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BCTYII

AKTyaJbHICTh. JOCATHEHHS! BUCOKUX PE3YyJIbTATIB Y KOMaHJAHUX ITPOBUX BUIAX CIIOPTY
€ CKJIAQJHHUM 1 TPUBAJIUM IPOLIECOM, KM MOTpeOye LIIECHpsIMOBAHOI, CUCTEMHOI Ta
OaraTopiuHOl MiArOTOBKH. JIWIile 3a yMOB pallioHaTIbHO OPTaHi30BaHOTO TPEHYBAIBHOTO
MpoIIeCy, SIKMM BPaxoBY€E 1HAMBIIyadbHI OCOOJMBOCTI CIIOPTCMEHIB, iXHIM (hI3UYHUH,
TeXHIYHUM 1 TCHUXOJIOTIYHMA PO3BUTOK, MOXKIIMBA peami3allis MOBHOTO OCOOMCTOTO
MOTEHI[IaTy KOKHOTO IpaBilsl. BaXXIMBUMHY YMHHUKAMHU TYT BUCTYIAIOTh BUKOPUCTAHHS
CyyaCHHX  HAyKOBO  OOIpYHTOBaHMX  METOJMK  MIATOTOBKH,  30ajlaHCOBaHE
CHIBBIIHOIIIEHHS HABAaHTAXEHHS Ta 3aco0lB BIJHOBJIEHHS, a TaKOX CTBOPEHHS
CIPUSITIMBOTO CEPEOBUIIIA JIJIsi TAPMOHINHOTO PO3BUTKY CLIOPTCMEHA.

OnHUM 13 KIIOYOBUX €JIEMEHTIB IILOTO MPOILIECY € HAYKOBO OOIPYHTOBaHA CUCTEMA
CIIOPTUBHOTO BII0OPY, SIKa CYMPOBOJIKYE CIIOPTCMEHA Ha BCIX eTamax 0aratopidHoi
MIATOTOBKU. Taka cucrema He JIMIIE J03BOJISI€ 3A1MCHIOBATH €(PEKTHUBHUNU KOHTPOJIb
PIBHS MIATOTOBJICHOCTI Ta TWHAMIKHU 3MiH, aJi€ ¥ BiJlirpae BaXKJIUBY pOJib Y opMyBaHHI
BHYTPIIIHbOI ~MOTHUBAIl JO0 3aHATh CIOPTOM, CTHUMYJIOIOYM TMparHeHHs o
BJIOCKOHAJICHHSI Ta IOCATHEHHS BUIIIOTO PIBHS CTIOPTUBHOT MalCTEPHOCTI.

[Ipomiec cropTUBHOTO BiAOOPY Ma€ YITKO CTPYKTYPOBaHI €Tamu, KOXEH 3 SKHUX
nepeadavyae BUKOHAHHS NEBHUX 3aBJaHb. Ha erami momnepeaHboro (MacoBoro) Bigoopy
3IACHIOETHCS HAOIp MITEH, SKI BOJOIIIOTH CIPUATIMBUMH aHATOMO-(]1310JOTTYHUMHU
XapaKTepHUCTUKaMH Ta 0a30BUMH (DI3UYHUMHM 3T10HOCTSIMU, IO BiJMOBIIAIOTH BUMOTaM
KOHKPETHOTO BUAY crniopTy. Jlaii, Ha erarni mo4yaTKOBOIO BIOOPY, BIIOYBA€ETHCS OLIHKA
3IaTHOCTI JITEH /IO MIBUKOTO 3aCBOEHHS TEXHIYHUX EJIEMEHTIB I'PH, IXHHOT'O MOTSHITIATY
JUIsE TIpOTpecy B HABYaHHI Ta PO3BUTKY CHOPTUBHMX HaBH4YOK. OcoOimBa yBara
NPUIUISETHCS OLIHII TEMITIB 1HAUBIIYaTIbHOIO 3pDOCTAHHS PE3YJIbTaTIB.

ITortepeHiii Bi01p 3a3BUYail 3IMCHIOETHCS Ha CTa i 6a30BO1 IMATOTOBKH i Ma€ 3a
METy BU3HAYUTH MEPCHEKTUBHICTh JITEH W00 MOJaibiioi crerianizarii. Llei eran
0a3yeTbcsl Ha MENaroriyHOMY MOHITOPUHTY, MEIMYHUX OIJIAJaX, NCUXOJOTTYHOMY
TeCTyBaHHI Ta IHIIUX (OpMaxX KOHTPOIIO, IO JO3BOJISIIOTH CPOPMYBATH IUTICHY KaPTHHY
MOTEHIIMHUX MOXKJIMBOCTEN FOHOT'O CITOPTCMEHA BIJIMOBIIHO A0 OCOOJIUBOCTEM 0OpaHOTO

BUJIy 3MarajibHO1 NMisUTbHOCTI. Bing Toro, Hackinbku e(eKTUBHO Oyne opraHi30BaHHMA



MonepeaHii  eram BigOOpY, BEIHUKOK MIPOI 3aJCKUTh HE JIMIIE ITOJAIbIITNI
IHAMBIYyaJIbHUIA MPOTpPEC CIOPTCMEHA, alie M 3arajibHa pe3yJbTaTUBHICTb KOMAaHIIU B
Mali0yTHbOMY.

[IpoOnemaTuka CHOPTUBHOTO BiAOOpPY OTpuMMana TIUOOKE BHUCBITICHHS B
YHUCJIICHHUX HAyKOBUX Mpalsgx, MOHOrpadisfix 1 MOCIOHMKaX MPOBIAHUX YKPATHCHKHUX 1
3apyOiKHHX BUYeHHX, 30Kpema: Bomnkora JI.B. (2003), Onemka B.I'. (2013), [lluakapyk
0O.A. (2013), [Ipuxoapka B.B. (2018), [1naronosa B.M. (2021) Ta iH.

Takox akTyadbHl pe3yiabTaTH JOCHIKEHb OyJd OIyOJIIKOBaHI B HAyKOBUX
CTaTTSIX TaKUX aBTOPiB, sk boituenko b. (2003), Bozutok T.B. (2008), beamunor M.M.
(2017, 2019), lao Yxwuron (2020) ta iHmux. He3Bakaroum Ha 11, TEXHOJOTIA
MPOBENCHHS €()EKTUBHOIO MOMEPEIHHOr0 B1AOOPY IOHHUX BOJEHOOJICTIB JOCI HE €
JOCTaTHBO PO3POOJICHOIO, IO i 3yMOBIIIOE HAYKOBY HOBH3HY Ta aKTyaJIbHICTh JaHOTO
JOCJIIKEHHS.

Y Bomneit00J11 KO’KEH rpaBellb BUKOHYE cieu(idHi 000B’sI3KH BiIMTOBITHO 10 CBOTO
amMIUTya, IO BKJIIOYA€E, SK BH3HAYEHY ITPOBY TMO3MIII0 Ha MaWJaHYMKy, TaK 1
(GyHKLIOHATIBHY POJIb y KOMaHAHIN B3aeMoAil. AMIulya rpaBus popMye He JHIIE HOTro
TEXHIKO-TaKTUYHI 3aBAaHHS, ajie i BU3HAYA€ HAMPSAM MiATOTOBKHU, XapakTep (I3UIHUX 1
ncuxo(i310JI0TITYHUX HABAaHTKEHb, a TAKOX PIBEHb BUIMOBIJAIBHOCTI B KPUTHUUYHHUX
IrpoBux cutyauisix. Hampukian, 3B°s3yrounii (macyrouuii) BIANOBIAAE 32 OpraHI3alliio
aTaKyH4MX J1i KOMaHI1, TOTPaBAIbHUKH Ta JllarOHaIbHI TPaBIli — 3a 3aBEPIICHHS aTak,
IEHTpaabHI OJIOKYIOUl — 3a e(eKTHBHY Tpy Ha OJioli, a Jidepo creriani3yeTbcsl Ha
MpUiioMi moAadi Ta 3aXUCTi. TaKMM YUHOM, YCIIIIHICTh TPYU KOMAHIU 3HAYHOIO MipOIO
3QJICKUTH BiJl MPABUIBHOTO PO3MOALTY (YHKIIH MK TpaBIsIMHU, iXHBbOI mpodeciiiHoi
M1ITOTOBKU BIAMOBIHO J0 aMIllya Ta 3IaTHOCTI JI0 3J1aro/I>KEHO1 KOMaHTHO1 TPH.

Mera poGoTu: AHami3 IHAWBIAYaTbHUX 3110HOCTEH IOHHMX BOJEHOOMICTIB 3
ypaxyBaHHSAM ITPOBOTO aMILIya.

3aBaaHHs:

1. [IpoananizyBaTi HAyKOBO-METOJAMYHY JIITEPATypPy Y Bi1OOP1 BOJIEHOOICTIB.

2. CtBopuTH nipodeciorpamy rpaBIliB BOJEHOOTICTIB BIAMNOBIIHO X aMILTya.



3. ExcrieppuMeHTaIbHO TIEPEBIPUTH BIAMOBIMHICTG I1HAMBIAYaTbHUX 3A10HOCTEH
IPaBIIIB BOJICHOOIICTIB CBOEMY aMILTya.

O0’€eKT n0CaIIKeHHs: 1HIUBIIyalbHa BIANOBIAHICT I'PaBLIB BOJEHOOIIICTIB
CBOEMY ITPOBOMY aMILTya.

IIpeameT noc/rizKeHHsI: BUBYCHHS 1HIUBIAYaJIbHUX 3010HOCTEH BOIEHOOICTIB
Ha BIIMOBIAHICTD iX IFPOBOMY aMILTya.

MeToau OCTiIKeHHS:
e  aHaII3 HAYKOBO-METOJUYHOI JIITepaTypH;

e  TECTYBaHHI;
e IENaroriyHui €KCIIePUMEHT;

° MCTOOU MaTE€MaTUYHOI CTaTUCTHUKH.



PO3/ILJ1 1. TEOPETUKO-METOOJIOTTYHI OCHOBM
IHIMBIIYAJIBALIT B CIIOPTI.

1.1. XapaxkTepucTHKa Cy4aCHOro0 B0JIei00JIy y CBiTi: peaJii Ta
NMepCneKTHBH.

[cTopuyHi IepeyMOBH CTaHOBJIECHHS BoOJeiOomy. Boneitbon — 1e nuHaMidHuN
KOMaHJIHUN BHUJ CIOPTY, 110 BUHUK HampukiHii XIX cromtrs y CIIA. ¥ 1895 pomi
BUKJIaAa4 (i3UYHOTO BUXOBaHHA Binbsm [[x. Mopran po3poOuB rpy 3 eleMeHTaMu
0ackeTO0Jy Ta TEHICY, Ky CIOYaTKy Ha3Bajlu «MIHTOHET» Ta Mi3HillIe TepeMeHyBaIn
Ha BoJieit6o:1. [1eprni npaswta rpu 6yiau copmoBaHi i omyOikoBaH1 HampUKIHIN XX —
Ha noyatky XX CTOJITTS, a 3arajbHa CUCTEMa IIPaBUJI OCTATOYHO 3aKpinuiiach A0 1920-x
POKiB. [22]

1947 poui O6yna ctBopeHa MixHaponHa deneparitis Boieioony (FIVB), sxa crana
TOJOBHUM OPTaHOM VIPaBIiHHSA BOJEHOONIOM y CBITI 1 KOOPIMHYE PO3BHUTOK SIK
KJIACHYHOTO BOJICHOO0ITyY, Tak 1 ioro MoaudikaIiii (TUIsHKHOTO BOJICH00y Ta 1HIINX ). [28]
3 1964 poxky Bosieii6o BKIIIOUeHO A0 nporpamu JliTHix OMIMMIHCHKUX 1rOp, U0 CTalI0
BAKJIMBOIO BIXOIO0 B MI>KHAPOJHOMY BHU3HAHHI TpH. [28]

Biaroni Boseii6on He nuie 3100yB BCECBITHIO MOMYJISIPHICTB, aie ¥l chopmyBaB
YiTKy CTPYKTypy 3Maradb, CHCTEMY ITJTOTOBKH CIIOPTCMEHIB Ta CTaHIAPTH30BaHY
METOJUKY TPEHYBaHb, SKa IOCTIHHO YJIOCKOHAIIOETHCA BIAMOBIAHO 10 HAYKOBUX
JOCSTHEHb y CHOPTI.

CyuacHuil Bonei001 € JUHAMIYHUM 1 BUCOKOTEXHOJOTIYHUM BHJIOM CIIOPTY, SIKUH
aKTUBHO PO3BUBAETHCS Ha BCIX KOHTMHEHTAX Ta BXOAMTH JI0 YKCIA HAUTOMYJISPHIIIMX
KOMaHJIHUX Ir0p y CBITi. 3 MOMEHTY CBOro 3acCHyBaHHS HampukiHIl XIX cTomTr4,
BOJICHOO0JT TTPOUIIIOB CKJIAHUN TIJISAX €BOJIONII — BiJ aMaTOPCHKOI TPU IO MOTYKHOI
npodecifHOl CHCTEMHU 3 PO3raidy’KeHOH 1H(PACTPYKTYpOIO, IO OXOIUIKE MITBLHOHU
IpaBlIiB, TPEHEPIB Ta BOOIIBAIBHUKIB 110 BCbOMY CBITY.

Opranizariito BoJIeHOOIbHOT AISTILHOCTI Ha MIXKHAPOJIHOMY PiBHI 3a0e3redye
Fédération Internationale de Volleyball (FIVB) — Mixxnapoana ¢geaepartis Boyieidomy,
ska 00’ eHye 222 HarioHanbHI Geaepartii (qani ctanom Ha 2024 pik). [1ig erimoro FIVB

MPOBOJISATHCA HAUOLIBIN MKHApOAHI 3MaraHHs: OMiMIIIACHKI irpyu, YeMItioHaTH CBITY,



Jlira namii, Kybok cBiTy, a Takox KIyOHI TypHipH, 30kpema UemmioHaT CBITY cepen
KIIyOiB.

[TapanenbHO pO3BUBAETHCS KIIyOHA CHUCTEMa, IO TO3BOJIAE TPABISIM 3 BHCOKUM
piBHEM MaiicTepHOCTI MpodeciifiHO peai3oByBaTH CBiM MOTEHINAT y BHYTPINIHIX JIirax
€Bponu, Azii, [liBnennoi AMepuku ta IliBHIUHOT AMEpUKH, /1€ pPIBEHb KOHKYPEHIi €
HaJI3BUYAitHO BUCOKUM. [28]

HamionanpHi deneparttii CipusroTh PO3BUTKY 0a30BUX Ta MPUKIAJHUX IIPOTpaM —
BIJl AUTSYMX Ta FOHALBKHUX JIr A0 IpodeciiiHuxX TypHipiB. B nux mporpamax 3ajisiHi
TPEHEPCHKI IKOJM, CUCTEMa BiIOOPY, TPEHYBaHHS MOJOJWX TajaHTIB, IO A€ 3MOTY
dhopmyBaTH pe3epB I HAIllOHATBHUX 301pHUX.[5,16]

Y crpykrypt FIVB 3HaunHy yBary nOpuAUIAIOTH NOMYJISApU3aLll MNJISIZKHOIO
BoJieii0oay, skuii 3 1996 poky Takox BXoIuTh 10 mporpamu ONIMIIACHKUX 1rop.
[lapanenbHo 3 KJJaCUYHUM BOJIEHOOJIOM Y 3aJli, INIS>KHUNA BOJIE00I Ma€e BIaCHY CUCTEMY
3MaraHb, PEUTHHTIB Ta HABYAHHS CTIOPTCMEHIB.[28]

B ocranHi poku Bosiei00J1 aKkTUBHO TpaHCHOPMYETHCS BIJIITOBIIHO 0 BUMOT Yacy.
Jlo OCHOBHUX TEHJEHIII PO3BUTKY MOKHA BIIHECTHU: mpoghecionanizayia cnopmy —
3pOCTaHHS KUTBKOCTI MpodeCiiHUX T, MIABUIIEHHS KOMEPIIHOI MpUBaOIMBOCTI
KJIyOiB Ta CIOPTCMEHIB, PO3BUTOK MeiaraaTdopM JJIsl TPAHCIALIN 1rop; TexHoaoziune
3abe3neuenna 3mazanb — 3actocyBaHHs cuctem BigeonoBTopiB (Challenge system),
1IM(POBOTO MOHITOPUHTY CTATHUCTUKU Ta HABAHTAXKEHb, AaHANITHKHU ITOP Yy peaJbHOMY
qaci; onmumizayia npaeun zpu — 3MIHU, COPSIMOBaHI Ha MiJABUIICHHS JUHAMIKUA Ta
BUJIOBUIITHOCTI (CKOPOYEHHS TPHUBAJIOCTI PO3IrpaiiiB, 3MIiHHM Yy TMpaBWiax poTailii,
30UIBIICHHS POyl JIOEepo TOINO); 3pocmanHAa pieHa @izuunoi ma mexHiuHOT
ni02omoeKu 2paeyie — CydacHi CIIOPTCMEHHM JAEMOHCTPYIOTh BHUCOKI IIBHAKICHI M
CTpUOKOBI  XapaKTEPUCTHUKH, BUHATKOBY KOODPJMHAIID Ta TEXHIKO-TAKTUYHY
BapIaTUBHICTh; IHMepHayioHanizayia ckiadie — Kiyou 1 301pHI MHUPOKO 3aTydaroTh
JIET10HEPIB, CTBOPIOIOYHN MYJIbTUKYJIBTYPHE CEPEIOBHUIIIEC, 110 CIIPHUsiE OOMIHY TOCBIAOM i
CTUJIAMU TpH. [23,31]

[Tonpu ycmimHui po3BUTOK, Cy4YaCHUM BOJIEHOOJI CTUKAETHCS 3 PSIIOM BUKJIUKIB!

