем якогось параметру. Який визначали з використанням комп’ютерної програми «STATISTIKA#3». Умови вірогідності оцінки результатів експерименту за допомогою критерію, визначаються порівнянням двох показників емпіричного і критичного, Uемпіричне ≥ Uкритичне, у такому випадку результати експерименту мають випадковий характер, і якщо навпаки – то достовірний (Uемпіричне ≤ Uкритичне);
	методи візуалізації інформації експериментального дослідження.
	2.2. Організація дослідження
	Контингент наукового експерименту був представлений спортсменами першого курсу легкоатлетичних секцій Сумського державного університету, студентів, якого ми об’єднали у експериментальну групу (ЕГ, n=10) та Сумського національного аграрного – які представили контрольну групу (КГ, n=10). Експериментальну групу – ми створили для практичної перевірки ефективності моделі тренувальної системи (надалі модель тренувальної системи) щодо розвитку витривалості у бігунів на середні дистанції; контрольну – для підтвердження об’єктивності одержаних нами статистичних даних наукового пошуку.
	Педагогічний експеримент пройшов протягом 2023-2024 навчального року в указаних закладах вищої освіти міста Суми і складався з наступних етапів.
	Перший − (вересень-жовтень 2023 року), протягом якого було систематизовано та проаналізовано науково-методичну літератури за темою кваліфікаційного дослідження, побудовано логічну послідовність проведення наукового експерименту, визначено об’єкт, предмет, мету та конкретизовано завдання наукової гіпотези. Паралельно з завданнями першого етапу ми збирали емпіричний матеріал для перевірки ефективності нашої тренувальної системи;
	Під час другого етапу (жовтень 2023 року – червень 2024 року) ми впроваджували, розроблену нами тренувальну систему, у навчальний процес підготовки спортсменів-легкоатлетів секції Сумського державного університету, провели другий етап збору емпіричних даних;
	Третій етап (липень-серпень 2024 року) – був присвячений аналізу та підведенню підсумків педагогічного експерименту;
	Протягом четвертого етапу (вересень-листопада 2024 року) – ми оформляли кваліфікаційну роботу у відповідності до вимог, щодо написання такого виду робіт, виправляли зауваження рецензентів, презентували результати дослідження у матеріалах міжнародних науково-практичних конференцій, пройшли попередній захист на кафедрі фізичного вихованні і спорту, тощо. Виявлення академічного плагіату проводилося через систему StrikePlagiarism.

