Cekuyia 2. Teopis Ta METOAHKA MIATOTOBKU CIOPTCMEHIB;
odimmiiicbkuii, mapanimMmmniiicbkmii i npodeciiinuii cmopt

NIJIBUIIEHHA PIBHS CIIEIIAJIBHOI ®I3MYHOI IITOTOBJEHOCTI
IITOBXAJIBHUKIB AIPA 16-17 POKIB Y IIIII'OTOBYOMY IIEPIO/I

Hasap Cennx', Poman ‘leplcalmm2

Maczicmpanm paxyrememy gisuunoi xynemypu, cnopmy ma 300poe’s Boauncbkozo nayionansnozo yuieep-
cumemy imeHni Jleci Ykpainxu,;

’Kanoudam nedazociunux Hayk, Ooyewm Kagedpu gimuecy ma yuxkiiunux eudie cnopmy Bonuncvko2o
HayionanbHo2o yHisepcumemy imeni Jleci Ykpainxu, cherkashyn.roman@vnu.edu.ua

Beryn. AHani3 mitepaTypHHX JKEpen MOKa3aB, M0 OHY 3 TOJIOBHHUX POJIEH y MATOTOBII IITOBXATBHU-
KiB A1pa, Biairpae cneniaibHa Gi3nvHa MiArOTOBKA, CIIPIMOBAaHA Ha PO3BUTOK PYXOBUX SIKOCTEH HEOOXiITHUX
y cropTHBHIN AisutbHOCTI [1; 2]. JloOpe po3BHHEHI pyXOBi SKOCTI — 1ie ()yHIaMEHT, Ha IKOMY 0a3yeThCs BCS
MoIajbIlla MiAroToBKa crioprcMeHa. OCHOBHUME 3ac00aMu CIeIliaibHO1 (hi3MYHOI IMiITOTOBKHU IITOBXAJIbHHU-
KiB siipa € 3MaraibHi i CIEIiallbHO IiITOTOBYI BIIPaBH, MEPEBAKHO CHUJIOBOTO Ta MIBHUAKICHO-CHIIOBOTO Xa-
paxTepy, 1o 3a0e3MnevyoTh MPOTPECYOUNil PO3BUTOK Ta e(DEKTUBHICTH MPOLIECY HABYAaHHS 1 TpeHyBaHHS [3].

Merta gociigaeHHs1 — TiIBUIICHHAS PiBHSA CHEMialbHOI (Di3UIHO] IMiIrOTOBIEHOCTI MITOBXABFHUKIB sIpa
16—17 pokiB y miATOTOBYOMY HEPIOIi.

Metoau nocaimkenHs. BuBueHHs Ta aHalli3 MEAarorigHol i HAyKOBO-METOAMYHOL JIiTepaTypH, neja-
TOTIUHI CIIOCTEPEXKCHHS, TEJaroriYHuil eKCIIePHUMEHT, METOAM MaTeMaTHYHOI CTaTUCTHKH. Bu3HayeHHs
piBHA crierianbHOI (hi3WYHOI IMiATOTOBIEHOCTI IITOBXANBHUKIB S/Ipa MPOBOIIIIOCS IiJ 4Yac HaBYaIbHO-
TPEHYBaJILHUX 3aHITh Ha MOYATKy Ta B KiHI[ €KCIEPUMEHTY 3a MOKa3HHKAMHU PIBHSA MaKCUMAaIbHOI CHIIHU:
UM IITaHTHU JIe)Ka4yH, IPUCIaHHs 31 IITAHTOI0 Ha IJIeYaX, pUBOK INTAHTH, CTAHOBA Tsra Ta MOKa3HUKAMHU
PiBHS IIBUAKICHO-CHJIOBHX SIKOCTEH: KUAOK sApa BIepen, KUIOK Sapa CIMHOIO BIepe, CTPUOOK y TOBKUHY
3 MicCIlsl, IOTPIHHUI CTPUOOK, ITOBXAHHS S/Ipa 3 MICIlS, IITOBXaHHS spa 31 cKadka. Y JOCITIDKeHHI Opann
yuacTtb 12 roHakiB 16—17 pokiB, sKi crieniani3yoThcsl y mrToBxaHHi sapa i manu -1 ropocii po3psiau.