HepiGHOMIpHICMb PpO36UMKYy - Yy TOW dYac SK €BpPONEHCHKI, a3iiChKI Ta



MiBICHHOAMEPUKAHCHhKI KpaiHM MaroTh PO3BHHYTY IHPPACTPYKTYypy Ta CHCTEMHU
MIATOTOBKM, J€AKI PErioHM  3aJUIIAIOThCA  Majo3alyye€HUMHU [0  CBITOBOTO
BOJICHOOJIBHOTO TMPOLECY; KOHKYPEHWia 3 IHWMUMU 6UdaMu Cchopmy - BOJEHOO0
3Mara€eThCs 3a yBary Mojojii 3 ¢yr0osoM, 6ackeT00I0M, €IEKTPOHHUM CIIOPTOM.

. 3HMKEeHHSI PiBHSA MacOBOI0 CIIOPTY B AeIKMX KpaiHaX, 10 BIUIMBAE HA SKICTh
MOJIOZI>KHOTO PE3EPBY.

VY nHaiOamx4oMy MaiOyTHbOMY BOJIEHOOJ MPOJOBXKHTH AKTUBHY 1HTETPAIIiiO
CYy4YaCHHUX TEXHOJIOT1A y TPEeHYBaJbHUM 1 3MarajbHUIl MpoLec, pO3LIUPEHHS reorpadii
BIUTMBY, 30KpeMa 4epe3 OHJIaH-TIaT(GOpMu, pO3BUTOK JAUTIUO-FOHAIIBKUX MPOrpaM Ta
THKJIFO3UBHUX (DOPM ydacTi.

OxkpIM KJIaCHYHOTO BOJIEHOOIIYy B 3ajli Ta IUIKHOTO BOJIEHOOIY, Y CBITI ICHYIOTb
pi3Hi popMaTH TpH, BKIIOYHO 3 MAPKOBUM BOJIEHOOJIOM, MiHI-BOJIEO0IOM, BOJIEHO0TI0M
Ha CHITY Ta IHIIMMM BapiaHTaMH, L0 aJanToBaHl MiJ cneuu@iyHl yMOBU Ta TpyNu
I'PAaBIIiB.

CyvacHuil BoJeH00 XapaKTepU3yEThCSI BUCOKOIO IIBUJIKICTIO TPH, IHTEHCUBHOIO
TEXHIKO-TAKTUYHOIO B3a€EMOJIIEI0 TA MOCTIMHUM yJIOCKOHAJICHHSIM IMIJIXO/A1B TPEHYBaHb.
[IpoBiaHi HaliOHATBKHI 301pHI Ta KIIyOW NPUAUISIOTH 3HAUYHY yBary aHaJIITHIN Ta JaHUM
PO TPy, BUKOPUCTOBYIOUM CTATUCTUYHI METOJIM ISl ONTUMI3AIlil MIATOTOBKU Ta IrpoOBOT
ctparerii.[1,17,23]

AHani3 BETUKOiI KIJTBKOCTI ITPOBUX 1M HAa TypHIpax CBIIYUTH, IO CydacHa Tpa
nefani Oiapllie OpieHTOBaHA Ha €QEeKTUBHICTh aTaKylouux i, 30aJaHCOBaHICTh
TEXHIYHUX HABUYOK Ha PI3HUX ITPOBUX MO3MINAX Ta OTMEPATUBHY aJANTAIlIO J0 3MiH y
JTUHAMII po3irpamry M’s4a. [12]

Taki ¢opmatu CHOpUSIOTH 3aTyYEHHIO HOBHMX KaTeropii y4yacHUKIB Ta
BOOJTIBAJIBHHKIB, a TAKOK MOXXYTh CTaTH HOBUMU HAIPSIMKaMH JUIsl PO3BUTKY MacOBOTO
cropty y cdepi Bojenoory.

OdiKyeTbCS TaKOX 3POCTAHHA POJII AHAJITHYHOrO MiAXOAY Y TPeHepPChbKii
NiSUIBHOCTI, HU(POBUX MoAeJiedl s BiA0OpPY W PO3BUTKY TIpaBUiB, a TaKOX
MO/IepHi3alisi CHCTeMH 3MaraHb JJis 3aJTy4€HHs HOBOI TJIS1allbKO1 ayJUTOPIi.

TIonynapuicms i media achexmu 80.1eU60).



MenianpocTip TakoXX aKTHUBHO OXOIUTIOE BOJIEHOOJ: TpaHCHAIIl TYypHIpIB,
aHAJITAYHI MPOrpaMu, OHJIAHH-CTPIMHU Ta COIIAJIbHI MEPEK1 CIPUSIOTh 3 TyY€HHIO HOBO1
aynutopii. Benuki TypHipu, sk-oT Nations League, BCTaHOBIIOIOTh PEKOPIU
BIJIBIyBAaHOCTI Ta TEPErJisAliB — 3aBISIKU IIbOMY BOJICHOON YyTpUMY€E CTaTycC
BHJIOBUIITHOTO Ta MOMYJIIPHOTO BUIY CIIOPTY.

1.2. IloHATTH iHAUBIAYyaJdbHOrO MixX0Ay (BiI0OPY) B CIOPTUBHIN MiArOTOBIII.

EdexTuBHICTh CHOPTUBHOI JISJIBHOCTI 3HAYHOKO MIPOK BU3HAYAETHCS SIKICTHO
MoOyI0BaHOI CUCTEMH BiJI0OPY CHOPTCMEHIB, sika 0a3yeThCs Ha JETaIbHOMY aHai3l
ixHIX 3mi0HOCTEH Ta piBHA BCEeOIYHOI MATrOTOBICHOCTI. OIHOYACHO BPaXOBYETHCS
MO>KJIMBICTh MOJANBIIOIO 3POCTAHHS CIIOPTUBHOT MANCTEPHOCTI Y KOHKPETHOMY BHI
CIOpPTY, L0 MOTpedye MUIeCIpPsIMOBAaHOIO MporHo3dyBaHHA. Ilpodeciitnuii BiaOip
nependayae BceOlUHE BUBYEHHS (I3MYHMX Ta MCUXO(1310JOTIYHUX XAPAKTEPUCTUK
KaHauaatTiB. [16,35]

3o0kpema, ncuxodi3ioNoTiuHul BiAOIp Mae Ha METI BU3HAYUTH PIBEHb PO3BUTKY
ncuxo(i310JI0TIYHUX, TCUXOJOTIYHMX 1 OCOOUCTICHUX pHUC, SAKI HAWUMOBHIIIE
BIIMOBIAAIOTh CHENU(PIYHUM BUMOTaM CIOPTUBHOI JisibHOCTI. Came Il SKOCTI
CIPUSIIOTh  YCIINIHOMY 3aCBOEHHIO MPOQECIHHUX HAaBUYOK 1 iX e(dEeKTHBHOMY
BUKOPUCTAHHIO B YMOBax peajbHOTO CIHOPTUBHOro cepenoBuia. Ilpodeciitna
YCHIIIHICTh CHOPTCMEHA 3HAYHOK MIPOI0 3aJIEKUTh B HOro (pi3MyHOro 370poB’f,
aHATOMIYHOI OyJ10BHY, ()YHKIIIOHAJIBLHOTO CTaHy OpraHi3my, IO JIOMOBHIOETHCA JTaHUMU
ncuxoQi310JI0TIYHOTO aHali3y.[8]

YrpomoBx OaraTopiyHOT CHOPTHUBHOI MIATOTOBKHA BHUPIMIYIOTHCSA cHerudivHi
3aBJIaHHS, XapaKTEPHI1 JJIsl KOKHOTO 3 ii eTamiB, 0 B CYKYMHOCTI (OPMYIOTh HUISX J0
JNOCSTHEHHS CIOPTCMEHOM BHCOKOIO piBHsS MaicTepHocTi. KokHa cranis po3BUTKY
CIIOPTCMEHA MOTPeOye OIMIHKK WOTO PE3ybTaTiB, 3/IMCHEHHS TIPOTHO3Y Ta MOJATBIIIOTO
[IJIECTIPSIMOBAHOTO B1100DY.

HeBin’eMHuMu pucamum eQEKTHBHOIO BIAOOPY Ta NPOrHO3YBaHHA € iX
KOMITJIEKCHUM XapakTep, 10 peai3y€eThCs 4Yepe3 1HTErpallilo MeJaaroriuHux, MEIUKO-

OIOJIOTIYHMUX Ta MNCHUXOJOITYHHUX METOMIB. TakoX Ba)kKJIMBO 3a0€3II€YUTH CUCTEMHICTH



X0y, SIKHI BPaXOBY€ B3a€EMO3AJICKHICTh MOMEPEAHIX 1 HACTYITHUX €TaIliB MiIT0OTOBKU
Ta 3araJibHi 3aKOHOMIPHOCTI1 YMPaBIiHHS TpeHYyBaJIbHUM TpoiiecoM.[10,36]

Ha erami 0a30BOi MIArOTOBKM HAJA3BUYAHO BaXJHMBO IPOBOJUTH OLIHKY
3M1I0HOCTEH 1 3a1aTKIB CIOPTCMEHA, aJKE 11€ CTBOPIOE MEPEYMOBH JJIs1 OOIPYHTOBAHOTO
MPOTHO3yBaHHS MOTro MalOyTHHOI Kap €pu Ta BU3HAYEHHS AOLLUIBHOCTI MEPEXoay 0
HACTYMHOTO eTamy. BojgHodac BapTo 3ayBaKuWTH, IO PiBEHb C(HOPMOBAHOCTI
npodecifHMX HAaBUYOK Ha IbOMY pPIBHI, a TaKOXX Ha €Taml creliaaizoBaHoi 0a30BOi
MIJATOTOBKHU, 1€ HE JO03BOJISIE€ 3pOOUTH TOYHI BUCHOBKHU IIOJ0 MallOyTHHOI CLIOPTUBHOT
MaicTepHOCTI.[2,4,]

Tomy Ha MOYATKOBUX €Tarax JOIIbHIIIE OPIEHTYBATHCS HA OLIIHKY MEPEyMOB 1
noTeHIiany i (opMyBaHHS MailCTEPHOCTI, 0a3yI0UKCh HA MOKa3HUKAX (PI3MYHOTO Ta
GyHKIIOHATBHOTO CTaHy opraHidmy. Lli nmaHi jgaroTh 3MOry YacTKOBO OIIHUTH
MOXKJIUBOCTI cropTcMeHa. [IpoTe Ha ChOroAHI OCTATOYHOIO BUPILIEHHS NPOOIEeMU
TOYHOTO TPOTHO3YBAaHHS CHOPTHUBHOTO TMOTEHIANly HE ICHY€E, IO 1 3YMOBIIOE
aKTyaJIbHICTh TOJAJIBIIINX HAYKOBUX JOCIKEHD Y 11K cepi.[3,7,11]

Leli TekCcT NOKIMKAHUN PO3TOPHYTO BUCBITIIMTH CyTHICTh PO eciiiHOTrO BiA0OPY,
HOT0 METOI0JIOT14HI OCHOBH, KJIFOYOB1 MPUHITUIIN, MPAKTHYHY 3HAYYIIICTh Ta TPOOIEMHI1
aCIeKTH, IO CTOSTh Mepe]l CydaCHUMH TPEHEPaMHU, Me1aroraMu 1 HayKOBLISIMH.

JlaBaiiTe pO3risiHEMO OUIBII JETalIbHO MOHATTA Ta 3HAYEHHSA MNPOQPECIiHOTO
B1100DPY Y CIIOPTI.

[Ipodeciitauii BigOip — 1€ CUCTEMATUYHUM NMPOIEC BUSBJICHHS 1 OLIIHKY (PI3UUHUX,
ncuxo(i31070TIYHIUX Ta OCOOUCTICHUX SKOCTEH JIOIMHU, 3JaTHUX HAWOIIBIIIOK MipOIO
3a0€3IMeUnTH YCIIIIHY CIIOPTUBHY JISUIBHICTh Y IEBHOMY BH1 criopTy. B #ioro ocHoBi
JIKUTH HE JIMILIE XapaKTEPUCTUKA HAABHUX (PI3UYHUX 1 ICUXIYHUX JJAHUX, aJle i OLIHKa
MOTEHI[IITHOT 3JaTHOCTI 10 PO3BUTKY MacTepHOCTI.[16,17,24]

Cka0BUMH MPOLIECY BIAOOPY €: 06 €KmusHi CK1adosi, o BKIIOYAIOTh HAYKOBO
BUMIPIOBaH1 MOKAa3HUKU: aHTPOIIOMETPUYHI JIaHl, CTaH CEPLIEBO-CYANMHHOL, TUXAJIBbHOI Ta
HEPBOBOi CHCTEM, PiBEHb CHJIOBHX, IIBUJKICHHUX, BUTPUBAIICHHX 1 KOOPJMHAIIHHUX
MOKA3HUKIB; €6 '€EKMUBHI CKIA008I, O MICTATH OLIIHKK ICUXOJOTTYHUX XapaKTEPUCTHK,

MOTHBAIIi1, 3aTHOCTI 10 CAMOPETYJIALi1, MOBEAIHKOBUX PEAKI y CTPECOBUX CUTYALISX,



3IaTHOCTI JI0 aJIaIlTaIlii Imi] HaBaHTa)xeHHs. JlaHi KOMIIOHCHTH ITOBUHHI PO3TJISIaTHCh HE
130J1bOBAHO, a SIK B3a€MOIIOB’sI3aH1 €JIEMEHTH €IMHOI CUCTEMU OLIHKHU.

Takok OTHHMM 13 JOJATKOBUX ITOKA3HHUKIB, SKUM MM 3a3HA4YaJId BUIINE € JaHl
rcuxogizionoriyHoro Bigodoopy. [19,20]

[Icuxodizionoriyauii BiAOip CHPSAMOBAaHUN HacaMIlepe]l Ha BHSIBICHHS PIBHS
PO3BUTKY THX TCHUXIYHHX, €MOIIIHO-BOIHOBUX 1 (hi310JOTIYHUX XAPAKTEPHUCTHK, IO
MarTh BUpIIIAIbHE 3HAYEHHS JJIS YCHIITHOT CIIOPTUBHOI IpodeciiiHoi misibHOCTI. Lli
XapaKTEePUCTUKU BKJIOUYAIOTH: 3MAaTHICTh 10 KOHIICHTpAIi Ta TEPEKIIOYCHHS YBaru;
pPIBEHb CTPECOCTIMKOCTI; IIBUAKICTh TICHXOMOTOPHUX pEaKIliii; 3/IaTHICTh [0
BIIHOBJICHHS TICIIs (PI3MYHOTO Ta MCUXOEMOIIITHOTO HaBaHTaKEHHS.

BpaxyBaHHsS [HMX acMeKTiB JomoMarae He JIMIIE MPOTHO3YBAaTH CIIOPTHBHI
JOCSTHEHHS, ajie 1 popMyBaTH 1IHAUBIIyalbHI TPEHYBaJIbHI Iporpamu.[25,27]

1.2.1. MeToa0J10Ti4Hi MIAX0AH 10 OUiHIOBAHHA CIIOPTCMEHIB

[IpomonyemMo  OUTBIT  ACTAIBHO PO3TISHYTH €(OEKTUBHICTH  OIIHIOBAHHS
MOTEHI[Ialy CIIOPTCMEHA, KU TMOJIArae€ y BUKOPUCTAHHI IIJIOTO CHEKTPY METOIB, IO
OXOIUTIOIOTh MEJArOriYHy, MEIUKO-010JI0TTYHY Ta MCUXOJIOTTUHY CKJIaJ0BI.

lleoacociyni memoou. Cioou HaNeXaTb: CIOCTEPEKECHHS 3a HaBYAIBHO-
TPEHYBJIBHUM TPOIIECOM; OIIHIOBAaHHS TEXHIYHMX HABUYOK; aHali3 TaKTUYHOTO
MUCJIEHHS; XapaKTepUCTUKA MOTHUBAILIll Ta CTaBJIEHHS 10 TPEHYBaHb.[6,7,13]

i meToau HanaroTh iH(OpMaIito PO e(HEKTUBHICTh 3aCBOECHHS 3HaHb Ta yMiHb,
3IaTHICTH JI0 aJIanTallii miJl TpeHyBaJlbH1 HABAHTAKCHHS.

Meouko-bionoeiuni  memoou. Jlo HUX  BIJHOCATHCS:  AHTPOIIOMETPHUYHI
BUMIpIOBaHHs (3pICT, Maca Tija, IPOMopIli Tia); PyHKIIOHAIBHI TECTH (CIIpOMETpis,
I"apeapnacekuii Tect II'CT, inaexc ¢i3uunoro 310poB’s (1O3) baeBcrkoro); KOHTPOJIb 3a
CTaHOM 3JI0pOB's (BUSIBICHHSI MEAUYHUX MPOTUIIOKa3aHb).[1,10,25]

IIst rpyma MeTosiB J103BOJIss€ 00 €KTUBHO BU3HAYMTH (P1310JIOT1YHY TOTOBHICTH
CIIOPTCMEHA JI0 PETYJSIPHUX TPEHYBaHb 1 3MaraHb 0€3 MIKOAM JIJISl 3T0POB’A.

Icuxonoeciyni memoou. Ilcuxoyoriuga OIiHKa BKJIIOYAE€: TECTH HA BU3HAUYECHHS
pPIBHS MOTHBAIII{; OI[IHFOBAHHS CTPECOCTIMKOCTI; TECTH Ha yBary, mam’siTh, MUCJICHHS;

TECTH 1HUBITyTbHO-TUTIOJIIOTIYHUX BIACTUBOCTEH HEPBOBOi cucTeMu.[8,20]



IIcuxosoriyHi METON JO3BOJISIOTH OI[IHUTH HE TUIBKHM MOTOYHI IICHMXIYHI SKOCTI,
ayie 1 3JAaTHICTh JI0 CAMOKOHTPOJIO, EMOIIHHOTO CaMOPETYJIIOBaHHS Ta MOBEIIHKOBOI
rHy4kocTi.[20,32]

Iumeepayis cucmemu 6i06opy 6 cnopmusHuti npoyec. CydacHa cucreMa Biloopy
CIIOPTCMEHIB HE MOXke OyTH e(peKTUBHOIO 0€3 ypaXyBaHHs JIOT1KU MIATOTOBKU HA PI3HUX
eTarnax CIIOPTUBHOI MisTEHOCTI.

