YAOCKOHAJVIEHHA METOJIUKHU PO3BUTKY I'HYYKOCTI Y BOPLIB
I'PEKO-PUMCBKOI'O CTUJIIO
HA ETAIII IOITEPEAHBOI BA3OBOI HIAI'OTOBKU
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HKumomupcoxuti Oeporcasnuil yuisepcumem im. 1. @panxa

AHoTanmisi. Y cTarTi NpeAcTaBlI€Ha METOAUKAa PO3BUTKY THYUYKOCTI Yy
CIIOPTCMEHIB, fKI 3alMalOThCS TPEKO-PUMCHKOI0 O0poThOOr0. B ocHOBI 1mi€i
METOJIMKHA JIeKaJ0 IIMPOKE BHUKOPUCTAHHS KOMIUIEKCIB CIEIlialbHUX BIIPaB
AMHAMIYHOTO 1 CTAaTUYHOTO XapakTepy. BcTaHOBIEHO, M0 BHUKOPHUCTaHHS B
HaBUYAJLHO-TPEHYBATIBHOMY MpOIeci OOpIIB €KCIEePUMEHTAIBHOI TPpynu po3poodJie-
HUX HaMU KOMIUJIEKCIB CIEI[ialbHUX BIIPaB, CYTTEBO BIUIMHYJIO HA IMiBUIIEHHS Y HUX
MOKa3HUKIB MPOSBY THYYKOCTI y MOPiBHAHHI 13 cnopTcMeHamu KT
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KuarouoBi ciaoBa: 60poTb0a, THYUKICTh, METOJMKA, BIPaBH, TPEHYBAJIbHUI
npoliec.

IlocTaHoBka mnpoOJieMH Ta aHAJi3 OCTAHHIX JoCHigkeHb. JlociiKeHHS
Cy4aCHMX BYEHHUX CBITYaTh MPO T€, IO PIBEHb CIIOPTUBHOI MAaHCTEPHOCTI y TPeKo-
PUMCBKiH 00poTHOi, IIepeBaKHO BHU3HA4Ya€ rHy4KicTh [1, 2, 3]. Lle moB’s13aH0 13 THM,
10 HEJIOCTATHIN PO3BUTOK y CIIOPTCMEHA THYUYKOCTI YCKIIAIHIOE Ta 3aTPUMYE MPOIIEC
3aCBOEHHSI PYXOBUX HABHUOK, ITUM CaMHUM, OOMEXY€ MPOSB CHUJIHU, IIBUIKICHUX Ta
KOOPAMHAIIIMHUX 3M10HOCTEH, 3HHUKYE EKOHOMIYHICTh POOOTH, IiJIBUIIYE BIpOTif-
HICTh BUHUKHEHHS TPaBM PYXOBOTO arnapary CIOPTCMEHIB.

OOYMOBITIOIOTh TIPOSIB THYYKOCTI HacaMIlepe ] eaCTUYHI BJIACTUBOCTI M SI31B 1
3B’S130K, OyJ0Ba Cyrjio0iB, a TaKOXX LEHTPaJIbHO-HEPBOBA PETyJIALis TOHYCY M’ 531B
[2, 5]. Po3max pyxiB 0OMeXeHHI B IIEPIIy Yepry HaMpyKEHHSAM M’s31B aHTaroHIiCTiB.
B cuny mporo peanbHi MOKa3HUKH THYYKOCTI 3aJI€KaTh B 3HAYHIN Mipi BiJ 3710HOCTI
MOETHYBATH JOBUIRHE PO3CIA0NICHHS M’SI31B, IIO PO3TATYIOTHCS 3 HAMPYKCHHIM
M’5131B, 110 OPUBOAATH Y pyX. OHaK PO3BUTOK THYYKOCTI HE 3BOJUTHCS JIUIIE O
BJIOCKOHAQJICHHSI M1M’130BO1 KOOpJIMHAIIl1, BKIItOYae 1 cnenudigai mopdodyHkitio-
HaJdbHI 3MIHH €JaCTHYHHUX BJIACTHBOCTEH HHM3KH TIJIECHHX KOMIIOHEHTIB, OCOOJIMBO
BJIOCKOHATIOBAHHSI MPY>KHO-B’SI3KUX BJIACTUBOCTEH M’SI30BUX CTPYKTYpP 1 KOJareHo-
BHX ITy4KiB 3B’s130K [1, 4].