Pesynabratn nmocaimkenHs. [ligBuieHHs piBHS CHEHiadbHOI (hi3MYHOI MIiATOTOBIEHOCTI, Bia sIKOT
3aJIe)KHUTh 3pOCTAaHHS Pe3y/lbTaTy Y IITOBXaHHI Apa, MOKe OyTH BUPIMICHO 3aBISKH PaIliOHATIBHIA MOOYI0BI
y TATOTOBYOMY IMEpiofli TPEHYBAIBHUX 3aHSTh CHJIOBOTO Ta IIBUIKICHO-CHIIOBOTO XapakTepy 31 CpsMoBa-
HUM BIUTMBOM Ha Ti TPyNH M’SI3iB, SIKi 3a[isiHI B Tpolieci 3maranbHoi Brpasu [4]. [l migBUIIEHHS PiBHS
cnerianbHOoi (hi3MYHOI MiATOTOBIEHOCTI CIIOPTCMEHIB €KCIIEPUMEHTAIBHOI TPYIH Y MiATOTOBYOMY TEpioi B
TpeHyBaJbHUH Iporec Oysia BIPOBaIKEHa EKCIEPUMEHTaIbHa TPEeHyBaJlbHa MporpaMa. OCHOBHOIO BiAMiH-
HICTIO TPEHYBAJILHHUX 3aHATH CKCIIEPUMEHTATILHOT IpylH OYJIO Te, [0 BOHA TPEHYBalIach 5 pa3iB Ha TIKACHB
— 3 pasu (OHEeniNIoK, cepena, I ATHULS) 3a PO3POOJICHUMH HAMU KOMIUIEKCaMH KOJIOBOTO TPEHYBAaHHS CHIIO-
BO1 Ta IIBHKICHO-CHJIOBOI CIIPSIMOBAHOCTI Ta 2 pa3u (BIBTOPOK, Cy0OTa) 32 pO3pOOIECHUMH HaMU KOMILIEK-
camH, JI0 SIKAX BXOJWJIM JUHAMIYHI BIPABU 3 BIIACHOK) Baror, KOMIUIEKC KOMOIHOBaHUX CTPUOKOBUX BIIPAB,
KHJIKOBHX BIIPaB Ta IMITAI[IHHUX BIIPaB 3 TYMOBUM aMOPTH3aTOpOM. BripaBu BUKOHYBaIIMCH CEPIHO 3 WiTKO
JI030BaHMM HaBaHTaXeHHsIM. [Ipy BUKOHAaHHI KHAKOBUX Ta iMITalliiHUX BOpaB yBara NpHAUIACH TPABUIIb-
HOCTI TEXHIKH BUKOHAHHSI JIJAHUX BITPAB.