Emanu cnopmusnoi’ niocomoexu: CnopTCMEHU TPOXOJATH JEKUIbKa KIIOYOBUX
€TaIliB:

1. Ilouamkosuii eman (o3natiomuuii) — BUSBICHHS THTEPECY 70 CIIOPTY, IEPBUHHI
npoOu Ta TECTYBaHHS.

2. bazosa niocomoska — QOopMyBaHHS OCHOBHHMX (I3MUHMX Ta TEXHIYHHUX
HABHUYOK.

3. Cneyianizosana 6a3zoea nio2comoéxa — IHTEHCUBHE (OPMYBaHHS cielUpIYHUX
HABUYOK, TOYATOK TPEHYBaHb i KEPIBHUIITBOM (DaxiBIIiB.

4. Bucoxoxsanigpixosana  niocomoska  —  MaKCUMajJbHE  HapOIIyBaHHS
MalCTEpPHOCTI, Y4aCTh Y 3MaraHHsAX HAaWBUILIOTO PIBHS.

Ha koxHOMy 3 1uX eTamiB TpPEHEpH 1 HAyKOBIIl MOBHHHI BUPINIYyBAaTH IEBHI
3aBJAaHHS, L0 CIHPHUSIOTh IMOCTYNOBOMY (OPMYBAaHHIO BHCOKOTO PIiBHSI CIIOPTHUBHOI
MaiictepHocti.[15,16,26,41]

3as0anmsa oyiHIOBAHHS HA PI3HUX emanax:

Ha mouyaTrkoBomy erami OCHOBHA 3ajJjaya — BHUSBUTHU 3arajbHl (DI3UYHI Ta
TICUXOEMOITIHI 3aJaTKH, SIKI MOXYTh CBIIYUTH PO CXWIBHICTh JO TMEBHOTO BUIY
criopty. Ha 111if cTaii BaXJIMBO HE CTUIBKH OIIHUTH MOTYXKHICTh MAaHCTEPHOCTI, CKUIBKU
BUSIBUTH MOTEHIIIITHI MOXIUBOCTI.

Ha 0a30Biii Ta cneuianizoBaHiii 6a30Biil miAroToBUI HEOOXITHO OILIIHIOBATH HE
TUIBKU C(POPMOBaAHI HABUYKHU, ajie W 3JIaTHICTh J0 iX MOJANBIIOro po3BUTKY. CaMe TyT
MOKa3HUKU (PI3UYHOro CTaHy Ta (PYHKIIOHAJIBHOI TOTOBHOCTI CTalOTh KIOYOBUMU IS
MIPOTHO3YBAHHS MOJAJIBIIOTO 3POCTAHHSI.

IIpobaemu ma ouckycitini numanHs cyyacrHoco 6iobopy. Hezpakaroun Ha 3HAUHUIN

MPOrpeC y METO/Iax OIIHIOBAHHSI, 0araTo MATaHb 3AJIUIIAETHCS BITKPUTHMU.



Heoocmamns npoenosna yinnicmo paunix emanieé oyintosanus. OIHIEIO 3
OCHOBHUX MPOOJIEM € Te, 1110 Ha paHHIX eTarax MiAroToBKU (0COOIMBO HA TOYATKOBOMY 1
0a3zoBoMy) copmMoBaHICTh TPOPECIHHUX HABUUOK II€ HE € JOCTAaTHHOIO JJISi TOYHOTO
MIPOTHO3Y MaOyTHHOT'O PiBHS MaricTepHOCTI. YacTo MOTEHIIIHO BUCOKI 33JIJaTKH CTAIOTh
MOMITHUMH JIMIIIE€ B TIOJAJIbIIIN CIOPTUBHIN Kap’epi.[24,38]

Bzaemoszanexcnicmo pizuunux ma ncuxoghizionociunux noxasznuxis. 1lle omniero
CKJIQJIHICTIO € T€, 1110 (p13U4H1 Ta ICUX0(]i1310JI0T14HI TOKA3HUKHU HE ICHYIOTh OKPEMO OJTUH
BiJ1 oiHOTO. Hanpukiaz, moka3HUKK BUTPUBAIOCTI MOXKYTh 3aJI€KaTH B1J] MOTUBAIIMHUX
(bakTopiB; piBeHb KOHIIEHTpAIIlli yBaru — BiJ] CTaHy (Hi3udHOi BTOMU. TOMY OIlIHIOBaHHS
Ma€e OyTH KOMILUIEKCHUM, 3 BpaXyBaHHSM BC1X B3a€MO3B’s13KiB.[8,19,42]

llepcnexmusu pozeumky cucmemu 6i0oopy. HaykoBi IOCHIIPKEHHS B Taiy3l
CIIOPTY BKa3ylOTh Ha HEOOXINHICTh YJOCKOHAJEHHS MIAXOAIB JI0 BiAOOPY MIISXOM
BUKOPHUCTaHHS Cy4aCHUX TexHoJorii.[24,38,35,40,43]

biomempuuni ma yugposi mexnonoeii. CydacHi TEXHOJOTIi JTO3BOJISIOTH

aHai3yBaTU HEMMOBIPHI 0OCATH JaHUX IPO CTaH cropTcMeHna. Hampukia:

. HOCHMI JTaTYMKH JIJIs1 BUMIPIOBAHHS YaCTOTH CEPIICBUX CKOPOYCHB;

. TpPEKEPH PyXYy JUIsl OLIHIOBAHHS TEXHIKH;

. BUKOPHCTAHHS CIEIiali30BaHUX KOMII FOTEPHUX MTPOTPaM;

. QITOPUTMH ITYYHOTO IHTEIEKTY JJIs1 TPOTHO3YBAHHS MEPCIIEKTUB PO3BUTKY.

Ili 1HCTpYMEHTH MOXYThb CTaTH TMOTYKHUM JIOMOBHEHHSIM J0 TPaJAULIIHHIX
METO/I1B, 3a0€3Meuyour OUTbIIl TOYHY OLIHKY 1 TPOTHO3.

Iumezpayis mixcoucyunainapuux komano. EQexTuBHUN BiIOip HEMOXIUBHHA 0¢3
y4acTi KoMaHau (paxiBIiB: TPEHEPIB, MEIUYHUX IPAIliBHUKIB, TICUXOJIOT1B, aHATITHKIB.
Takuii MDKIUCUUIUTIHAPHUM MIAX1J TapaHTye OLIbII IMOBHY OI[IHKY CHOPTCMEHa 1
3MEHIIIY€ PU3UK MOMUJIOK Y TPOTHO3YBAHHI.

VY3araJibHIOIOYH BCE BUIIE CKa3aHE MU MOKEMO CKa3aTu, 110 mpodeciiHuil Biioip
CIIOPTCMEHIB — II€ HEe OJTHOPA30BUH aKT, a CKJIaJHa, CHCTEMHA JisSTbHICTD, 110 OXOTUTIOE
Oararo cdep 3HaHb 1 mMpakTUKH. Bix fioro epekTMBHOCTI Oe3MOcepelHbO 3AJICKUTh
YCHIIIHICTh CIIOPTUBHOI JISTIBHOCTI, PIBEHb MalCTEPHOCTI, 310POB’Sl Ta JOBrOTPUBAJl

pe3yabTaTh CIIOPTCMEHA.



OCHOBHUMU BUCHOBKAaMH, 1110 BUTLTUBAIOTH 13 PO3TIISY 1Ii€1 TEMH, €:

1. KommiekcHicTh olliHIOBaAHHS — 00O0B’SI3K0Ba YMOBA SIKICHOTO Bi0OpYy, 110
BKJIIOYA€E (P13UYH1, ICUXO(1310JI0T1UHI TA ICUXOJOTTYHI ACIIEKTH.

2. CucreMHicTh MiIX01y — OIIIHIOBAHHS MAa€ BPAaXOBYBATH B3a€MO3B’SI3KH MIXK
eTaramMu MiArOTOBKH Ta MIPOTHO3yBATH NEPCIICKTUBH PO3BUTKY.

3. HeoOxigHicTh yJI0CKOHAJIeHHSI MeTOAIB — Cy4yacHI TEXHOJOrii Ta
THCTPYMEHTH MOXYTh 3HAYHO IT1IBUIITUTH TOYHICTH ITPOTHO3IB.

4. MixaucuMIuliHApHA B3a€MOJAis — IHTErpaiis 3HaHb 1 JOCBIY PI3HUX
(haxiBIliB € KJIIFOYEM [0 ITABUIIICHHS SKOCTI Bi100DY.

1.3. OcobauBocTi ncuxo@iziooriayHoro Bigdopy HHUX BOJIeHO0JTICTIB.

@opMyBaHHS CKJIaAy MNEPCIEKTUBHOI FOHAIBKOI 30ipHOI 3 BOJEHOOTY BHUMAarae
BCEOIYHOTO MiJXOAY /O OILIHIOBAHHS MOTEHINATY MOJIOAMX CHOpTCMeHiB. OIHUM 13
KJIFOYOBUX €JEMEHTIB LIbOT0 MpoIecy € Mcuxo(diziogoriunuil BiOip, SKUNA J03BOJISE
BUSIBUTH He Jumie ¢i3udHi, a ¥ 1HAUBIIyaTbHI HEWPOTICUXOJOTIYHI 0COOJMBOCTI, IO
BIUTMBAIOTh Ha €(PEKTUBHICTh TPEHYBAJHLHOTO MPOIECY Ta CIOPTHUBHUX JOCSATHEHBb. Y
M1JUTITKOBOMY Billi, KOJIH B1I0YBa€ThCA IHTEHCUBHHUIM PO3BUTOK KOTHITUBHUX 1 MOTOPHUX
GyHKIIIM, CBOEYACHE BUSBICHHS TCUXO(]DI310J0TIYHMX XaPAKTEPUCTUK € 3aMOPYKOIO
LIJIECIPSIMOBAHOI Ta PE3yIbTATUBHOI MiATOTOBKHU.

[Tcuxodizionoriunuii Bia0ip — 1€ CUCTeMa METOAMK 1 KpUTEPIiB, COPsIMOBaHA Ha
BUSIBJICHHSI CTIOPTCMEHIB 3 HaWOLIbII CIPUATIMBUMHU MMOKa3HUKAMU HEPBOBOI CHCTEMH,
KOOpAMWHAIlT, YBarv, peakxiiii, Mpane3gaTHOCTI Ta CTIHKOCTI J0 IICUXOEMOIIIHHUX
HaBaHTaXeHb. llel Bua BimOOpYy € MOMOBHEHHSM 110 MOP(POQPYHKIIOHATHHOTO Ta
TEXHIKO-TaKTUYHOTO aHalli3zy, 1 BOAHOYAC — KPUTHYHO BaXJIMBOK YACTHHOIO
KOMIUIEKCHOI OIIHKU.[8,19,34]

VY Boseitboi 0co6IMBO IIHYIOTHCS Taki ICUX0(}1310JI0TT4HI SIKOCTI:

o  OnepamugHe MUCIEHHs Ma MAKMUYHA KMIMIUBICING;
o [lllsuokicms 30poso-momopnoi peaxyii (HAIPUKIAJ, PEaKIlisi Ha PanToOBY 3MIHY
TpaEeKTOpPIi M’sA4a);

o Konyemmpayis ma po3nodin ysazu, 0COOJIUBO y TPl B 3aXUCTI;



o Emoyitina cmivxicmo y cmpecosux cumyayisx (Irpd 3 BHCOKHM pIBHEM
BI/IMOBIAIBHOCTI);

o  Cmiuxicms 00 6momu, 10 BU3HAYAE 30ATHICTh IPUIMaTH NPAaBUIbHI PIIEHHS HABITh
y KiHIII TapTii abo miJ yac Tai-opeiiky.[29,34,39]

Memoou oyinrosanus ncuxo@izioiociuHo20 CMaHy OHUX 80J1etlO0NICMIE.
Buxopucrannas cydacHuUX TCHXO(]i310JIOTIYHUX TECTIB TO3BOJISIE 00 €KTHBHO OIIHUTH
MOTEHII1aJl criopTcMeHa. Haibuibin eeKTHBHUMH METOIaMHU €:

o Tecmu Ha weuUOKicmMb ceHcoOMOMOpPHOI peakyii (peakilisi Ha CBITJIOBUHN a00 3BYKOBUM
CUTHAaJI; HaNpuKJIaa, Mmeroauka "Curnan — peakiis'");

o Jlocniooicenns poznodiny ysaeu (tabnuis Lllynsre, Tect AH(piIMOBa);

o QOuyinka Hepe08o-M 5130801 Koopounayii (TECT 3 KOOPJAUHALIIITHUM JTHCKOM, OajaHC-
TECT);

o Enexmpodpizionociuni memoou (enexktpoenuedanorpadis ajis BU3HAUCHHS PIBHS
¢yukmionansHoro crany LHIHC);

o llcuxooiaenocmuuni  onumyeanvuuku  (IlIMmumex, AW3EHK, ONUTYBaJbHHUK
Crinbeprepa A OLIHKKA TPUBOXKHOCTI1);

o Kowmn’romepuzosani neuponcuxonoeiyni mecmu, Mo TO3BOJSIOTh aBTOMAaTH3yBaTH
OIIHIOBAHHS MPOIIECIB CIPUNUHATTSI, YBaru Ta mam’si. [8,32,34,43]

Takox BaXJIMBO 3A1MCHIOBATH JUHAMIYHUN MOHITOPUHI — TECTYBAaHHS B Pi3HI
nepiogn MIATOTOBKU (TIEPECe30HHUM, 3MarajbHHM, MIKCE30HHHH), 100 BHIBJISATH
3MIHM 1 KOPUTYBaTH MIAXOAM 10 TPEHYBaHb.

Bpaxysanns eixosux i cmamegux ocooiugocmeltl.
VY nporeci Big6opy HEOOX1IHO BPaXxOBYBaTH BIKOB1 OCOOIMBOCTI MCUXO0(}1310JI0TTHHOTO
pPO3BUTKY AiTell Ta mniwmiTkiB. Hanpukman, B OHAIBKOMY BIlll CIOCTEPIraeThCs
HECTAOUTBHICTh €MOIIHHOT cepH, 10 MOKE BIUTMBATH HA PE3yJbTaTH TECTyBaHHS. Y
IiBYaT MOXKYTb BUSIBJIATHCS BUII IMOKAa3HUKMU CTIMKOCTI yBaru, ajge HUXK4Ya CHIIa
HEPBOBUX MPOLECIB, IO MOTpeOye ananTtanii METO1B TPEHYBaHHS.

Ilpaxmuune 3nauenns ncuxoghizionoziunoco 8i060py y 60aetiboi.
Pe3ynpraTi ncuxodizionorivHoro TeCTyBaHHs MOXKYTh OyTH BUKOPHUCTAHI:

o 1175 TOOYIOBH 1HAMBITyaJIbHUX TPEHYBAJIBHUX MPOTPaAM;



e JUIS KOPUTYBAHHS PEKUMIB HAaBAaHTAXEHB 3aJIC’KHO B1JI HEPBOBOTO TUITYy CIIOPTCMEHA;
e 1npu ¢oOpMyBaHHI IrpOBUX TIap Ta KOMAaH], BpPAaXOBYIOYHM CYMICHICTh 3a
TICUXOJIOTIYHUMU TTapaMeTPaMH;

e 3 METOIO MPO(UIAKTUKH IMEPEBTOMH, IEPETPEHOBAHOCTI 1 BUTOPAHHS;

e JUIS JIaTHOCTUKHA PHU3MKY PO3BUTKY TICHXOCOMATHYHHMX CTaHIB, IO MOXYTh
BUHHUKHYTH BHACJIIJIOK ITEPEBAHTAKEHb.

[Tcuxodizionoriuamii Bi0Ip y IOHOMY Billl — 1€ KJIFOYOBUU €Taml Ha HUIAXY J10
(GOpMyBaHHS CLIOPTCMEHIB BUCOKOTO Kiacy. Ioro e(eKTHBHICTb 3a1eXKHUTh Bill TOYHOCTI
TIarHOCTUKH, 1HTEPIpEeTallii pe3yibTaTiB Ta MOAATBIIOT0 1HIWBIIYATHHOTO MITXOMY Y
TPEHYBAJIBHOMY TMpOIECl. 3aCTOCYBaHHS KOMILJIEKCHOI MOJENI BiIOOpPY M103BOJISIE HE
JUIIEe TOKpAaIlMTH CHOPTUBHI pPE3ynbTaTH, a W CTBOPUTU O€3ME4YHI YMOBHU IS
TapMOHIAHOTO TICUXO(I3UYHOTO PO3BUTKY AUTHHH.

1.3. OcobimBoOCTI NCMX0(i3i0I0TIYHOr0 PO3BUTKY IOHMX BOJIeH00JIICTIB

[lepion miamITKOBOrO BIKY € OJHHMM 13 HaWIHTEHCUBHIIMX Yy (opMyBaHHI
(bi310J10T1YHUX 1 ICUX1YHUX (QYHKITH JTF0quHN. BoHOYac y criopTi caMe 11ei eTall 3/1aTeH
3aKJIACTH OCHOBY ISl TOJAJBIIOTO BHUCOKOTO PIBHS CIELIAJIbHOI TMiArOTOBKU Ta
CIIOPTUBHOI MaiictepHocTi. [[ns Boseiibony, BUIY CHOPTY, IO BUMAarae MOEIHAHHS
BHUCOKOI TEXHIKHU, TAKTUKH, KOOPJAUHAII11, IIBUIKICHO-CUJIOBHUX SIKOCTEH 1 ICUXOMOTOPHOT
YyTJIUBOCTI, BikOBa rpymna 15—16 pokiB Mae ocobiuBe 3HaueHHA. CaMe B 1Lieil mepion
bopMyeThCs KpUTHYHA 0a3a PyXOBUX HABUYOK, a/IANTYETHCS HEPBOBO-TICUXIYHA CUCTEMA
70 TPEHYBaJIbHOTO HABAaHTAXCHHS, PO3BUBAETHCS 3IATHICTh €()EKTHBHO 3IHCHIOBATU
CKJIJHI pyXOBi peakIlii B yMOBax irpoBOi JisSIIbHOCTI.

Xapaxkmepucmuxa ¢iziono2iunoco pozeumxy 15—16-piunux eonetibonicmis.