AHani3 HayKOBOI JIITEpaTypu CBIIUHUTH [2, 3, 4] mpo Te, M0 HAa CbOTOJHIIIHIN
JeHb MpoOJeMi yIOCKOHAJIEHHS METOJIMKU PO3BUTKY THYYKOCTI B T'PEKO-PUMCHKIM
00poTHOl TMpHUCBSYEHA 3HAYHA KUIBKICTh JOCHIIXKeHb. OJHAaK 3a3HAaYMMO, IO
3alpONOHOBAHI MIAXOAM JO PO3BUTKY THYYKOCTI IPYHTYIOTbCA Ha 3arajibHUX
METOJAMYHUX NpPUMOMax Ta HEJOCTaTHHO BPAXOBYIOTh BIKOBI OCOOJIMBOCTI OOpIIIB
IPEKO-PUMCHKOTO CTHIIIO HA PI3HHUX €Tarax MiJArOTOBKH.

Mera poboru mnojssrae B po3poOlll KOMIUIEKCIB CHELIAIbHUX BIpPaB
CIPSIMOBAaHUX HA PO3BUTOK THYYKOCTI Y OOPIIIB IPEKO-PUMCHKOTO CTHIIIO.

Opranizanis aocaimkenb. JlocnimkeHHsT TpoBOaMWIOCh Ha 06a3i XKurtomup-
cekoi JIFOCHI 3 00poTh0H, y JOCHIIKEHH] B3sUIM ydacTh 18 cnoprecMeni (9 — ekcne-
PUMEHTAJIbHOI TPymH Ta 9 KOHTPOJIBHOI TpYyIHU), SKI TPEHYIOThCA Ha eTari
MOTEepeIHbOT 0a30BOT MIATOTOBKU. Y TPOIIECI MPOBEACHHS €KCIIEPUMEHTY, IiJ Yac
TPEHYBaJIHHOTO MPOIECCY CIOPTCMEHAM €KCTIIEPUMEHTAIBHOT TPYITH MPOTIOHYBAIHCH
JUIST BUKOHAHHS KOMIUIEKCH CIICHIaJIbHUX BIIpaB, B TOW dYac, SIK CIOPTCMEHH
KOHTPOJIBHOI IPYIIH 3aMaJIUCh 3a 3arajJlbHONPUNHATOIO IPOrPaMMOIO.

Pe3yabTaru gociigxeHHs: Ta ix 00ropopenHsi. [1i1BUILIEHHS pIBHS THYYKOCTI
OOpIIIB EKCIIEPUMEHTAIBHOI TPYIU 3 BUKOPUCTAHHSAM CIEIlaJbHUX BIPaB 31HCHIO-
BaBCA HAMH Ha OCHOBI pekoMeHJalliil mposinHux HaykoBwiB [1, 3, 5]. Ix ananis cBig-
YHUTH MPO TE, IO Y MPOIIECi PO3BUTKY THYUKOCTI BUIUISIOTH 1B OCHOBHUX €TaIlu:

— eTan 30UIbIICHHS aMILTITYU PyXiB A0 ONTUMAIbHOI BEJIMUYNHU;

— eTarl 30epeKeHHs PyXJIUBOCTI Y CYTJI00ax Ha JOCSITHYTOMY PiBHI.