EdextuBHICTh pO3p0o0sieHOI HpOrpaMH JOBEIEHO 3a JIOINOMOIOK KOHTPOJIbHUX TecTiB. ITokazHuKH
MaKCUMaJIbHOT cuiin JocToBipHO 3pociu B EI' (p<0,05), B Toii wac sixk B KI' pe3ynbraT 3pocinu B MeHIIIH
Mipi. B KI" sxum mranru siexauu 3pic Ha 8 % (7,5 kr) Ta ckiaB 95,83 + 2,21 xr, y EI' — Ha 14 % (14,74) Ta
cknae 102,50 £ 1,87 kr. Y npuciai 31 mrranroro Ha tureyax B KT pesynbrar 3pic go 120,83 + 2,61kr, 36i1b-
LIMBIIM TOKa3HUK Ha 8 % (9,16 xr). EI" 30inpmmna nokaszuuk Ha 12 % (15,76 kr), mokaszaBiuu y 1ii Bipasi
126,67 + 2,31 kr. Y puBky wranru pe3yistat KI' 3pic Ha 5 % (3,34 kr) i cknaB 69,17 + 1,68. B EI" ueii no-
Ka3HUK 3pic Ha 15 % (11,66 kr) 1 nopiBHioBaB 75,83 + 2,97. Cranosa tsara y KI' 36inbmmiace Ha 6 % (7,5 k)
i ckmana 126,67 + 1,83 kr, y EI' na 12 % (15,84 kr) ta cknana 134,17 + 3,85 kr. 3a nmoka3HUKaMu LIBU/I-
KicHO-cunoBHX sikocTell EI' Takox BUnepemkae KOHTpOJIbHY. Y KHIKY siapa Brepea B KI™ pesynbrat 30iib-
muBcs Ha 0,38 cm g0 14,10 £ 0,10, mo ckimano 3 %, B Toit vac sk y EI' ne#t mokaszauk 3pic Ha 0,97 M — 7 %,
ckimaBmm 14,68 + 0,12. V kuaky sapa cnmuoro Brepen B EI, pesymsrar 3pic Ha 7 % (1,17 M) go 15,81 +
0,16 m. Y KT pesynbrat x04 i 3pic Ha 0,42 cm (3 %), ane gocToBipHOro 30iIblIeHHS He BusiBiieHo (p > 0,05).
VY cTpubky B nosxuny 3 Micusg B KI' pesynbraT piBauit 239,19 £ 2,09 cm, mo cknano 3 % (7,06 cm) npu-
pocty. EI" 30inpmmna mei mokasauk Ha 17,39 cm (7 %) mo 259,37 + 3,07 cm. Y moTpifHOMY CTpHOKY 3
micist KT mokazana 34,97 cum (5 %) npupocty, EI' — 57,53 cm (9 %). llIToBxanus simpa 3 micus B KI' mokpa-
mmtoch Ha 3 % (0,73 em) mo 13,35 £ 011 m, B To¥i wac sik y EI' Ha 7 % (94 cm) mo 13,85 £ 0,14 m. Pesynbrar
y IITOBXaHHI sipa 31 CKayka 3pociio y 000x rpymax ta ckiaano y KI' 14,95 + 012 m (0,71 M), y ET" 15,57

111


mailto:cherkashyn.roman@vnu.edu.ua

®iznyHa KyJIbTypa, CHIOPT Ta 310POB’S JIIOIUHH

0,17 m (1,34 m). 3aranbHa ¢iznuna migrorosneHicts B EI' mia BIiIMBOM TpeHyBaIbHOT MPOrpamMu JOCTOBIPHO
3pocia (p < 0,01) y Bcix koHTpobHHX BripaBax Bix 7 % 10 31 %. B KI' 1ieit noka3Huk B 3arajJbHOMY CKJIaB
Bix 5 % mo 14 %.