[Ti1ITKOBUM BIK CYNPOBOMXKYETHCS PSAOM MOP(O(YHKIIIOHATBHUX 3MiH, IO
0e3mocepeIHbO BILUTUBAIOTH HA 3/IaTHICTD JI0 OBOJIOAIHHS U YOCKOHAJICEHHS CIIOPTUBHOT
TEXHIKU Ta TAKTUKU:

Temnu pocmy i M 513080~ CKeIEMHOI CUCEMU.

VY 15-16 pokiB BiOyBa€eThCsl 1HTEHCUBHE (POPMYBAaHHS CKEJIETHOI Ta M’SI30BO1

TKaHUHH, IO CYNPOBOJKYETHCS 3HAYHUM 30LIBIICHHSM JIOBKMHHU KIHIIBOK, POCTOM

M’S130BOI MacH, a TaKOXX 3MIHOIO mpomopiiil Tina. Lli 3MiHKM cOpUSIOTH 301TBIIEHHIO



TOCSKHOTO ITPOBOTO MPOCTOPY, MOJIIMIICHHIO CTPUOKOBUX ITOKA3HHUKIB Ta CHIJIOBHUX
SAKOCTEM, 1110 MalOTh BUPIIIAJIbHE 3HAUCHHS 11 BOJeiibomy. BogHouac Taki TeMnu pocty
MO>KYTh TUMYACOBO IPU3BOJIUTH JI0 MOPYLIEHHS KOOPAUHALT pyX1B, OCKIJIbKH afanTaris
HEPBOBOI PEryJIslii 3a po3MipaMH Tijia BIIOYBa€TbCsl HE CHHXPOHHO. LI 0co0IuBICTh €
BOKJIMBUM aHATOMO-(1310JIOTYHUM aCIEKTOM Y TUIaHYBaHHI TPEHYBAJIBLHOIO MIPOIIECY Ta
ONTHUMI3allii 3aCBOEHHS TEXHIYHUX €JIEMEHTIB TPH.

DyHKYIOHAIbHULL CIAH cepyeBo-CYOUHHOI ma OUXAaIbHOI cucmem.

CeplieBo-Cy/luHHa Ta JuXajbHa CUCTEMHU |5—16-piyHHX IOHAKIB 1 JiBYaT
XapaKTEepU3yIOThCsl OUIBII BHCOKOIO 3JAaTHICTIO 10 pelyaayii cepyesoco pummy,
30LIBIIEHOI0 JKUTTEBOIO €MHICTIO JIETEHb Ta 3alacoM MAaKCHUMAallbHOTO KHCHEBOTO
cnoxkuBaHHs (VO2 max) mopiBHSAHO 3 MoJIoAIUM BikoM. []e 3a0e3neuye kpaiiry aepoOHy
BUTPUBAIICTb, 110 BAXKJIUBO JJIA MIATPUMKH BUCOKOI IHTEHCHBHOCTI 1rpOBOi JisSJILHOCTI
MpOTATOM CeTiB 1 MaTuiB. [IpoTe 11e He 3aBepineHa ajganTailisi MeTaOoIIYHUX CUCTEM 10
BHCOKOIHTCHCUBHUX aHAE€POOHWX HABAHTAXXCHb, SKI XapaKTepHI ISl IHTCHCHUBHUX
IrpOBHX I y BOJIEHOOII: MBUIKI MEPEMIIICHHS, CTPUOKH, MOTYXKH1 yAapH.

Hepeoso-enookpunni 3minu.

VY miamiTkoBOMY Billl BiOYBAarOTBCA CYTTEBI 3MIiHM B pOOOTI €HIOKPUHHOI
CUCTEMH, 10 BIUIMBAIOTh Ha aJamnTaiiio A0 (I3MYHUX HABAaHTAXXEHb Ta PETYJISIIIO
€MOILIITHO-TTOBEIIHKOBUX ~ peakuiil. IliaBuIIeHa AaKTUBHICTH TOPMOHIB  POCTY,
TEeCTOCTEpOHY (y IOHAKIB) Ta €CTpOreHiB (y MiBYaT) CTUMYJIOE PO3BUTOK M S30BUX 1
KICTKOBUX CTPYKTYD, aji¢ BOJHOYAC MOXXYTh YCKJIQJHIOBATH IMPOIIECH IICHXOEMOIIIIHOT
crabimizamii. e mimkpeciioe BaXIJIMBICTh BpaxyBaHHS I1HAMBIAYyaJbHHUX pEakIiil Ha
TpEHYBaJIbHI CTUMYJIU Ta CTBOPEHHS aJIeKBAaTHOTO PEXKUMY BITHOBIICHHS.

llcuxonoeiuni acnexmu po3sumky 1OHUX 80J1eUO0iCMI8.

[Icuxomoriuna cdepa nimNTKIB 15-16 pOKIB XapaKTepU3YETHCS BUCOKOIO
JTUHAMIYHICTIO, (OPMYBaHHSIM  CaMOCBIJIOMOCTI, BHOIPKOBICTIO = MOTHBAIlIMHUX
YCTaHOBOK Ta PO3BUTKOM KOTHITUBHUX MPOLECIB. Y KOHTEKCTI CHOPTUBHOI JiSTILHOCTI L€
Ma€ HU3KY CeM(PIYHUX MPOSIBIB:

Momueayia ma yinesusnauenmsi.



VY miuriTkOBOMY BiIll BiTOYBA€THCSl aKTUBHHUM PO3BUTOK MOTHUBAIITHUX CTPYKTYP,
10 BU3HAYAIOTh MPUYMHU Y4acTl y TPeHYBaHHAX 1 3MaraHHsx. FOHi cnoptcmenu 15-16
POKIB BKe€ 3/1aTHI ()OPMYBATH LIJIECHPSIMOBAHI MOTUBHU, CIIIBBIJHOCUTH BJIACH1 CIIOPTUBHI
JOCSATHEHHS 3 OCOOMCTHMH Ta COIIAJIbHUMHU OYiKYBaHHSMH. Y BOJICHOOJI1 MOTHBAIlis
MOB’s13aHa HE JUIIEe 3 Oa)KaHHSM TepemMaraTd, a ¥ 13 BIAYYTTSAM KOMaHJIHOI €HOCTI,
COIMIAJIbHAM BU3HAHHSAM Ta CaMOCTBEP/KEHHSAM y Tpymi. BaxximnBoio € ponb TpeHepa y
dbopMyBaHHI IHTETPOBAHMX MOTHBAILIMHUX CTPYKTYp, IO MOEIHYIOTH MPArHEHHS 0
pe3yabTaTy 1 BHYTPILIHE 33I0BOJICHHS BiJ] TPU.

Ilcuxomomopua pe2ynayisa nogeoiHKu.

[TcuxoMoTopHi (QyHKIT MITKIB BXE JOCUTh PO3BUHYTI, IO J03BOJISIE
e(EeKTHUBHO 31MCHIOBAaTH IIBUAKI PEaKIlil HAa 3MIHU ITPOBOI CHUTyalli, KOOPAUHYBATH
PYXHU y CKJIQJHUX 1 TUHAMIYHUX YMOBAaX, a TaKOX MOEIHYBATH KOTHITHBHI MPOIECH 3
TOYHMMH PYXOBUMH BIANOBIAsAMU. OJIHAK HA PIBEHb MCUXOMOTOPHOI MPOIYKTUBHOCTI
3HAYHO BIUIMBAE €MOIIMHUI CTaH, TPUBOXKHICTh 1 37aTHICTh A0 KOHIIGHTpAIlli yBarw.
Boneii6on Bumarae He swmire (Hi3MYHOTO KOHTPOJIIO, @ 1 BUCOKOT'O PIBHS KOTHITHMBHOI
THYYKOCTI — 3JaTHOCTI IIBUAKO aHaJI3yBaTH 11 CyIIEPHUKIB 1 TAPTHEPIB Ta KOPUTyBaTH
BJIACHI Ji1 y peaqbHOMY Yaci.

Emouitino-eonsosi axocmi.

EmoriiiHa cTaOUIBHICTB, CTPECOCTIMKICTS 1 3AATHICTD A0 MIPUUHATTS PIILIEHD IT1/] TACKOM €
BOKJIMBUMU YMHHUKAMU YCHIIIHOCTI B irpoBii AisuibHOCTI. st migniTkiB 15—16 pokis
XapaKTepHa eMoIliiiHa JaOUIbHICTh, 0 MOXE MPOSBISTHCS Yy BUIJSAAl 30YyIJIMBOCTI,
KOJIMBaHb HACTPOIO Ta MIBUIIEHOT Yy TIUBOCTI JI0 OIliHKK oTo4YeHHS. Le € hakTopom, 110
oTpedye creriaabHOol ICUXO0JI0r0-TIearoriyHol MATPUMKH Y TPEHYBaJIbHOMY TPOIIEC,
30KpeMa TpeHyBaHb 3 ajanTallii 0 3MarajJbHOTO CTPECy.

Ocobnusocmi ghopmysanus KOOpOUHayitiHux 30ibnocmett y goneiibonicmie 15—16
POKIS.

Koopaunamiss — 1e cucrtema B3aeMOAll CEHCOPHOI 1H(popmarlii, UEeHTpaIbHOI
HEPBOBOI CHCTEMHM Ta MOTOPHOTO arapary, SKa JT03BOJISIE CIIOPTCMEHY €(EeKTHBHO
BUKOHYBAaTU TEXHIKO-TAKTH4YHI Ail. Y Bojei0oi KoopAuHAIiiHI 3710HOCTI MarOTh

BUpIIIAIbHE 3HAYCHHS, OCKUTBKHU TPa XapaKTePU3y€EThCS:



BHUCOKOIO IBUJIKICTIO 3MIH ITPOBUX CHUTYAIIIN;

HEOOX1THICTIO TOYHOTO MO3UIIIOHYBaHHS Y TIPOCTOPI;

CKJIQJHUMHU KOMOIHAIISIMU PYXIB;

noTpe0OoI0 MUTTEBOTO pearyBaHHS Ha mependadyBaHi Ta HemepeadauyBaHl i
CyTIepHHUKA.

Opicnmayis y npocmopi ma pummiyHicms pyxie.

OHni BosneiibonicT MarOTh JOCTaTHI MOXJIUBOCTI At (hopMyBaHHS TIIHMOOKOT
MPOCTOPOBOI Opl€HTAllli, 1[I0 € PEe3yJbTaTOM IHTErpalli CEHCOPHHUX CcHUcTeM (3ip,
MIPOTIPIOTIETITis, BECTUOYIIsIpHA cucTema). [IpoTe mijg 9ac akTHBHOTO POCTY Tijla Ta 3MiHU
Horo mpomopuiid  MOXKe  CIOCTEpIraTucs  TUMYacoBE  3HUKEHHS  TOYHOCTI
KOOPJIMHATUBHUX PeakLii, 0 MOTpeOye CremialbHOr0 KOPEryBaIbHOI'O TPEHIHTY.
PutMiuHICTh pyXiB, sika BUABIISAETHCS Y 3JaTHOCTI TOYHO y3TOJKYBATH CEpli PyXOBUX A1l
13 30BHIIIHIMM CUTHAJaMH (HampuUKiIaa, OIpy MpUAMaHHI, Teperayi Ta mojaadi M’sya),
dbopmyeThes Ha 6a31 cTabUTBHOT HEHpPOM 30B01 B3aeMoii. Y Bimi 15—16 pokiB BoHa Bxke
JI0CTaTHbO c(opMmoBaHa, aje mnoTpedye cheliadbHUX BIOpaB IS IIJBUILEHHS
aJalTUBHOCTI Ta EKOHOMIYHOCTI BUKOHAHHS TEXHIYHUX €JIEMEHTIB.

Llepebyodosa pyxis (Ounamiuna eHyuKicmo).

V B0€#001 BaXXJIMBO HE JIMIIE BUKOHATH TEXHIYHHI €JIEMEHT, a 1 IMIBUAKO 3MIHUTH
PYXOBY CTpaTerito BIAMOBIIHO 0 CUTYAIlll (HAIPUKJIIAJ, 3aMiHa 3aXUCTY Ha KOHTPYJap).
FOHi criopremenn 15—16 pokiB XapaKTepU3yIOThCsl BUCOKOIO 3/IaTHICTIO IO JUHAMIYHOI
nepedyIoBU PyXiB, sIKa 3HAYHOK MIPOK 3aJCKUTh BIJ PIBHA TPEHOBAHOCTI
HEPBOBO-M S30BUX MEXaHI3MIB 1 3arajbHOT KOOPAUHAIIHHOT TTiATOTOBKH.

Bszaemoseé’sazox  ncuxoghizionociunux npoyecie iz cneyuikoro 80.1eU60IbHOT
OISIIbHOCMI.

Boneitbon — 1ie cnopTuBHA JAiSUTBHICTH 13 BUCOKOIO YaCTOTOO 3MiH PyXOBHX i,

0 CYHPOBOJKYIOTHCSI TMOCTIMHHUM aHaIi30M 1 MPOTHO3YBAaHHSAM IIPOBOi CHUTYyaIlli,
KOPEKLI€I0 TAKTUYHUX PILIEHb Ta ONIEPATUBHUM NMPUMUHATTAM PIIIEHb M1 TUCKOM Yacy.

Ile Bumarae inTerpoBanoi po6oTH ncuxodi3ioJ0TIYHUX CUCTEM:

e CCHCOpHA CHCTEMa 1 yBara — I TOYHOTO CHPHHHATTS PyXy M’sda Ta MO3HUIIIN

napTHEPIB/CYNEepPHUKIB;



¢ MOTOpHA CHCTEMa — JUISI BAKOHAHHS TEXHIYHO CKJIAJHUX PYXIiB;
e KOTHITHBHI MPOIECH — JIJI aJIanTaIlii 0 3MiH I'pU Ta TPUHUHATTS TAKTUYHUX PIIICHb.
[Icuxodizionoriyna apanrtamiss A0 TPEHYBAIbHUX HABAHTAXKEHb Yy MIUIITKIB
BiJIOYBA€ETHCSI TOCTYIIOBO, 1 11 pe3yJbTaTd 3aliekaTh BiJl MPaBUIBLHOTO TOETHAHHS
TpEeHYBaJIbHUX 3aC001B, 1110 CIIPUSAIOTh PO3BUTKY CUJIOBUX, IIIBUIKICHUX, BUTPUBAIICHUX 1
KOOPJIMHAIIMHKUX SKOCTEH, a TAKOX 3AaTHOCTI IO CTPECOCTIMKOCTI.

Ipakmuuni Hacrioku 0151 mpeny8aibHO20 NPoyecy.

Ha ocHoBi ncuxodizionoriuaux ocobdnuBocteid 15—16-piuHux BOJEHOOICTIB
MOXHa C(HOPMYJIOBATH HH3Ky MNPaKTUYHUX pPEKOMEHAAIld Uil  ONTHMIi3arii
TPEHYBAJIBHOIO MPOIIECY:

1. ImguBigyamizamis TpeHyBaHb 3 YpaxyBaHHSIM TeMmmiB (D1310JOTIYHOTO Ta
IICUXOJIOTTYHOTO PO3BUTKY KO>KHOT'O CLIOPTCMEHA.

2. IlipcuieHHs 3aHATH 3 KOOPJAUHAIINHOI MIATOTOBKH, OCOOIMBO I11]1 YaC aKTUBHOTO
pOCTy Tija.

3. BxiIroyeHHS ICUXOMOTOPHUX BIPaB, 110 CTUMYJIIOIOThH MIBUKICTh Peakilii, yBary
Ta 3/IaTHICTh MIPUHAMATH PILIEHHS B 3MIHHUX YMOBaXx.

4.  MouniTopuHTr afanTarlii 0 HaBaHTaXX€Hb, MO0 YHUKHYTH MEPETPEHOBAHOCTI Ta
TpaBMaTUYHUX CTaHIB.

[IcuxodizionoriyHi 0coOIMBOCTI IOHUX BoseiOomicTiB 15—16 pokiB GopmyroTh
0COOJIMBY CTPYKTYPY TPEHYBaJIbHOIO Mpoliecy. Ha 1iboMy erarmi po3BHTKY CIIOPTCMEHIB
BaYKJINBO BPaXOBYBATH:

o 1HTeHCHBHI MOP(HODYHKITIOHATLHI 3MIHH;

0COOJIMBOCTI HEPBOBO-TICUXIYHOI aJIanTarlii;

(bopMyBaHHS KOOPAUHAIINHUX 1 ICUXOMOTOPHUX 3/110HOCTEN;

BILIMB €MOIIHHO-BOJIOBUX SKOCTEH HA CIIOPTUBHY MisUTBHICTD.
Ili ¢axTopu BH3HAUalOTh OCHOBY AJIi €(QEKTUBHOIO IUIAHYBAaHHS TPEHYBAHb,
ONTHUMi3alli TPEHYBAJIIbHUX HABAHTAXXEHb Ta I1JIBUILEHHS MPOJYKTUBHOCTI CIOPTHUBHOI

MIJITOTOBKH Y BOJIEHOOITI.



PO3A1JI 2. METOAU TA OPTAHI3ALIA JOCJIIKEHHSI.
2.1. MeToam J0CTiAKEeHHS.
Jlis  BUpIIIEHHST TOCTaBICHUX 3a/lad OyJIu 3aCTOCOBaHI HACTYyIHI METOJMKHU

JIOCHIIKEHHS:

Teopernuynuit aHai3 1 y3arajJbHEHHS JTITEPATYPHUX JHKEPEIL.

[Tenaroriuni ciocTepeKeHHHI.

TecTyBaHHs cnieniaiibHOI (PI3UYHOI MiATOTOBKH.

TectyBanHs (yHKIIOHATHLHUX MOKA3HUKIB.

[Tcuxodizionoriune TecTyBaHHS.

MeTtoan MaTeMaTHIHOT CTATHCTHKH.