Ha erami 30UIblIEHHS aMIUNITYId pPYXIB MU BHUKOPHUCTOBYBAJIM MOBUIbHI
BIIPaBH, SKi BUKOHYBAJIUCh CIIOPTCMEHAMHM TUIABHO 3 HAMAaraHHSIM JOCATTH OUTBIION
aMIUNITYAM y KOXXHOMY HacTynmHomy miaxoxai. CaMe Taki BOpaBM Ha JyMKY
b.M. [llusina [5] HaiiOLIbIl €pEeKTUBHO BUKOHYBAaTH Ha MOYATKOBUX €Tarax, BOHU
CIPUSIOTH 3MIITHEHHIO CYTJI001B Ta M’5131B, 3B’ 130K 1 CYXOKHUJIb, 1110 1X OTOYYIOTb.
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B  nopmampmomy, 'y mpomeci  pO3BUTKY ~ THYYKOCTI  CIIOPTCMEHHU
€KCIIEPMMEHTAJILHOT TPy BUKOPUCTOBYBAJIM MPYKHI Ta MaxoBl pyXu. AMILIITYy1a
NPY>KHUX PYXiB OUIbINA, HIK MOBUIBHHX, 1 1€ COPUSI0 €(EKTUBHIIIOMY PO3BUTKY
aKTUBHOI THy4YkocTi. [Ipyu 1bOMYy €KOHOMMBCS 4ac 1 €HEpPropecypcH, a rnepeBakHa
OUIBIIICT, TIOBTOPEHb BHUKOHYBajach Yy HaigieBimii ¢a3i aMmIunTyad pyxiB.
Oco0MBICTh BUKOHAHHSI TaKUX PYXIB MOJIATAE Yy TOMY, II0 BOHU HE Tependadaiu
MOBEPHEHHS JIAHOK TUIa Y BUX1/IHE TIOJIOKEHHSI, a JIMIIe BUKOHYBABCS HE3HAYHUI (5-
0 mo 20-25 cm) 3BOpPOTHIN PyX, IO MO3BOJSIO JOCITTA OUIBIIOI aMIUIiTynu. Taxi
PYXU BHUKOHYBAJHCh 3-6 pa3iB 1 JUIIE MOTIM MOBEPTAIUCS Yy BUXIJTHE MOJIOXKCHHS.
Taxox, y mporeci po3BUTKY THYYKOCTI B CIIOPTCMEHIB €KCIEPUMEHTANbHOI TPYIU
IIMPOKO BUKOPHUCTOBYBAJIMCH IMACHMBHI Ta KOMOIHOBaHI BmpaBu. Taki BmpaBu Mu
3aCTOCOBYBAIM HA 3aBEpLIANLHOMY €Tali PO3BUTKY FHYYKOCTI. IX BUKOHAHHS Iajo
MO>KJIUBICTh 3HAYHO MIBHIIIE JOCATTH OUTBIIOT aMILTITY U B Cyrio0ax.

[Iporiec pO3BUTKY THYYKOCTI y IOHMX OOpIIIB $KI NpUAMaId yd4acThb B
EKCIIEPUMEHT] 3/1HCHIOBaBCS NOCTYyNoBO. Jlo3yBaHHsS BIIpaB, CHpPSIMOBAaHHUX Ha
PO3BUTOK THYYKOCTI, OYJI0O HEBEJIMKUM, aji€ BIPABH 3aCTOCOBYBAIUCH CUCTEMATHYHO,
Ha KOXXHOMY 3aHsTTI. [lepil HIXK NPUCTYNIUTH 1O BUKOHAHHS BIIPaB CIIPSIMOBAaHUX Ha
MIBUILIEHHS PYXJIUBOCTI CYTrJI001B, MPOBOIUIACH POZMUHKA JIJIsl PO3ITPIBaHHS M SI31B.
BukoHaHnHs1 BIpaB Ha pO3TAryBaHHS Oyn0 €()EKTUBHUM TUIBKA IPU yYMOBI, KOJIU
CHOPTCMEHH iX TOBTOPIOBAJIU JI0 MOSIBU BIAUYTTS JIETKOTO OOJIIO.

OcHOBHUMHU 3ac00aMU PO3BUTKY THYUYKOCTI OyJIM BIPABH Ha pO3TATYBaHHS, K1
MO  OyTH JAWMHAMIYHOTO (MPY>KUHUCTI, MaxoBl, 1.1.) Ta CTaTUCTUYHOTO
(30epekeHHsT MaKCUMalbHOI aMILUTITyIM IPHU PI3HUX 103aX) Xapakrepy. Brnpasu Ha
pPO3TATYBaHHS BHUKOHYBAJIUCh K 3 OOTSXKEHHSM Tak 1 0e3 Hboro. HeoOximHo
BIIMITUTH, 1110 TICJs BUKOHAHHS BIIPaB HA PO3TATYBAHHS CIIOPTCMEHU BUKOHYBAIIU
pyXyu TO TUIy pO3MUHAOUMX. LI pyXW BHUKOHYIOTHCS IHIIMMH IpynaMud M s31B 1
JAI0Th M’si3aM, IO BiJMPAIIOBAIIA, MOKJIUBICTD BIIMOYUTH 1 KPIM TOTO, PO3TATYIOTh
iX B TaCHBHOMY, TOOTO OUIBIII JISTKOMY PEXHMI TaK SIK 1€ BiAOYBA€ThCS, HAPUKIIA],
B MIPUCIJIaX HOTH HAPI3HO, MICIS MaxiB.