st BUSIBIIEHHS B3a€MO3B 13Ky MK TTOKa3HUKaMH CTeNiadbHOi (pi3UTHOI MiATOTOBIEHOCTI Ta Pe3yiIbTa-
TaMH 3MarajibHO1 IisUIbHOCTI OyB MPOBEACHUHN KOpENALiHHUN aHami3 i3 BU3HAYCHHSAM KoegillieHTa Kopesi-
ii. BcTanoBieHo, 0 Maibke BCi TOKa3HUKH CIEIialbHOT (Pi3MYHOI MiATOTOBICHOCTI, SKi AOCIIKYBAaJIHCS,
Yy CIIOPTCMEHIB E€KCIIEPUMEHTANbHOI I'PyNU Majd BUCOKHMH B3a€MO3B’SI30K 31 CHOPTUBHUM DPE3YJIBTAaTOM Yy
LITOBXaHHI Aapa. Brcokuii B3a€M03B’ 130K MK )KUMOM InTaHrH Jexkaud (I = 0,76) Ta cmopTUBHUAM pe3yibTa-
TOM CBiJJUUTH MPO 3HAYHUI BIUIMB M’SI31B TPYJeH 1 pyK, 30KpeMa TPHULEIICiB, HA CIOPTUBHUI pe3ynbTar. Bu-
COKHiT B3a€MO3B’ 130K MiX MTPUCITAHHAM 31 IITAHTO0 Ha TUICYax i pe3ysibTaToM y mToBxaHHi sapa (r = 0,83),
MOJKE CBITYHTH PO T€, IO 31 301IBIICHHSIM CHIIM MsI31B HIr OLTbII aKTHBHIIIE Oy/le BAKOHYBAaTHCh CKOKOBUH
PO3TiH, 10 B CBOIO Yepry MpHBEC A0 MOKpAIIEHHs CIIOPTUBHOTO pe3yibTaTy y LITOBXaHHI siapa. Bucokuit
B32€MO3B 530K 31 MITOBXaHHIM sifpa 3 Micus (I = 0,78) Moke CBIAUNTH TIPO Te, IO Pe3yNbTaT y MITOBXaHHI
MIPH PO3TOHI CKOKOM OyJle BHIIUM IPH OLTBIIOMY MOKJIaJaHHI IIBUIKICHO-CHIIOBOTO 3yCHIUIS MIPH BUIITOB-
XyBaHHI si/ipa 3 Miclif, a TaKoX NOTpiliHUIA cTprbok 3 micug (I = 0,73), kunok siapa Boepex (r = 0,71), ane
HaHOUTBII TICHUH 3B’S130K Mae cTpuOOK y moBxkuHy 3 Micus (I = 0,90), mo cBiAYUTH PO TE, MO0 YUM Oilhb-
muM OyJe piBeHb MPOSIBY IBHIKICHOI CHIIM M SI3iB HIT TUM IIBUAIIE Oyne CTapTOBUN PO3TiH y IITOBXaHHA
sapa. CepenHiil cTymiHb B3a€MO3B’ 13Ky Mayd puBok mtanru (I = 0,62), cranosa Tsra (r = 0,54) Ta kugok
sapa cnuHoro Brepen (I = 0,46). Cepen moka3HUKIB (i3UUHOT MIATOTOBICHOCTI HAOIBIIMIA BIUTUB Ha edek-
THUBHICTh 3MarailbHOi TisSUTBHOCTI MPOCTIAKOBYEThCS y Haxwimi TymyOa Buepen(r = 0,84), mpuckoperHi 30 m
(r=0,81). CepenHiii cTymiHb B3a€MO3B’ 513Ky MaJld 3THHAHHS PO3THHAHHS Tysy0a jexaun 3a 5 ¢ (r = 0,44),
3rHHAHHS PO3TMHAHHS PYK B yropi Jexauu 3a 5 ¢ (r = 0,57), Buc Ha 3irnytux pykax (r = 0,59).

BucuoBku. Otxe, y cioptemeriB EI' cocrepiranocst JoCTOBipHE TOKpAIIEHHS CIIeialbHOI (i3UIHOT
MiATOTOBIIEHOCTI, 30KpeMa MaKCHMaIbHOI CHIIM Ta IIBHAKICHO-CHJIOBHX IMOKA3HUKIB 32 Pe3ybTaTaMHU BCiX
TecroBux 3aBaanb (p < 0,05) 3aBusku BIpOBa/pKEHIH B TPEHYBAJIBHHMH MPOIEC Y IMiArOTOBYOMY TEpioji
Mporpami MiJIBUIIEHHS CHeMiaJbHOI (PI3UUHOT MiAMOTOBICHOCTI, KA MICTHJIa KOMIUIEKCH CIICI[IaJIbHUX BIIPaB
CWJIOBOI Ta MIBHJIKICHO-CHJIOBOI CIIPSIMOBAHOCTI. 3aranom cremiainbHa (izudHa miarorosieHicts EI' 3pocia
Ha 21,05 %, KI" Ha 10,09 %. [Toka3nuku 3aranbHoi (izuunoi migrorosieHocti B EI' 3pociu Ha 18,6 %, B K[
Hall,4 %. CnoptuBHwmii pe3ynsTat nokpammscs B EI" va 9 %, B KI' — 4 %.
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