Ananiz nimepamypuux oOdxcepen. 3a J0TIOMOTOI TEOPETHYHOrO aHaizy 1
y3arajibHEHHS CIeliaIbHOI HAYKOBO-METOAMYHOI JIITepaTypu OyJiv BUBUEHI TEOPETUYHI 1
METOJIMYHI MIAXOAM CHOPTHUBHOTO BIAOOPY IOHUX CHOPTCMEHIB, 3 YypaxyBaHHAM
1HIUB1TyalIbHUX 3/11I0HOCTEH, 110 T03BOJISIE B MAOYTHHOMY BU3HAUWUTH aMILTya TPaBIs y
BoJIeiiO0n. Bu3zHaueHo 3aiieHICTh €(EKTUBHOCTI CIIOPTHBHOI MISJIBHOCTI BiJ PIBHS
PO3BUTKY  3arajbHUX 1 cHemiadbHuX  (PI3MYHUX  gKocTeH,  (Hi310JIOTIUHHUX,
ncuxo@i310NoriyHuX — 3M10HOCTe, a TaKoXX aHTPONOMETPUYHUX  TOKA3HUKIB
BOJIEMOOMICTIB. AHaNI3 CHEHIAIbHOI HAyKOBO-METOJUYHOI JITEpaTypu J03BOJIUB
BCTAHOBUTHU aKTYaJIbHICTh MPOBEJCHHS JAHOTO JOCTIIKEHHS 1 BU3HAYUTH HEOOX1THICTh
JTOCIIIUTH 1HAWBIyadbHI 3A10HOCTI IOHMX CIIOPTCMEHIB 3 OpIEHTYBaHHSAM Ha ix

BIJIMOBITHICTh OCOOMCTOMY aMIuTya y BOJIEHOOI.

Ileoazoziuni cnocmepesncenna. llenaroriyae CIOCTEPEKECHHSI MPOBOIUIOCH HA
6a3i Ipmincekoi JJFOCHI y rpymi cherianizoBaHoi MiATOTOBKH 31 CIOPTCMEHAMM
BoJieiOoicTamu 16 pokiB y kimbkocTi 17 uwonosik. Ilig yac nmpoBeneHHsS HaBYaIbHO-
TPEHYBJIBHUX 3aHATh MPOBOJWIINCS TEJAroriyHi CIOCTEPEKEHHS 3a IrPOBOIO
JUSTTBHICTIO CIIOPTCMEHIB-BOJICHOOJTICTIB, @ TAKOXK IT1JT Yac 3Marad pi3HOTo PiBHS.

Tecmysannsa cneyianvHoi hizuunoi nio2omoexu.

s TectyBaHHS cremianbHOI (DI3UYHOI MIATOTOBJICHOCTI MU BHUKOPHCTAIUA 6

TCCTOBHX 3aBJaHb.



1. Cmpubok y eucomy 3 micysi. BUKOHYETbCS HACTYITHUM YMHOM YYacCHHUK CTa€
OOKOM 10 CTIHM (pyKa OJIMKYE 0 CTIHM — JOMIHAHTHA), MIJHIMA€E PYKYy Bropy, He
MiHIMAIOUYUCh Ha HOCKH. TpeHep ¢ikcye piBeHb JOTATYBAHHS CTOSIYU i pPoOUTH
BigMiTKy. [liciist yoro yyacHuk BinxoauTh Ha 0,5—1 M, cTae y CTiliKy BUKOHY€E CTPUOOK
YTOPY 3 MICIIS, 3 PO3MaXOM PYK Yy CTPUOKY TOPKAETHCS CTIHU MAJTBIISIMU — 3QJTAINAE CIT1T
(kperima abo0 MapkoBaHa pyka). TpeHep (ikcye BHCOTY JAOCATHEHHSI B CTPHOKY.
Kinbkicts cipo0 2-3 dikcyerbes kpania.

2.Cmpubox y 006acuny 3 micys. YHaCHHUK CTa€ nepen JiHi€ BiIIITOBXYBAHHS
(e Hactynatouu Ha Hel). Horu Ha mupuHi riedeid, pyku BUIBHO MPAIIOI0Th Y pO3Maxy.

3 TOJIOKEHHS CTOSMM CHOPTCMEH BHKOHYE CTPHOOK Blepex 3 Micud,
BI/IIITOBXYIOUHCH IBOMA HOraMu oJiHoYacHO. [Ipu3eMieHHs — Ha AB1 HOTH, O€3 Ta [iHHS
Hazad. Bumiproerbesi BiacTaHb Bix JiHII BiIIUTOBXyBaHHSA 10 HAHOJIMIKYOI TOUKHU
TOpKaHHA (1'ATH a00 PyKH, AKIIO 0yJja BTpaTa piBHoBaru Ha3aja). KiibkicTs cripo6
2-3 (pikcyeTbes Kpara.

3.3eunanns i pozeunants pyK 6 ynopi aexcaqu 3a 1xe. YHop nexauu Ha MpSIMHUX
pykax. Pyku Ha mupuHi miedeil, Kopmyc mnpsMuid (Bl TUieded A0 I1ST), Tpec
HarnpykeHuid. Ha BAMXy ciopTCMeH 3rMHa€e pyKU B JIKTSIX, OMYCKAlOYUCh 10 KyTa 90°
a00 TOpKaHHS TPYABMU/TIAOOPIAISAM 10 KOHTPOJIBHOI TOYKH (MOPOJIOH, KyJadOK
To1io).Ha Buanxy — moBepHEHHS y BUXIJIHE MOJIOKEHHS (PYKH IMOBHICTIO BUTIPSIMIICH] ).
BnpaBy BUKOHYIOTh MAKCMMAJIbHY KiJIbKICTh pa3iB 0e3 mopyumeHHsl TeXHiKu. Ko
Ta3 OIYCKA€ETHCSI, TIIIO BUTHHAETHCS 200 PYKH HE TIOBHICTIO BUIIPSIMIISIFOTHCS — TTOBTOP
He 3apPaxoBY€ThHCH.

4.11ioiiom mynyba 3 nonodicents nedxcaqu 3a 1xs. Jlexxaun Ha CIiMHI, HOTH 31THYTI B
KoJiHax mig KytoM =~ 90°.CTymHI CTOATHh HA MiA031 (ACHCTEHT MpUTpUMye ix). Pyku
CXpEIlleH] Ha TPyAsx a0o 3a roJIOBOK (BapiaHT 3aJICKHUTh BiJ MeTOAuKH). Ha BUIUXY
CHOPTCMEH MiAHIMA€E TYJ1y0, TOPKAIOYUCH JIIKTAMU KOJIIH a00 MPOXOASYH MEBHY MEXKY
(HampukIan, BepTUKaIbHE TMOJNIOXKEHHs). Ha Bauxy mnoBepTaeThcsi y BHXiIHE
NOJIOKeHHs (JIONATKU TOPKAIOThCS MiUIOTH). BUKOHY€EThCSI MakcMMaibHA KUIBKICTh

pa3iB 3a 30 a6o 60 ceKyH/, 3JI€KHO BiJl 00PaHOTO MPOTOKOITY.



5. Ilepeoni nadinms 3a 1 x6. BipaBa BUKOHY€EThCS Ha IUIONT 9X9M. 0/THA ITOJIOBHHA
BOJIEMOOIBHOTO TOJIS. 3aBJaHHS 33 OJIHY XBUJIMHY BUKOHATH MaKCUMAJIbHY KUIbKICTb
najiip 1o Bcil miomi. ['onoBHa ymoBa micias NaAiHHSA TOBHICTIO MITHATUCH Yy
BEPTUKAIILHE MTOJIOKEHHS.

6. Koopounayivnuti mecm. bie 9x3x3x9x6x6. TecT BUKOHYEThCSI Ha BOJICHOOIBHIN
omaAni. CmopTcMeH MOYMHAE PyXaTUCh 3 JTUITLOBOT JIiHIT 0 MEHTPATBHOI JiHIT MOTIM
PYXalThCsl COUHOIO JI0 TPHOX METPOBOI, 3HOBY JIO LEHTPAJIbHOI JIiHII, TOBEPTAETHCS
ODKYYHM CIMHOIO JI0 JMIEBOI JiHIi, MOTIM JI0 TPHOX METPOBOI 1 CIIMHOIO 0 JUIBOBOI.
PesynbTaT (ikCyeThCs B CEKyHIaX.

Tecmyeannsa (hynKuyionanbHux nOKa3HUKie.

[Ticns p13nyHOro HaBaHTAKEHHS CIOPTCMEHU BiANMOYMBaAIN cuAsuu. [lounnaroun
3 2-1 XBWJIMHM Y HUX Yepe3 KOXKHUX 30 CeKyH ] BUMIPIOBAIA YUCIIO MyJIbCOBHUX yAapIB: 3
60-i 10 90-1 cexyHau BIIHOBIIIOBaJIbLHOTO Mepioay, 3 120-1 go 150-i 1 3 180-i mo 210-i.
3HaueHHs LUX TPHOX MiJIPaXyHKIB CYMY€EThCS 1 MHOXKUTHCS Ha 2 (mepepaxyHok YCC 3a 1
XB.).

Pe3ynbrati TecTyBaHHS MOJAHO B YMOBHHMX OJIMHULSX Y BHUIJISIAL 1HJAEKCY

["apBapacekoro cremn-tecty (II'CT), axuit po3paxoByBaBCs 32 HACTYITHUM PIBHSHHSIM:

t-100
Il"CT:(f1+f2+f3)'2

ne t — (paKTUYHMI Yac BUKOHAHHS (PI3MYHOTO HABAHTAKEHHS B CEKYH/Iax;

(fi + £+ £3) — cyma mynbey 3a nepiini 30 ceKyHT KOXKHOT XBUJIMHU (TTIOUYMHAI0YH 3 2-1)
B1IHOBJIFOBAJILHOTO TIEPi0O1y

Cnipomempiss - TPOCTHI METON IOCIIHKEHHA (YHKIIOHAIBHUX MapaMeTpiB
CUCTEMHU 30BHIIIHBOTO JUXAHHS.

CoipomeTpito MU 3IIMCHIOBIM 32 JOMOMOIOI0 CHEUIAJbHOTO MpWiaay -
criipoMeTp (cyxonoBiTpsiHuX ). CyXOMOBITPsIHI CIIIPOMETPHU € MOPTATUBHUMU MPUTIATAMH,
K1 BUKOPUCTOBYIOTHCS B MOJIbBUX YMOBAX.

Mertonuka inaekcy ¢yHkiioHanbHux 3MiH (IP3) 3a baeBchbkuM — 11e IPOCTUH 1

JOCTYIHUN crnoci® OINHKM (DYHKIIIOHATILHOTO CTaHy CEepIEBO-CYJIMHHOT CHUCTEMHU



moauHU. BoHa 4acTo BUKOPUCTOBYETHCS Yy CIIOPTUBHIN MeUITMHI, Pi3uyHIN peadimiTarii
Ta JJI1 KOHTPOJIIO 3araJIbHOT0 CTaHy 3710pOB’Sl.

Meroanka 3aCHOBaHa Ha OILIHII 4acTOTu cepueBux ckopoueHs (UCC) y crani
CIIOKOIO Ta apTeplalbHOTO TUCKY (CHCTOJIIYHOTO Ta JA1aCTOJIIYHOTO).

[®3= AJlc +AJIx +4CC / Bix

AJlc — cucTom4Hui TUCK (MM PT. CT.)

AJlx — miacToniyHUM TUCK (MM PT. CT.)

YCC — ygacroTa ceplueBux CKOpoueHb (y1/XB)

Bik — BiK JIIOIMHY Y TOBHUX POKax

2.1.1. IIcuxogiziooriudi MeToau I0CTiAKEHHS

Komm'rotepra cucrema M.B. Maxkapenka 1 B.C. Jluzory6a "JIATHOCT-1M"
MpU3HAyYeHa Jis BU3HAYEHHS 1HAWUBIAYaJbHO-TUIIOJIOTIYHUX BIIACTUBOCTEH BHUIIO1
HEPBOBOI JISNIBHOCTI, CECHCOMOTOPHUX (PYHKUINA JIOAWMHU MijJ 4Yac nepepoOKH 30pOBO-
ciyxoBoi 1H(opmarllii pi3HOTO CTYIEHs CKIATHOCTI Ta MapaMeTpiB peakiii pyXoBO-
KoopAuHaIiiHoi cepu [28].

Pe:xuM oNTUMAJIBHOTO PUTMY:

Hiopeorcum I13MP.

BuzHaueHHs yacy mpocToi 30pOBO-MOTOPHOI peaKuii MPOBOAUTHCA IS MPaBOL
(;1iBOT) pyKH Ha 3aJjaHUi BUJT 1 KUTBKICTh 30POBUX CUTHATIB (TeOMETpUIHUX (Diryp, CIiB,
KOJILOPH 1 iX KOMO1HaIIi1), SIK1 MpeIcTaBIeH] B MeHIO (3BH4YaitHO 30 cUTHAIIB) 1 SIK1 MOYKHA
MIHSTH.

Jlns 3aificHeHHsI JaHOTO TecTy 1 BUsABICHHS mMBHAKOCTI [I3MP o0cTexyBaHOMY
npornoHyeTbest 1HCTpyKIis: "[Ipu mosiBI Ha €KpaHi 30pOBHX CHUTHAIB Yy BHUIJISAIL
reOMEeTpUYHUX (iryp KBagpar, KOJO, TPUKYTHUK (MOKHA Mpea sBIATH 1 CJOBa, 1
KOJIbOopH) BaM cirij Sk MOKHa HIBUJIIIE MTPaBOO (JIIBOKO) PYKOIO HATUCKATH 1 BIJIITyCKATH
MpaBy KHOIKY. BUKOHaHHS TECTy HE MPHUIUHATH JI0 TOTO MOMEHTY, IOKH HE 3’ SIBUTHCS

Hanuc <TECT 3AKIHUEHO>.



Lliopeoscum 3PB 1-3.

BusHaueHHs CKJIaAHOI MOTOPHOI peakiii B yMOBaxX BUOOPY OJHOIO i3 TPHOX
CHUTHAJIB, IO TIPe] IBISIFOTHCS (TEOMETPUYHUX, CJIOBECHUX, KOJTHOPOBUX CITYXOBHX 11X
KOMOIiHaIIii) TPOBOJUTHLCS B PEKUMI BUSHAUCHHS PEAKIIii MpaBoo (J1BOK0) PYKOIO Ha
NEBHUI MoApa3HUK. B MeHIO BUOMpPA€eThCs BUA MOApa3HUKA (TreOMEeTpUUHi QirypH,
CJIOBA, KOJIbOPH, BUCOTA TOHAJIBLHOCTI 3BYKY 11X KOMOiHaIli1) 1 KUIbKICTH (3BHUYaiiHO 30
CUTHAJIIB).

HanamryBanus mapaMeTpiB miipexxumy (TUIY MOAPA3HUKA, KUIBKICTh CUTHAIIB,
TPUBAIICThH €KCIO3HUIIIT) BiIOYBaeThCA BHOOPOM BiAMOBITHOTO IMTyHKTY MEHIO
BKa31BHUKOM MUIIIKK 200 HATUCHEHHSM KJIaBilll — CTpiiKa BHU3 (| ), BBepX (1), BIIpaBo
(—), BaiBO («—). [lepen moyaTkoMm TECTyBaHHS O3HAMOMUTHCS 3 YMOBAMU TECTY, SIKi
BKa3aHi Ha MOHITOpI y BIJMOBIJHOMY BiKH1, 200 03BYYEHHUX JOCIIITHUKOM.

OO6cTexyBaHOMY, y BUIMIAJKY MPEA BICHHS 30pPOBOTO MOIPa3HUKA, MPOTIOHYETHCS
HacTymHa 1HCTpYKIis: «[Ipu mosiBi Ha ekpaHi MOHITOpa KBaapary (CJiB, MO 03HAYAIOThH
Ha3BU TBAPWH, YEPBOHOI'O MPSAMOKYTHHKA) BaM citij ik MOKHA IIBU/IIIIE MTPABOIO (J11BOIO)
PYKOIO HATHCKAaTH 1 BIAMMyCKaTH MpaBy (J1iBy) KHONKY. Ha iHIII curHaiu He pearyBaTH.
BukoHaHHS TeCTy HE MPUIIUHITH 10 TOTO MOMEHTY, IOKH He 3’siBUThCsl Hanuc <TECT
3AKIHYEHO>.

Pexxum PPO (peakuis Ha pyxomuii 00°€KT).

JlocnikeHHs HarpaBJieHe Ha BUSIBIEHHSI TOYHOCTI CECHCOMOTOPHOT'O pearyBaHHA 1
CYJIKEHHS PO BPIBHOBAXKEHICTh 30y IJTMBOTO 1 TAJIbMIBHOTO MPOLECIB B KOP1 FTOJIOBHOTO
MO3KYy. /laHuii BapiaHT METOIUKH MIPOTIOHYE PEECTPAIliIO0 PYXOBUX BiANOBIACH JTFOAMHY (B
yKa3aHOMY MICIIi) Ha 00’ €KT, 1[0 PyXa€eThCS 3 PIBHOMIPHOIO MIBUAKICTIO.

MowmeHT pyxy 00’€KTy 3aJa€ThCsi MPOrpaMHoO. [HTepBa MIXK ImyckaMu 00’ €KTy
3MiHIOETBCST B miama3oHi 0,5-2,5 ¢ 3a 3aKOHOM BHIIAAKOBUX uKcell. KIIbKICTh
BUMPOOOBYBaHb (ITICJIsI TPEHYBaHHA 110 3-X pa3) 3aJ1a€ThCs AOCIITHUKOM (3a3Buuaid 30
MyCKIB Bi 3-X 10 5-U pas3iB).

Biacranp Bif TOYKHM CTapTy 10 3YNMUHKU 00’€KTy 3 ekpaHa piBHa 500 mikcemniB
(KIJIbKICTh TOYOK Ha MOHITOPI) 1 110 BIZICTaHb PYXOMUI 00’ €KT MPOXOUTH 3a 3aJJaHUI Yac

pyxy aociaimHukoM B MmeHto (500, 1000, 1500, 2000 mc).



Peakiisi 00CTeXyBaHOTO BBaKAETHCS TOYHOIO MPH BIJKIIIOUECHHI TOUKH (ikcarlii
00’eKTa Bii Mapkepa 3ynuHKHA B Mexax =10 Mc, 1, 6e3CyMHIBHO, TOYHOMY CITIBIIa [1HHI

00’€KTY 3 MapKEpOM.