HaBantaxkeHHS mNpu BHUKOHAHHI BIpPaB 3 TMACHBHUM PO3TATYBAaHHSAM HE
OJIHAKOBE, B CTATUYHUX TOJIOKEHHSIX BOHO OUIbIIE HIXK Y MaxoBuX. ToMy 103yBaHHS
BIIpaB OyJio pi3He. Bcl macuBHI pyxu BUKOHYBAIKCH B 3-4-X MIIX0JaX, KOXKHE 3 SKUX
B 10 10 25 moBTopeHb. CTaTUyHI MOJOXKEHHS YTPUMYBAIKUCH B 3-4-X MIIX0aX 10
6-10 c. B koxxHOMY. PO3Crmabieni BUCH BUKOHYBAIUCH B 2-3-X miaxomax mo 15-20 c.

Oco0nMBY yBary Mu 3BepTalid Ha YepryBaHHS BIPAB HA THYUYKICTh 3 BIIpaBaMu
1HIIO1 cipsAMOBaHOCTI. He MeHIIl BaXIMBOIO OyJia 1 4eproBiCTh BUKOHAHHS BIPAB, SIK1
PO3BUBANIM PYXJUBICTh B PI3HUX cyriiobax. B mporeci poOOTH Haa pPO3BUTKOM
THYYKOCTI OlIbIII€ YBaru NpuaiIsiioCh BAKOHAHHIO BIIPaB, SIKi HOTPEOYIOTh BUCOKOIO
piBHS MPOSIBY MACUBHOI THYYKOCTi, & TAKOX JUHAMIYHUM BIpaBaM 3 MOCTYIUTHBUM
XapakTepoM pOOOTH 3 TpaHUYHUM PO3TATHEHHSM IMpaltorodnx M sa3iB. [pu
BUKOHAHHI 3aBJlaHb CHPSIMOBAHHWX Ha PO3BUTOK THYYKOCTI MEpe]l CHOPTCMEHOM
CTaBWJIaCh KOHKPETHA METa, HANPUKIIAJ JOTATTHCS PYKOIO J0 MEeBHOI MO3HAUYKH, a0
npenMety. Takuil miaxij 103BOJISIE JOCATTH OLIbIIOT aMIUTITYIA PYXIB.

OCHOBHHMM METO/IOM PO3BUTKY THYYKOCTI OyB MOBTOPHMI METOJ Ji¢ BIIpaBU Ha
PO3TATyBaHHS BUKOHYBAJIUCH cepisiMu 1o 10-12 MOBTOpeHb y KOXHIH. AMIUTITYAa
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pyxiB 30umblIyBajach Bif cepli g0 cepii. BukoHaHHS TNOAIOHMX BIpaB JaBajH
HalObIMi edekt. Ha TpeHyBaHH1 Ha PO3BUTOK THYYKOCTI BiBoauioch 40% yacy.
[Ipu 11bOMy 3aCTOCOBYBAJIOCh HACTYIIHE CHIBBIJIHOIICHHS Y BUKOPUCTaHHI BIIPaB Ha
po3BUTOK rHyuYKocTi: 40% - aktuBHI — 40% - nacusHi; 20% - cTaTU4HI.