2.1.4. MeToau MaTeMATHYHOI CTATUCTHKH

CraTtucTiyHU aHaji3 NPOBOJAUBCA B 1€papXIiyHId MOCTIAOBHOCTI 3a CTYIEHEM
CKJIQJHOCTI BUPIITYEMHUX 3aBaHb.

JJ1s XapakTepUCTUKU TPyl BUKOPUCTOBYBAIMCH METOJU CTATUCTUKU:
Cepenne apudmeTnyHe B rpynax — X;
CepenHe KBagpaTHUHE BIAXUJICHHS - O
[ToMusnka cepeiHbO1 apuUPMETUUHOI — S.

J1Jist BUSIBTIEHHS PI3HUIIH MK TPYTIaMH BUKOPUCTOBYBAIH cepeaHboapu(pMeTHIHe
3HAYEHHS, IOMUJIKY CEPEIHbOI0 3HAUYEHHS, CTaHIapTHE BIXUIICHHS 1 pO3PaXOBYBAJIUCH
3a (popMyJsIaMH:

CTaHdapTHC BiI[XI/IJ'IeHHH .

7€ © - CTaH/JapTHE BIIXHUJICHHS,
X1- 3HQYEHHSI OKPEMOT'O BaplaHTy;

Xm- cepeHe apuPmMeTHIHE;
N — KUJIBKICTh BapiaHTIB.
MOMMJIKA CEPETHBOTO 3HAUCHHS:

o
s=2
n |

JIOCTOBIPHICT PI3HULB 32 OAHIEI0 O3HAKOIO B JABYX PI3HUX I'pylax OL[IHIOBAJINCH

Ha OCHOBI1 KpuTepito CThIO/ICHTA.

Po3paxoByBaiiach 3a (GopMyIo10:



X177 Xy

A/ Sx +S
X12 X22

b

ne t - IOCTOBIPHICTh PI3HOCTEH;

X1:%2 - cepenni apudmMeTHUHMX;

SX15 X5 cepeiHl TOMUJIKHA CePEIHIX BEJIMUUH.

OTpumaHi 1T Yac TOCHTIKEHHS pe3yJIbTaTH OMpaIlbOBaHi CTATUCTUYHUM ITAKETOM
STATISTICA 10.

2.2. Opranizauisi 10C/JIiIKEHHS.

Bukonanns pocmipkeHHs mnpoBoawiucs B KwuiBcbkili o6macti, bByuaHcekomy
paiioni, M. Ipminb B IpmiHChKi#l JIUTsS40-FOHAIIBKIA CIIOPTUBHIN 1IKOI1. B gociikeHHi
NPUIHATIO y4acTh 17 BONEHOOIICTIB TPYNHU CHEIiali30BaHOl MATOTOBKH.

OpranizaiiifHa CkjajoBa €KCIepUMeHTY (OpMyBasiach Ha TiMOTE31 BU3HAYCHHS
1HAMBIYyaJIbHO-OPIEHTOBAHOTO MIAXOAY Yy MIATOTOBII FOHUX BOJEHOOMNICTIB 3
ypaxyBaHHs iXHROTO amaya.

JIsist 1boro MU OOTOBOPUIIM 3 TPEHEPOM OCHOBHI TE€CTOBI 3aBIaHHS, SIKI MOXKYTh
BIIOOpa3UTH cCreniagbHl (I3M4YHI SKOCTI HEOOXIAHI JUIsl BOJEHOOMICTIB, TaKOX
BU3HAYWIIMCh 3 TECTOBUMH TIOKa3HUKAMHU (Pi310JI0TIYHOTO CIHPSIMyBaHHSA, a camMe
(byHKI10HATIBHI MPOOU K1 XapaKTepU3yIoTh (DYHKIIIOHALHUN CTaH CIOPTCMEHIB. | Hamu
OyJ0 J0JaTKOBO 3alpONOHOBAaHO MPOBECTH KOMIIOTEPHE TECTYBaHHS Ha MpPEIMET
HEWpPOAMHAMIUHMX BJIACTUBOCTEM CIIOPTCMEHIB, SIKI Bi1IOOpakalOThb T'€HETHYHI
MOKa3HUKHU ICUXOMOTOPHUX 3710HOCTEN. B pe3ynbTari yoro y Hac 6yio chopMOBaHO TpU
TPy TECTOBUX 3aBaHb, sIKI MOBUHHI OyJIM BUKOHATH CIIOPTCMEHHU.

B nopanpmioMy miaHyBaJIOCh MPOBECTH TECTYBAaHHS, OINpPAIOBATH OTPUMAaHI
pe3yabTaT, ACTANIBHO JOCHIAUTH I1HAMBIAyabHI MOKA3HUKHU KOXKHOTO CIIOPTCMEHA,
y3araJbHUTH OTPUMAaHI pe3yJbTaTH 1 BIAMOBIIHO 3 TPEHEPOM OOTOBOPHUTH iX 1 HAJATH
pEeKOMEeH Il 1I[010 OTPUMAHUX PE3yJIbTaTiB.

Etanu BukoHnanHs kBamidikariitHoi poooTu:

Ha mouarkoBoMy erari BUBYQJIHUCH JIITEPATypHI JpKepela MIOA0 CTPYKTYpH 1
moOyI0BU TPU Y BOJICHOOJ, PoJIi 1 MiCIle TPABIIB Y KOMaH/I1, IK BOHU B3a€EMOJIIFOTh MiX

c00010 1 KA 3aJIKHICTH a00 MOCIIIOBHICTh BUKOHAHHS TEXHIYHUX MM IPaBIsIMH. TaKoX



y3roJKyBaJIMCh OpraHizailiifHli NHTaHHS 3 TPEeACTaBHUKAMU 0a3u MPOBEACHHS
JIOCJIIKEHHS.

Januii etan TpuBaB rpyaeHb 2024poky no tpaBeHb 2025poky.

Ha papyromy erami  3a pe3ylbTaraMd BHUBYEHHS JIITEpATypHHUX JDKepen 1
KOHCYJIbTaIlIsIMU TPEHEPCHKOTO CcKiaay cekuii Boseibony Ipmincekoi JAFOCII mu
dbopMyBa 3arajibHy XapakKTepUCTUKY (mpodeciorpamy) amiulya y Boserbom 1
napajebHO IPOBOIMIIA TECTYBAaHHS BOJIEHOOIICTIB CIIOPTCMEHIB IPYIIH CIIEI1aIli30BaHO1
1JITOTOBKH.

JlaHwuii eTan TpuBaB BepeceHb — jguctonan 2025poky

Ha TtperboMy eTami mpoBoOAMJIach aHali3 OTPUMAaHUX PE3YNbTATIB 1 IX OMUC Y
TPETHOMY PO3/1JI1, & TAKOXK MIArOTOBKA KBaM(PiKaLiitHOT poOOTH 0 3aXHUCTY.

Hanwuii eran TpuBas rpyneHb 2025poky — ciuenb 2026poky.



PO3J1J 3. AHAJII3 OTPUMAHUX PE3YJIBTATIB BIAIIOBIAHOCTI
THIUBIIYAJIBHUX 3JIIBHOCTEM BOJIEMBOJICTIB CBOEMY AMILITYA.

3.2.1.1. XapaxkrepucTuka amiuiya (nmpogeciorpama) rpasuis y
B0J1eii00.1i.

BoneiiGon € oqHUM 13 HaWIWHAMIYHIIIMX BUIIB CIOPTY, IO MOEJHY€E IHTCHCUBHI
(G13MYH1 HaBaHTAXXEHHS 3 BHCOKMMHM BUMOTaMU J0 TEXHIKO-TAKTUYHOI MIATOTOBKHU
crioptcMeHiB. Moro irpoBa cTpykTypa mepembauae MOCTifiHy 3MiHy CHTyamii, o
BUMAarae BiJl T'PaBIIB 3/IaTHOCTI IO MUTTEBOI peakilii, KOOpAUHAIlT PyXiB, IIBUJIKOTO
MPUUHATTS pIilIEeHb Ta 30€pekeHHsS BUCOKOI KOHIIEHTpAIlll yBarh MPOTSATOM YChOTO
MaTyy.

Cnemnudika BOJICHOOIBHOI AISUIBHOCTI TMOJATa€ B KOPOTKOTPUBAIMX, ajie
IHTEHCUBHMX HABAaHTAXKEHHSX, /€ KIIOYOBY pOJIb BITITPAIOTh Taki (Ppi3WYHI SAKOCTI, SIK
BUOyXOBa CHWJIa, IIBUIKICTh, CIPUTHICTh, KOOPJWHAIISA Ta CIeliaJibHa BUTPHUBAIICTb.
Bucoka nunamika rpu notrpelye BIAMOBIIHOTO pPIBHS PO3BUTKY (PYHKLIOHATBHUX
MOXJIMBOCTEN CEPLIEBO-CYUHHOI, UXAIBHOI Ta HEPBOBO-M'S130BO1 CUCTEM CIIOPTCMEHA.
OnHi€ro 3 KIIOYOBUX 0COOIUBOCTEH BOJIEH00ITY € PYHKIIIOHATIBHUIN PO3MOILT pOJIeH MK
rpaBIsIMU Ha MaiJaHuMKy. Taka cnemianizanis OTpuMaia Ha3By aMILLya, KOJKHE 3 SIKHX
Mae€ 4iTKO OKpPECIEHY CTPYKTYPY 3aB/iaHb, BUMOTH /10 (D13UYHOI, TEXHIYHOI T4 TAKTUYHOI
M1ITOTOBJICHOCTI. BiIMOBIAHO /10 1IbOTO, CyYacHa CIIOPTUBHA HayKa BOAYae JOILUIBHICTh
PO3POOJICHHS IUJIECTIPSIMOBAHUX TPEHYBAJIBHUX MPOTPaM 3 ypaxyBaHHSIM aMIUTya, 1110
3abe3rneuye nudepeHIiioBaHui MiaX1/] 10 MiArOTOBKH BoJieibomicTiB.[18,29,37]

VY Bosei0om po3pi3HAIOTH IIICTh OCHOBHUX aMIllya TpaBLiB: MaCylOUui,
JOTpaBaIbHUK, IEHTPAIbHUM OJOKYBAIbHUK, JlarOHAJbHUN HAMagHUK, JTi0epo Ta
yHIBepcaJIbHUH TpaBellb. Ko)kHe 3 HHMX BUKOHY€E crerudiudi (yHKIIi B CTPYKTypi
KOMaHJIHO1 I'pH, MA€ 1HIWBIyalbHI BUMOTH JI0 @HTPONOMETPUYHUX JAHMUX, (PI3UYHUX
311I0HOCTEH 1 TEXHIKO-TAKTHYHUX HABUYOK.

[Tacyroumii (cerep) BUCTYyNae B poJil AUCHETYEpa KOMAHIM — BIH OpraHi3OBYeE

aTaky, 3[IACHIOE pO3MOJLT M’sya Ta (opMye TaKTUYHY MOjenb Al komanau. Lleit



rpaBellb MOBHHEH BOJIOJITH BUCOKHM PIBHEM KOOPAHMHAIl, MPOCTOPOBOTO MUCIICHHS,
IIBUJIKOCT1 PEaKllii, a TAKOX BMIHHAM MIPUHUMATH PIIICHHS B yMOBax JAepIlUTY yacy.

JlorpaBanbHUK (30BHIIIHIN HalaJHUK) BUKOHYE OJIHY 3 HAMOLIbII YHIBEPCAIBHUX
¢bynK1ii y rpi. Bin Oepe ydacTts sk y npuiiomi 1ojiad, Tak 1 B 3aBepIlIeHH] aTak. Bucoki
BUMOTH IpeJ’ IBISIOTHCS 10 BUOYXOBOI CHJIM, TEXHIKHM Hamaay, CTablIbHOCTI B 0OOPOHI,
a TaKO>X BUTPUBAJIOCTI.

[lenTpanbHuil ONOKYyBaJbHUK BUKOHYE KIIOHYOBY pOJIb Y 3aXHUCTI Haj CITKOIO,
3MIACHIOIOYM OJIOKYBaHHS aTak CyNEpHHKA, a TAKOXK Oepe ydacTh y IIBUJKHX aTakax 3
1eHTpy. ['paBers Ib0ro aMruTya MOBUHEH MaTH BUCOKUHN PiBEHb CTPUOKOBOT MiATOTOBKH,
peaxiii Ta BUIKOCTI IEPEMIILIEHHS Y MEXaX MepeHbOI 30HH.

JliaroHanmpHUW HamaJHUK — OCHOBHA aTaKyBallbHA OJMHUIL KOMaHIH, sKa
3a3BUYAll HE 3aIydaeTbcs 0 MPUIOMY, ajle peali3oBye 3aBeplIabHI yAapu 3 MPaBOro
¢bnanry. Lleli rpaBenb MOBHUHEH BOJIOJITH BUHSATKOBOIO CHIIOIO YJapy, CTIMKICTIO 10
MICUXOJIOTIYHOTO TUCKY Ta HAIIMHICTIO B KPUTUYHUX ITPOBHUX CUTYAITisX.

JIibepo — creniani3oBaHui 3aXUCHUH I'PaBellb, 3aBJAAHHAM SIKOTO € IPUHOM 110J1a4
Ta BUKOHAaHHS OOOPOHHMX Aiil y 3a7Hii diHii. Bucoka pyXJMBiCTh, IIBUIAKICTh PEAKIIii,
CTaOUIBHICTh TEXHIYHHMX JIH 1 IICMXOJOTIYHA BUTPUMKA € KIIOUYOBUMH SKOCTSIMH IS
rpaBLs IBOTO AMILIYA.

[Tornubnene po3yMiHHS poJli KOXKHOTO aMmIlulya JO03BOJISE TpEHEpaM €(PEeKTUBHO
IUIAaHYBaTU Ta peajli30ByBaTH HABYAJIbHO-TPEHYBAJBHUN IMpOLEC, IPYHTYIOUHUCh Ha
npuHIMnax AaudepeHiianii Ta iHAUMBIAyami3auli. BpaxyBanHs aMmiutya npu moOyzoBi
TPEHYBaJbHOI MPOTpPaMH CIPHUSE PALIOHATIBHOMY PO3BUTKY KIIOYOBHUX SIKOCTEH,
3aro0irae nepeBaHTaXXEHHIO 1 3a0e31euye CIpsIMOBAHUN PO3BUTOK CIIOPTCMEHA 3T1/IHO 3
Horo irpoBoto crerianizaiiero.[9,21,30]

AHal3 0cOoOJMBOCTEH aMIllya TaKO)K Ma€ BaKJIMBE 3HAYSHHS I BIIOOpY
CIOPTCMEHIB HA paHHIX e€Tamax CIOPTUBHOIO  BJOCKOHaJIEHHSA. Po3yMiHHSA
IHAUBITYAJIbHUX MOP()ODYHKIIIOHAIBHUX XapaKTEPUCTUK, TUHAMIKH (PI3UYHUX SIKOCTEMH,
pPIBHA TEXHIYHOI MIATOTOBJICHOCTI Ta TMCUXO0(]I310J0TIYHOTO MPOGUII0  T03BOJISE
3MIIACHIOBATH HAyKOBO OOIPYHTOBaHy CeJeKUil0 s (opMmyBaHHS 30a71aHCOBAHOTO

CKJIaaxy KOMaHH.



VY3aranapHIOIOUH BUIE3a3HAYCHE, MOYKHA CTBEPXKYBATH, 110 TPABIll BOJICHOOIBHOT

KOMaHAM XapaKTepHU3yIOThCS BHCOKMM pIBHEM cremiamizaiii, ska ¢(opMyeThCs

BIIIOBIAHO 10 IrpoBux (yHkUid (amrurya). Koxne amiulya nependadae BiIaCHUN

KOMILJIEKC BUMOT, 5IK1 HEOOX1/THO BPaXOBYBATH IIPH TJIaHYBaHHI MiIFOTOBKH, OI[IHIOBaHH1

PiBHS MIATOTOBJIEHOCTI Ta MPOrHO3YyBaHHI CHOPTUBHOIO PE3yJbTaTy. TaKUM UYHHOM,

HAyKOBE JOCTI/DKCHHS XapaKTePUCTUK BOJEHOOMICTIB 3a aMIulya € HaJI3BUYAHO

aKTyaJbHUM JUIsl TIJIBUIIEHHS €(QEKTUBHOCTI HABYAIBHO-TPEHYBAJIBLHOTO MPOIECY Y

BoJiei0o1.[14,33]

Hamu 6yno npoananizoBaHo (hyHKITIOHAJ TpaBIliB BIAMOBIIHO /10 X aMIUTya i Oyia

3/iiicHeHa crpoba CTBOpPEHHs MpodeciorpamMu KOXKHOTO aMmIuTya Y BOJICMOOICTIB JaH1

pe3yibTaTh HaBeJeHl B Ta0IuIsix 1-5.

Taomung 1.

3arajibHa XapaKTePUCTHKA HEHTPAJIBHOI0 0JIOKYH40r0

EHTPAJILHIUN BJIOKYIOUYI

OcHoéni noka3nuku

['paBens mepeaHbOi JTiHI{, OCHOBHA POJIb AKOTO MOJISATa€ y OJOKYBaHHI aTak CyNEepHUKA,
NEepEeBaXkKHO 3 LIEHTPAJIbHOI Ta KpaiiHiX 30H. BiH Tak0oX BUKOHY€E IIBHJIKI aTaKyBaJIbHI J11
(Hanmagarouuii yaap 3 HeHTpy) 1 6epe ydacTh y TaKTUYHUX KomOiHarisx. Llel rpaBers
NOBHHEH MAaTH BUCOKHUH 3picT, 10OpY cTprOyUiCTh, MUTTEBY PEAKIIIO 1 BMiHHSA "quTaTn"
Iii cynepHuka. BaxinBa Takoxk 34aTHICTh LIBUIKO IEPECYBATUCH I10 CITLII BIIBO-BIIPABO
JU1s1 €eKTUBHOTO OJIOKY.

OcHogHI (hynKuyionanvui 0606 ’°a3Ku

bnokyBaHHS aTak CylnepHUKa 3 LIEHTPAJIBHOI Ta KpailHiX 30H (B mapi 3 10rpaBajJbHUKOM i
JIlarOHAJIBHUM ).

[IIBunka araka miciis nepenayi nacyrdoro (Hamana 3 3-1 30HH).

[TepemimeHHs B3JOBX CITKH JIJISl YYaCTi B KOJIGKTUBHOMY OJIOIT.

CtpaxoBka mapTHepiB Hicis OJ0KY.

Jlonmomora B mofaibIIoMy po3irpaiili M’siua miciis BiIOUTTs OJIOKY.

Heooboxioni eminna ma nasuuxku

Texuiuni HaBuuku: Ilepemaya m’siua oOoma pykamMu 3BepXy 3 TOYHHM HAINPSIMKOM;
BwminHs BukOHyBaTH mac y cTpuOKy; BapiaTuBHiCTh mepegad (KOPOTKHM, JOBIUM,
3a/IHIHN, MBUAKUN, «BUCOKHI» mac Tomo);O0MaHHI Jii — CKUJIKH JAPYTHM JTOTHKOM;
[Tepenaua B HecTabUIbHUX YMOBaX (IMicIs PyXy, CKIAIHOTO MPUHOMY).

TaxTruni HaBuuKky: Po3ymiHHS mo3uIIii cCynepHuKa Ta mapTHepiB; Bubip onTumansHOTO
BaplaHTy IS aTaku 3alexHo Bl cuTyamii; [lobymoBa irpoBux KomOiHAIlIH;
MackyBanHs nepenadi; Komanana KoopauHalis JTii.

@izpuni  BminHA: llIBunka 3mina monokeHHs Tu1a; CHOPUTHICTh, PYXJIHUBICTB;
Koopaunanis pyxis; ButpuBanicts (macytouunii nepedyBae noctiiiHo B rpi); CTpubok
JUIsl ydacTi B OJI0I11 Ta Moj1avax y Hamai.




4 Hcuxodghizionoziuni axocmi
[IIBunka peakiiist Ha 3MiHY IFPOBOI CUTYallii;
KonnenTpaiiist yBaru npu CriocTepexxeHH1 3a acoM 1 aTakolo;
To4HICTb 1 CHHXPOHHICTB PYXiB;
[TpocTopoBe MUCIICHHS] — MPaBUIIBLHE PO3TANTYBaHHS 10O CITKH U CyTIepHUKA,
PimrydicTs Ta BIIeBHEHICTh B JIisIX HA OJI01I1;
CTiiiKicTh 10 (hI3MYHOTO HABAHTAKEHHS Ta CTPECOBHX CUTYAIIIi.

5 AHmMponomempuyuHi NOKA3ZHUKU
3pict — 190-200 cm.
Maca Ttina — 70-85 kr.
Beprukansauii ctpu6ok — 60-80 cm.

Tabnuis 2.
3arajibHa XapaKTEePUCTHKA MACYI04Y0ro

Ne ITACYIOUNN

1 OCHOBHI MOKa3HUKH
KirodoBuii opranizatop arakyrouux il KOMaHAH, rpaBellb, Yepe3 SKOro MPOXOIUTh
OLTBIIICTE M’ S9iB Ticis mpuiiomy. OCHOBHE 3aBJaHHS — TOYHO M CBOEYACHO BiJJIaTH
nepenady Ui aTakv, BUOMPAIOYH ONTUMAIBHOTO HANAIHUKA BIIMOBIAHO J0 CUTYAIIii.
[Tacyrounii TOBUHEH BOJIOMITH BUCOKUM ITPOBUM IHTEJIEKTOM, OAUCHHSIM MalaHYHKa,
YMIHHSIM IPUIMATH IIBUJKI PIIIICHHS], YACTO B CTPECOBUX YMOBAX.

2 OcHog6HI (hyHKyionanbHi 0006 °a3KU
Opranizariis aTaku KOMaHAM Micis IpuiloMy abo 3aXUCTYy;
Buxonanss ToyHoi nepeaadi (macy) aTakyro4uM rpaBlsiM;
TaxkTHuHe KepyBaHHS IPOI0 — BUOIp HAMPSAMY aTaku;
MackyBaHHs HaMipiB repeaaueto (IMiTauis OAHUX A1, BAKOHAHHS 1HIINX);
Brnacha y4acTs B ataii (Hanmpukiiaa, o0OMaHHUN yaap IpYTUM JOTHKOM);
I'pa B 3aXuCTI Ha 3aJIHIH JIIHIT;
KomyHikairist 3 rpaBIisiMu — MiTPUMAHHS 3J1ar0KEHOT KOMaH/IHOT pOOOTH;
[Tonaya (3a3BMuail TAKTUYHA, 3 METOIO YCKIAJAHUTH IPUHOM).

3 Heooxioni 6minna ma HaguuKu
Texniyni HaBuuku: YiTKa TeXHIKa BUKOHAHHS OJOKY (OJMHOYHOTO Ta KOMAaHJHOTO);
BMmiHHA cuHXpOHI3yBaTH CTpUOOK 3 AisiMu Hamannuka; [lIBunka araka 3 LEHTpY;
[lepenaua m’dua mpu miactpaxoBul; BimuyTrd Tailminry npu cTpuOKy; 3IaTHICTb
3MIHIOBATH HAIMPSMOK PyXy O1JIs CITKH.
TaktuyHi HaBuuky: UWTaHHS TpU: aHAMI3 NI HAMaJHWKA CYMEpPHHUKA Ta MacCyr4oro;
OpienTaniss B cxemax ONOKyBaHHsS; B3aemoxiss 3 mapTHepamu Tpu oOprasizarii
no/iBiiiHOro/moTpiitHoro 6;10Ky; Po3yMiHHS 30HU BiJINOBIJAIBHOCTI.
®i3uuni BMiHHA: Bucoka mBuakicTe ctapTy; CTpuOydJicTh (BEepTUKAIBHHUI CTPHOOK 3
Miciis 1 B pyci); Cuia Ta BuOyxoBa Mitb; CIPUTHICTh, KOOPIMHALLIS PYXiB

4 I cuxodghizionoziuni axocmi

HIBUAKICTH MUCIIEHHSI — yXBaJI€HHS PIIlI€Hb 32 YaCTKU CEKYH/]IH;

Bucoxka KoHIIEHTpallig yBaru — BiACTIAKOBYBaHHS MO3UILINA TAPTHEPIB 1 CyNIEPHUKIB;
IrpoBa ysiBa — npopaxyHOK MOAii Hanepen;

CTpecoCTIWKICTh — 3AaTHICTh JiSTH BIEBHEHO M1 THCKOM;




JlinepchbKi SIKOCTI — KEPIBHUIITBO JIiSIMH KOMaH/]IH;
PednexkropHa TOUHICTH pyXiB — OCOOJIMBO Mij Yac nepeaadi M’s4a;
KoMyHikaOenpHICTb 1 BIIMOBITAJIbHICTb.

Anmponomempuuni NOKA3HUKU

3pict — 175-190 cm.
Maca tina — 60-75 kr.
Beprukaneuuii ctpubdok — 50-70 cwm.

Taomun 3.

3arajibHa XapaKTepUCTHKA J0TPaBaJIbLHIUKA

JOI'PABAJIbBHUK

OcHoéni noka3nuKku

VYHiBepcanbHUI MOTHOBUH IPaBeIlh, SIKUW aKTUBHO € SK Y Hamai, Tak i B 3axucti. Bin
BUKOHYE IMPUHOM I0/Iadi, aTaKy€ 3 MePeAHbOI 1 33]THBOT JIiHIi, OJIOKYE aTaKu CyNEePHHKA,
MJICTPaXxoBYye€ HapTHeplB 1 4acTo BiAirpae KJIOYOBY POJIb y TEpPeXoJi KOMaHIU 3
oGoponn B araky. Moro nii MaoTh 6yTH CTaGiIbHMMHM, TEXHIYHO NPABUIBHUMH i
TAaKTHYHO OOTPYHTOBAHHUMH.

Ocnosni pynkuyionanvui 0006°a3Ku

[Tpuitom mogadi: BieBHEHE MPUWMAaHHS JUTsI SIKICHOTO pO3irpary.
Ataka 3 4-1 30HM (1IepeaHs JiHisA) Ta 3 33JHbOI JIHII.

brnokyBaHHS aTak CynepHUKa Ha (IaHTax.

I'pa B 3axucTi: miaGip M’s4a MICHst aTaKu CyTIepHUKA.

VYyacTb y TAKTHYHUX KOMOIHALISAX 3 TACYIOUUM 1 HallapHUKAMHU.
[Tomgaua: crabinbHa, Oa)kaHO BapiaTHBHA (TUIaHEP, CTPHOKOBA).
[TcuxosoriyHa MiATPUMKA KOMaH M, KOHTPOJIb irPOBOTO TEMITY.

Heooxioni eminna ma nasuuxku

Texniuni: [Ipuitom M’stua (mepeaaueto 3HU3Y); Hamanaroui ynapu 3 pi3aux 30H; SkicHa
nepenaya mM’s4a; BecraHoBieHHs 650Ky Ta cTpaxoBka; BapiatuHa nogaua.

Taktruni: Yutanus rpu cynepuuka; [Io6ynoBa komanaHO1 B3aemoii; Po3yminHs
ITPOBHX CXEM.

®i3uuHi: Bucoka ctpulydicts; COpUTHICTB, MBUAKICTH; KoopauHaiiis Ta cuia yaapy.

I cuxodghizionoziuni axocmi

HIBuaKicTs peakuii — A epeKTUBHOTO MpHUiioMy Ta OJOKYyBaHHS.
CTi#KICTh 10 CTpPEeCY — 3JaTHICTb JIATH IT1J1 TUCKOM.
30pOBO-MOTOpPHA KOOPAMHAIIIS — TOYHICTh yAapiB 1 mepeaay.
KonnenTpariist yparu — (oKyCyBaHHS Ha IrpOBHX CUTYaIIisIX.
EmorriitHa cTabinbHICT — KOHTPOJIb HAJ] €MOIIISIMH ITiJT 9ac TPH.
Pimry4icTe — 3/1aTHICTh MIBUAKO MPUHAMATHU PIlLICHHS

AnmponomempuuHi NOKA3HUKU

3pict — 180-195 cm.
Maca tina — 65-80 kr.
Beprukanbuuii ctpubdok — 50-70 cwm.




Tabnuus 4.

3arajbHa XapaKTEePUCTUKA 1iarOHAIbHUI

JIIATOHAJIBHUI

OcHo6HI NOKa3HUKU

OCHOBHHI aTaKkylO4Hil TpaBellb, KWW 3a3BUYail HE Oepe ydacTi B mMpuiioMi mojadi, a
HATOMICTh 30CEpeKEHUI Ha TOTY)KHUX Hamajax i3 mpaBoro ¢uanry (30Hu 1 Ta 2) Ta
OJI0KyBaHHI aTak cynepHuka 3iiBa. Lleit rpaBens mae OyTu Gi3UIHO CHIIBHUM, TEXHIYHO
HiArOTOBJIIEHUM Ta MCHXOJIOTTYHO CTa0lIbHUM, OCKUIBKM YacTO OTPUMY€E BHpILIANIbHI
M’ sS4l JJ1s1 3aBEPIISHHS PO3Irparry.

OcHog6HI (hyHKyioHanbHi 0006’ a3KU

[TpoBeneHHs aTak 3 MpaBoi 30HU nepeaHboi JiHii (2) 1 3801 JiHii (1);
3aBeplileHHs] KOHTPATaK y CKIAAHUX CUTYaIlisIX;

briokyBanHs HanmaJHWKA CyTIEpHUKA, IEPEBAKHO JIIBOTO JTOTPaBaIbHUKA;
VYyacTb y TAKTHYHUX KOMOIHALISAX 3 TACYIOUHM;

3axucHI A1l Ha 3aHIN J1HI{ MPU aTakax CyNepHUKA,;

Buxonanns nogaui (4acto cTpuOkoBa cuiioBa a00 TaKTUYHA);
[IcuxonoriyHa BIEBHEHICTD 1 CTA0LIBHICTD 111 TUCKOM.

Heooxioni eminna ma nasuuxku

Texniuni HaBUYKU: [T0TyKHUHN 1 TOUHUHN Hanasj 13 pI3HUX MO3ULIN;

Bucoka edexTuBHICTh yaapy B YMOBax He3py4yHoro macy; TouHe OJIOKyBaHHA 3
KOOPAMHALIEIO 1 13 HeHTpaJbHUM OsoKytounM; BapiaTuBHa nomava (CuioBa, 1iiaHep,
cTpuOKOBa); 3aXUCHI Jii 3 TPABUIHHUM PO3MIIIIEHHSM 1 TIQiHHSM.

Taxktnuni HaBUYkKM: YWTaHHS A1 CynepHHKA NMpU Hamaji,; PO3yMiHHS ITpOBHUX CXeM
(ocobnmuBO B3aemMojii 3 Macylo4yuM); 3JaTHICTH OPIEHTYBAaTHUCS B HECTaHAAPTHUX
cutyaiisix; [Io0y0Ba TAKTUYHOTO TUTAHY HaNaIy 3aJIe)KHO BiJl OJIOKY CyIIepHHKA.
@®i3uyH1 BMiHHS:Bucokuii BepTukanbHuUN cTpuOOK; BuOyxoBa cuiia Ta HIBUIKICT;
["apHa xoopauHaris Ta 6aanc; BUuTpuBagicTh 10 IHTCHCUBHUX HaBaHTaKeHb; CTIHKICTh
y MPOTHUCTOSIHHI 3 OJIOKOM.

Hcuxodghizionoziuni axocmi

Pimry4icTe — roTOBHICTB 3aBepIIyBaTH aTaKyroui Jii;

CrilikicTh 10 CTpecy — 37aTHICTh AISITH BIIEBHEHO y BUPIIIATbHI MOMEHTH;
KonrenTpairist yBaru — KOHTPOJIb CUTYaIlil HA MaiIaHIUKY;

IrpoBa iHTYilist — niepeOaveHHs i CyTepHUKa;

[IIBuaKa peakiiss — sK B aTalll, Tak 1 B 3aXHUCTI;

Bucokwii piBeHb caMoMoOTHBAIIIT — Oa)KaHHS 70 TIEPEMOTH;
[{inecnpsMOBaHICTh — FOTOBHICTD JI0 HAIOJIETJIMBOI poOOTH HaJl co00I0.

Anmponomempuuni NOKa3HUKU

3pict — 185-200 cm.
Maca tina — 70-85 kr.
Beprukaneuuii ctpubok — 60-85 cm.




TaOmung 5.

3aranbHa XapaKTepuCTHKA Ji0epo

Ne JIIBEPO
1 OcHo6HI noKasHuku
Criertiani3oBaHui TpaBellb 3aXUCHOTO TUTAHY, SIKUH HE Mae MpaBa aTaKyBaTH, MOJaBaTH
a0o OJI0KyBaTH, aJIe BAKOHYE KJIFOYOBY POJIb y MPUMOMI MTOoavi Ta Ipi B 3aXuCTi. JIibepo
rpae JIMIIe Ha 3aHI{ JIiHI{ Ta 4acTO € OJHUM 13 HAMCTAOLIBHIMMX 1 HAll TEXHIYHUX
rpaBIliB KOMaH/IH. Moro 3aBgaHHs — 3a03[CUNTH SKiCHUI TepexiJI 13 3aXUCTY B aTaKy.
2 Ocnosni pynKkuyionanvui 0006°a3Ku
[Tpuitom mogadi 3 MAKCUMAIBHOIO TOYHICTIO (HAWYACTIIIEe — MEPIINiA JOTHK);
3axuCT MpU aTakax CyrnepHUuKa — Mia01p M’siua micis yaapy;
[Tepenava m’siua macyrodoMy abo 6e3mocepeIHbO HaIaIHUKY (SKIIO MOTPIOHO);
Oprani3zanis JiHii TpuioMy — KOOPAMHAIS A1l 3 MapTHEPaMU;
[[IBuake nepecyBaHHs MO 3aAHIM JiHII, 30KpeMa B 30Hax 3, 6, 1;
[TimcTpaxoBKa IiJl Yac aTaku KOMaH/IH;
[TinTprMKa MOpaJIbHOTO CTaHy KOMaH/IM 3aBIsIKM CTaOUIbHIN Ipi.
3 Heooxioni eminna ma Hasuyuku
Texuiuni HaBuuku: Ilpuitom monmavi (0cOOIMBO CHJIBHHMX IUIAHEPIB 1 CTPUOKOBHX);
[lepenaya m’siua 3HU3Y (4acTo B pycl a0 micis NaaiHHS);
Touna mepenaya m’sya A0 30HU macy; IrpoBi Mii 3 HU3BKOTO MOJIOKEHHS (MaIiHHSA,
KOB3aHHS, KyBUPKH); KOHTpOIb M’4a 111 THCKOM.
TaktnyHi HaBuuku: [IpaBuiibHE po3TalllyBaHHS y 30HI IPUHOMY;
OuiHka HampsIMKYy aTakd cCymnepHuka; Bubip onTtumanbHOI TMO3WINT MpPU 3aXHUCTI;
3nmaromkeHa B3a€MO/Iis 3 TPaBISIMU 33JIHBOT JI1HIT; BeleHHS KOMYyHIKaIlii B 3aXUCTI.
@izuuni BMiHHA: Bucoka cmputHicTe 1 rTHyukicTh; llIBuake mnepemimeHHs 10
maiganuuky; llIBuakicte ctaproBoro pyxy; Koopaunauis i piBHoBara; Butpusamictb
JI0 TPUBAJIMX HABAHTAXKECHb.
4 Hcuxodghizionoziuni axocmi
[IBHAKICTH peakilii — Ha MoAayvy Ta yAapyu CylepHUKa;
KoHuenTpariisi yBaru — nocTiifHe CTeXKEHHS 3a M’ sTUeM;
Emoriiina cTiiKicTh — 30€peKeHHs CIIOKOIO B HAMPYKEHUX MOMEHTAX;
BianosianbHICTh — KPUTHUYHA POJIb Y MPUIOMI;
Bucoka MoTuBaIiisg Ta TUCIIUILIIHOBAHICTE,
KomyHika0enpHICTh — MIATPUMEKA MAPTHEPIB, KOOPAUHALIIS IPUHOMY.
5 Anmponomempuuni HOKA3HUKU

3pict — 165-180 cm.
Maca Tina — 55-70 kr.
Beprukanpuuii crpubok — 40-60 cm.