[Ipy pO3BUTKY THYYKOCTI IOHHUX OOpIIB MU JAOTPUMYBAIUCH HACTYITHUX
METOJIMYHUX MOJIOKEHb:

1. Bukopucranss ¢hakTopiB pO3MHUHKH 1 PO3ITPIBY;

2. CepiiHICTD 1 MMOCTYNOBE MOCUJICHHS IMITYJIbCIB M’S3aM, 1[0 PO3TATYIOTHCS
B IIPOIIEC] BIIPABH;

3. PamionampHe po3TallyBaHHS 1 KOMILJIEKCHE 3aCTOCYBaHHS BIIpaB B
PO3TATYBaHHI B CTPYKTYp1 3aHATTS;

4. TlapameTpu mMmiJICYMKOBUX HABaHTaXCHb BiJ BIpaB B PpO3TATYBaHHI
3MIHIOIOTBCSL 32 3aKOHOMIPHOCTSMM BIUIMBY Ha THYYKICTh pPO3BHBAIOYOIO 1
M1ITPUMYIOUOTO PEKHMIB.

BrpaBu Ha T'HYyYKICTh BUKOHYBAJUCh B TaKiil MOCIIZOBHOCTI: Ha IOYaTKy,
BIIPABHU JIJIs1 CYTJI001B BEPXHIX KIHIIBOK, MMOTIM — TyJy0a i HUXKHIX KIHIIIBOK.

3 METOI BU3HAYEHHS €(EKTUBHOCTI BUKOPUCTAHHS 3allPOIIOHOBAHUX BIIPAB,
HaMd B KIHI[l E€KCIEpUMEHTY OyJo TMpOBEJAEHE JOCIIDKEHHS Ha SKOMY
NOPIBHIOBAIMCH PE3YJIbTaTH PIBHS PO3BUTKY THYUKOCTI cepen crnoprcMeHiB EIN Ta
KT'. Pe3ynabpratu 11pboro AOCHIIKEHHS, CBIIYUTH MPO SIBHO BUPAKEHY TEHACHILIIO 32
AKOI TMOKAa3HWKHU pPIBHS PO3BUTKY THYYKOCTI crnoprcMmeHiB EI' 3a pe3ynbraramu
BUKOHAHHS yCiX TECTIB € CYTT€BO BHIIMMH Y TMOPIBHSAHHI 13 [OKa3HUKAMH
cnoptcmeniB KI™ (Taba. 1).

Tabnuys 1
Pesyabratu BukoHanHs tecti cnopremeniB EI' ta KI' micis ekcniepumeHTy
I'pynu
Tecrn EI (n-9) KI' (n-9) % npupocty t P

Haxun Tynyoa srepen 19,7 + 1,61 15,4 + 1,30 21,8 2,07 | <0,05
3 ITOJIOKCHHS CUAYU
Haxwun Tyny6a Hazan 21,9+4,17 19,4 + 3,51 11,4 2,45 | <0,05
Mict 15,2+ 1,58 13,4+ 1,38 11,8 2,85 | <0,05
[Tonepewnwmii mmarat 17,4+ 1,13 14,9+ 1,14 14,3 2,55 | <0,05
BrkpyT npaMux pyx Hasaz 25,5+ 4,92 283 +4,14 9,8 2,11 | <0,05
13 TIMHAaCTHUYHOIO ITAJIUIICHO

Tax, nmo pe3ynbraram BUKOHaHHS TecTy « Haxun TynmyOa Bnepen 3 moJioKeHHs
cuasun» 1 pi3HULS ckiagae 21,8% 1 € HallBUIIOIO cepesl yCciX TECTOBUX 3aBJiaHb,
npu oMy (t = 2,07, p <0,05). YV mopiBHSIHHI 13 IIUMH TOKa3HUKAMHU, JEII0 HUKIOIO
€ PI3HUIIA Y IOKa3HUKAX BUKOHaHHs TecTiB «Haxun Tyny0ba Hazam» ta «MicT» BoHa
ckiamae 11,4% Tta 11,8% BiANOBIAHO, TPU LBOMY pE3yJbTaTH III€T PIZHUI €
HegocToBipauMmu (t = 0,45, p <0,05 ta 0,85, p <0,05).

[Ipu BukonanHi TecTy «llomepeunuii mmaraT» pi3HULA Y TOKa3HUKAX
crioptcMmeniB EI' ta KI' B kiHIIl megaroriyHoro ekcrnepuMenty ckianae 14,3% (t=1,55
p <0,05). fIx moka3aB aHaji3 MaTepialiB MPOBEACHOTO JOCIIKEHHS, JOCTOBIPHOIO €
pI3HMIIS 1 y TOKa3HMKax BUKOHaHHs crnoprtcMeHamu EI' ta KI' Tecty «Bukpyr
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MPSAMUX PYK Ha3aj 13 TIMHACTHYHOIO TAJHIICIO». 3a BIICOTKOBUMHU MOKA3HUKAMH 15
pi3HHUI cTaHOBHTH 9,8%, ipu 1ibomy (t = 1,11, p <0,05)
BucHoBku

1. B xoxail aHamizy HayKOBO-METOAWYHOI JiTepaTypu OyJIO YCTAHOBJICHO, IO
IIPOBIIHI HAYKOBIII Ha OCHOBI PE3yJIbTaTIB IPOBEACHUX JOCIIHKCHh PEKOMEHIYIOTh
y Tpolleci PO3BUTKY THYYKOCTI IMPOKO BUKOPHCTOBYBATH BIIPAaBU JIBOX THIIIB:
OaICTUYHOTO Ta CTATUYHOTO XapakTepy. BcTaHoBIeHO, 1110 HAWOLIbI ePEeKTUBHUMHU
y MpoIieci pO3BUTKY THYUKOCTI € IIOBTOPHUH 1 KOMOIHOBaHUI METOA

2. PesynpTaTH MaTepialliB MPOBEACHOTO IOCTI/KEHHS CBiM4YaTh MPO Te, IIO
BUKOPHCTAaHHS B HaBUAJIbHO-TPEHYBAJIBHOMY MpOIeCi OOpIiB €KCIEPUMEHTAIBHOI
TPpynu PO3pOOJICHNX HAMU KOMILJIEKCIB CHEIlialbHUX BIPAaB, CYTTEBO BIUIMHYJIO HA
MIJBUINCHHS Y HUX IMOKa3HUKIB MPOSBY THYYKOCTI Y MOPIBHSAHHI 13 CIIOPTCMEHAMHU
KT'. Lle miaTBepKyeThcsl pe3yidbTaTaMH CTATUCTHYHOI TMEPEBIPKU TIMOTE3W IPO
BiporigHicTh BigMmiHHOcTed mokasHukiB EI' Ta KI' 3 BukopucTaHHSM KOe(ili€HTY
Cr’ronenra (t). Taki pe3ynbratu CBII4aTh MPO OJHOPIJHICT HAa IMOYATKY
€KCIIEpUMEHTY BU3HAUYCHUX HAMU €KCIIEPUMEHTAILHOI Ta KOHTPOJIBHOI TPYII.

Cnucok BUKOPUCTAHUX JIAKepeJT

1. Boponuit B. Oco6iuBocTi cnierianbHoi (i3u4HOI TIATOTOBKUA OOPIIIB TPEKO-
PUMCBHKOTO CTWJII0O Ha €Tami crhemianaizoBaHoi 0a30Boi MIATOTOBKU. Monodb ma
onimniticekuti pyx: 30. Te3 non. X MiKHApo. KOH(. MOJOANX BUEHUX, 24-25 TpaBHs
2017 poxy [Enexrponnuii pecypc]. Kuis: HY®BCY, 2017. C. 77-78.

2. Ypyiimaros B.b., [Isopkun JI.C., IBanos 1.1., 3arutoB A.H. CnenuansHas
CUJIOBasl TIOJATOTOBKA OOPIIOB TPEKO-PUMCKOTO CTHJISI BBICOKOW KBaJTM(DUKAIIHH.
Teopus u npakmuxa gusuuecxoti kynomypsi. 2008. Ne 8. C. 40—43.

3. Xynoniit O.M. 3aranbHi OCHOBH T€OPIi Ta METOAUKHU (PI3UYHOTO BUXOBAHHS :
HaBu. noci0. / O.M. Xynomiii. X. : OBC, 2007.— 214 c.

4. Musa b.M. Teopis 1 Meroguka (PI3MYHOTO BUXOBAHHS IIKOJSAPIB /
b.M. [llusn.- Yactuna 2.-Tepuonins: HaBuansHa kaura — borgan, 2003.— 264 c.

63