[Ticnst cTBOpeHHs mpodeciorpaM IpaBIliB BiIMOBITHO /10 aMIUTya, BUSBICHO HU3KY

CHIIBHUX TEHJICHIIM, 10 B1IOOpaXaroThCs Yy XapakTepl MisUIbHOCTI BOJIEHOOJICTIB



HE3aJIKHO BiJ X (YHKI[IOHATIBHOI pPOJi HAa MaWJaH4YWKy. YcCi TpaBili, MOMNpHU
PO3MEXKyBaHHSI O00OB’S3KiB, ITOBUHHI BOJIOAITH 0a30BMM KOMILJIEKCOM YHIBEPCAIbHHUX
SAKOCTEH: IIBUJKICHO-CHJIOBUMHU TOKa3HUKAMH, KOOPAUHALIMHUMHU 3A10HOCTSIMU,
MICUXOJIOTIYHOIO CTIMKICTIO, 3/IaTHICTIO JIO IIBUIKOTO MPUMHSTTS PIllIEHh Ta BUCOKOIO
TaKTUYHICTIO. Lle MosCHIOEThCS TUM, 1O BOJICHOOI SIK KOMaHAHUI BUJ] CLIOPTY MOTpedye
BiJl KOKHOTO TpaBIld HE JIMIIE BUKOHAHHS BY3bKO CICIiali3oBaHUX (QYHKIIINA, ane U
THYYKOI ajjanTaiii 0 3MIHHUX IrPOBUX YMOB, 1110 BUHUKAIOTh y MPOIEC] 3MaraHHs.

Boanouac, ko)kHe aMIiTya Ma€e HU3KY cieu(pIYHUX SKOCTEH, 0 AUPEPEHIIIIOIOTh
GbyHKIIOHATBLHY MOJIETb ISTBHOCTI criopTecMeHa. Hampukiaa, aiis macyro4oro KpUTHIHO
BOXKJIMBUMH € ITPOBE MHUCJIEHHS, TOYHICTh 1 PIIIYYiCTh, I LEHTPAIBHOTO
0JIOKyBaJIbHUKA — CTPUOYUICTb, PEAKI[isl Ta BMIHHA YMTATH Jii CyNEpHUKA; JUIs JT10epo
— CIIPUTHICTh, KOHIIEHTpAIIS ¥ TeXHIYHA CTaOLIBHICTh y Mpuiiomi. Take moeaHaHHS
3araJbHUX Ta  CHELIAI30BaHUX  XapaKTEPUCTUK  MIATBEPIKYE  JOLIIBHICTD
KOMITJIEKCHOTO TIIXOAy M0 IUIaHyBaHHS TPEHYBAJIBHOTO TMPOIECy, IO mMepeadadae
PO3BHUTOK SIK YHIBEpPCAJIbHUX, TaK 1 aMIUTya-Crelu(IYHUX KOMIIETEHIIIH.

Takum 9MHOM, CTBOpPEHHS MpodeciorpaM HeE JIHIIIE Ja€ 3MOTY TIIHOIIe 3PO3YMITH
BHMOTH JI0 KOJKHOTO IrpOBOI'0 aMIlIya, aje i 3a0e3leuye HayKOBO OOIpyHTOBaHy Oa3y

KOMaH/1 Ta NABUILIEHHS 3arajibHO1 €(DeKTUBHOCTI 3MarajbHOI JISJIBHOCTI Y BOJIEHOOIII.

3.2. Pe3yabTaTH OUiHKH BiANIOBIIHOCTI BOJICH00/IICTIB CBOIM aMILTya.

[Ticnst mpoBeeHOTO BUBUCHHS JIITEPATyPHUX JHKEPET y3aranbHeHHS 1 opMyBaHHS
npodeciorpaM amMIiya BOJEHOOJICTIB, HaMH OyJ0 MPOBEICHO KOHCTATyHOUUH
eKCepuMEeHT Ha 0a31 IpmiHCHKOI MUTAYOi FOHAIBKOI CIIOPTUBHOI IIKOJHM B CEKIIi
BOJICHOO0ITY TPYIIH CIIEIiaTi30BaHOI IMATOTOBKHU IOHAKK 16 POKIB B KUIBKOCTI 17 4ONOBIK.

B ckmami rpynu amiiya TpaBiiiB Oyiau  pO3MOAUICHI HACTYIIHUM YHHOM:
LHEHTPAJIbHUIA OJIOKYIOUMI — 4 4YOJIOBIKM; MAaCylOUUi — 2 YOJIOBIKK; JOTPaBaJIbHUK — 6
YOJIOBIK; JlaroHajJbHUN — 3 4oJIOBIKH; J10epo — 2 4onoBiku. Bcworo 17 4vomnoBik

MMOBHOI[IHHA KOMaHa 3 IBOMA CKJIaJaMH 1 3aMIHOIO.



Sx Mu panilie 3a3Havyadyd TECTyBaHHS 3/1MCHIOBAJIOCH 3a TphoMma OarapesMu
TECTIB: MEPIIMi creriagbHa (i3uyHa MiAroToBKa — 6 TECTIB; Apyruil (pyHKIIOHATbHA
MIArOTOBKA — 3 T€CTH; TPETIN NCUX0(}i310JI0T14HI 3A10HOCTI — 3 TECTH.

VY mnporeci aHamizy OyJio 3I1HCHEHO TEpPEBEICHHS OTPUMAHHMX EMITIPUYHHUX
PE3yNbTATIB 13 HATYPATBHUX OJIMHUIIb BUMIPY Y 0aJIbHY CHCTEMY OIiHIOBAHHS 3 METOIO
iX MOJANBIIIOTO y3araJbHEHHS Ta MOPIBHSHHS M1k IPABIIMU Pi3HOTO aMruTya. JIJist 11boTo
BUKOPHCTOBYBaJlach 4-0ajibHa MIKAJA, J€:

4 6aJM — BUCOKUM pIBEHb PE3YJIbTATY (BUIIE CEPEAHBOIO 3HAUEHHS + 1
CTaHapTHE BIIXWICHHS ),

3 6aam — jrocTaTHii (cepeiHii) piBeHb (Bl cepenboro 3HadeHHs 10 +1 CB),

2 0au — HIKYe cepenHboro piBHA (Bix -1 CB 1o cepennporo),

1 6aa — HM3BKHI pIBEHb pe3yabTaTy (HWXKYe cepeauboro -1 CB).

Takuil miaxia JT03BOJIMB CTAaHAAPTU3YyBATU PI3HI MOKA3HUKHU HE3aJEKHO Bia iX
(bI3MYHOTO 3MICTY Ta OJUHUIL BUMIPY, 10 3HAYHO MOJIETIIIIIO MTOAABITY TOPIBHSIIBHY
OLIIHKY TpaBliB. banbHa cucTeMa BHUKOPHUCTOBYBAJacs, SK I1HCTPYMEHT eKCIpec-
AiarHOCTUKM (PYHKUIOHAJIBHOI TOTOBHOCTI, a TakoX sK 3aci0 Bizyasizamii
inauBinyajgbHOro npodgija miaroroBjaeHoOCTi BoJIeii00icTiB y Mexax mpodeciorpam.

Taomung 3.2.1

Hoxa3zuuku cneniajbHOI Gi3UYHOI HiATOTOBKH BOJIeH00JIICTIB

Ne | TIIb Awmmya

1 | B.€. | Lenrpansauit 67 5 256 4 |49 | 5 |55 |27 4 | 11,6 | 4
2 | A . | UentpansHuit 58 4 2545 4 |32)| 3 (45| 4 |20 2 11,4 | 4
3 | M. M. | Lenrpansauit 61,5| 3 252 4 |47 5 |41 | 3 |28 4 |11,73| 3
4 | P.K. | LUenrpansuuit 72 5 |2835| 5 |36| 3 [35| 2 |21 | 3 |10,67]| 5
5 | JIM. | [acyrouuit 47 2 200 2 |24 2 |33 2 (26| 4| 114 | 4
6 |I'.L [Macyrounit 50 3 205 2 |44 | 4 | 35| 3 |24 3 |12,07| 3
7 | C.P. | JlorpaBaabHUK 60 4 | 225 3 40| 4 (48| 4 | 27| 4 | 11,6 | 3
8 | O.€. | HorpaBanbHUK 57 4 | 247 4 | 54| 5 (39| 3 |25 4 |11,09]| 5
9 |J.O. | JorpaBanbHUK 58 4 254 4 |46 | 4 |48 | 4 |25 | 4 | 11443 4
10 | C. . | HorpaBanbHuK 58 4 2365 4 |39 4 |54 5 27| 4 |11,79]| 3
11 | C. €. | JlorpaBanbHUK 63 4 |2675| 5 |27 2 [33]| 2 (20| 2 |11,04]| 5
12 | K. C. | JorpaBajibHUK 41 2 186 2 |19 2 |40 | 3 |20 2 11,8 | 3
13 | T.K. | HiaroHamsHuit 57 4 | 267 5 (40| 4 |48 | 4 |27 | 4 | 11,43 | 4
14 | K. L. JiaronansHui 575 4 225 3 40 | 4 | 42| 3 [ 22| 3 |12,05]| 3




15 | T.M. | JliaroHaJIbHHIHA 50 3 12245 3 31| 3 (30| 2 16 | 2 |12,65| 2
16 | O.I1. | Jlibepo 56 3 243 4 |51 5 |47 4 |23 | 3 |11,25
17 | b. . | Jlidepo 70 5 253 4 | 56| 5 (44| 4 (33| 5 |10,72] 5

T1 — ctpubok y Bucoty 3 Micuist; T2 — cTpubOK y 10BXKHHY 3 Micls; T3 — 3ruHaHHs Ta
PO3TMHAHHS PYK B yIopi Jiexaun; T4 — miiiom TysyOy 3 MOJOXKEeHHs Jexaun; TS —
nepeHi naaiaus; T6 - bir 9x3x3x9x6x6.

B pe3ynpraTi TpOBEACHOTO TECTYBaHHS CHEMIAIBbHIN (I3WYHIA IMATOTOBI
BUCOKHMM pIBEHb MIATOTOBJIEHOCTI MOKAa3alu JiBa 4YOJOBIKM (J1i0epo 1 LEHTpaJbHUN
OJIOKYIOUMii), XOPOITUH PIBEHb IMiATOTOBJIEHOCTI BiCiM 4YOJNOBIK (4 mOrpaBaJibHHKA, 2
HEHTPAJIbHUX OJOKYyIOUMX, laiaroHansHuii, 1 mibepo), 3a0BUIBHHI pPIBEHb YOTHPU
4oJ10BikH (1 neHTpasibHUM OJI0Kyr0UuH, 1 1orpaBaibHuK, |1 qlaroHanbHui, 1 nacyrouui),
HE3aJI0BUTLHUHN piBeHb 3 "onoBiku (1morpaBanbHuk, 1 giaronansHul, 1 macyrouuii).

VY BiICOTKOBOMY BiJIHOIIEHHI BIIMIHHY CHeEIliadbHy (Di3UYHY MIATOTOBKY MalOTh
mume 11,8% BoseitbonictiB, xopomry 47,1%, 3an0BUIbHY mATroToBKY 23,5% 1
He3a10BUTBHY 17,6% .

Tabnuusa 3.2.2

IMoka3HukM PYyHKIIOHATBHOI MIATOTOBKH BOJIEi100JIiCTIB

= | )
I11b Awmruya ? é OHO L:E a ch
1 B. €. | LUenTtpanbuuii 5,9 5 142.9 5 1,97 4
2 A. 1. | LentpansHuii 6 5 125 4 1,94 4
3 | M. M. | lUenrpanbuauii 43 3 111,1 4 1,97 4
4 P. K. | LlenTpansHuii 6 5 120 4 1,73 4
5 JIM. | acyrounit 3,5 2 94,7 3 2,54 2
6 I'.L [Tacyrounit 4,5 3 100 3 1,78 4
7 C.P. | HorpaBanbHUK 4.8 4 125 4 2,11 3
8 0. €. | dorpaBaipHHUK 5,3 4 73,2 2 2 3
9 JI. O. | HorpaBanbHuK 43 3 120 4 1,88 4
10 | C.O. | HorpaBaibHUK 5 4 120 4 1,44 5
11| C.€. | JlorpaBaibHUK 5,8 5 100 4 1,69 5
1 | K. C. | dorpaBaJibHUK 5 4 90,4 3 2,03 3
2
1 | T.K. | HiaronaibHuit 4,7 3 120 4 1,66 5
3
1 | K I | diaronaneHuit 4,5 3 98 3 1,93 4
4
1 | T.M. | [JiaroHaJbHHIA 55 5 96,8 3 1,74 4
5




T7 -

O.I1. | JliGepo 6,2 5 100 3 2,1 3

b. JI. | Jlibepo 4,2 3 125 4 1,77 4

~N — O\

KurreBa eMkicTsb Jierenn; T8 — [nnekc I'apBapacekoro cren tecty (II'CT), T9 —

Innexc ¢pynkuionansHuX 3MiH 1o baescbkomy (ID3).

3a pe3ynpTaTaMy TECTyBaHHS (PYHKI[IOHAIBHHMX IMOKAa3HUKIB MU CIIOCTEPIraeMo

HACTYIHI pe3yJIbTaTH BHUCOKOTO PIBHS JOCSTJIA I1'SITh YOJIOBIK (TPU IEHTPaIbHUX

OJIOKYIOUMX 1 JIBa JOTPABAIBLHUKH), XOPOIINI PiBEHb BUSBUBCS y 7 CIIOPTCMEHIB (1Ba

JlaroHaJbHUX, JIBa J10€po, JBa JIOrpaBajbHUKA 1 OJWH ILICHTPAJbHHUN HamaJaarouuii),

33JI0BUIbHI TMOKAa3HUKHU T[IOKAa3aJdd YOTUPH YOJIOBIKM (ABa AOrpaBajibHUKH, OJHH

JlaroHaJIbHUKA 1 OJIMH TAaCYIOUMi) 1 HEe3aJO0BUIBHUN ITOKAa3HWK BHUSBHUBCS y OJHOTO

Macyo4oro. ¥ BiJICOTKOBOMY CIiBBIJHOIICHHI I1€ CTAHOBUTH BIIMIHHO 29,5%, Xopoiunii

pesynbTat 41,2%, 3amoBitbHO 23,5% 1 HE3aM0BIIBHO 5,9%.

Tabmung 3.2.3

IMoka3znuku ncuxodiziooriyHmx 3ai0HOCTEH BOJIEH00.TiCTIB

o = — = ~ =

Ne | TIIB Amiutya = é = 5;5 = 5;5
1 | B.€. | lUenTtpanpanit 205,56 5 398,15 5 28,1 3

2 | A. . | lUeurpanbHuii 274,86 2 441,96 3 32,2 2
3 M. M. | Uenrtpanbuuii 275,22 2 439,1 3 19 4

4 | P.K LeHTpanbHmiA 291,87 2 466,59 3 23,8 3

5 | JLM. | [acyrouwnii 233,29 4 414,25 4 25,3 3

6 |T.L [Nacyrounit 263,01 3 420,61 4 22,1 4

7 | C.P. HorpaBanpauk | 233,15 4 393,15 4 33,9 2

8 | O.€. | HorpaBanmpHuk | 254,51 3 366,28 5 15 5

9 |JO. HorpaBansnuk | 220,74 5 360,17 5 11 5

10 | C. [O. HorpaBanpauk | 255,06 3 408,76 4 24,1 3
11 | C. €. | HorpaBanbHUK | 275,22 2 479,77 2 23 3
12 | K.C. | JorpaBampHuK | 263,72 3 374,71 5 26,7 3
13 | T.K. Hiaronaneuuii | 226,53 5 369,33 5 15,9 5
14 | K. L Hiaronameauii | 239,87 4 464,64 3 18,9 4
15 | T.M. | JliaroHampamii | 259,44 3 375,29 5 333 2
16 | O.II. | Jlibepo 274,43 2 516,92 2 21,2 4
17 | B. O. Jlibepo 285,72 2 486,7 2 19,5 4

T10 — npocta 30poBo-moropHa peakuis (II3MP), T11 — cknangna 30poBo-MOTOpHA

peaxiist (PB-2-3), T12 — peakist Ha pyxomuii 00’ext (PPO).




[Tcuxodizionoriyni 3M10HOCTI CIIOPTCMEHIB BU3HAYAIOTH 1 OI[IHIOIOTH BPOJIKEHI
BJIACTUBOCTI HEPBOBOi CHUCTEMHU CHOPTCMEHIB $fKi, SIK MPAaBWJIO HE PO3BUBAIOTHCS
TpeHyBaHHAM. B pe3ynbTaTi MpoBEIEHOr0 TECTYBAaHHS MU OTpUMAaIM Taki AaH1 BIAMIHHI
MOKAa3HUKWA BUSBWINCH Y YOTUPHOX CIOPTCMEHIB (JBOX JOTPAaBAIbHHKIB, OJHOTO
IIEHTPAIBHOTO OJIOKYIOYOTO 1 OJTHOTO JiarOHAJLHOTO), XOPOIIUMH TTOKa3HUKAMHU TaKOXK
BUSIBIUINCh y YOTHUPHOX BOJICHOOIICTIB (IBOX MACYHOUMX, OJHOTO JOTPaBaJbHUKA 1
OJIHOTO J11arOHAJILHOTI0), 33/I0BUIbHI TTOKa3HUKH TaKOX Y YOTHUPHOX BOJIEHOOIICTIB (JIBOX
JOTPaBAIbHUKIB, OJHOTO J1arOHAJIbLHOTO 1 OJHOTO LEHTPAJIbHOIO HAaIaJIarydoro) i
HE3aJI0BUIbHI TTOKa3HUKU MMOKA3aJIH MATh BOJICHOOMICTIB (1Ba iOepo, ABa MEHTPATbHUX
OJIOKYIOUHUX 1 OANH AOTPABATBHUK). SKIIO pO3MIsAATH OTPUMAH1 pe3yJIbTaTH y BIICOTKAX
MU CHOCTEPIra€EMO BIIMIHHHI, XOPOIIUH 1 3aJJOBIJILHUM MOKAa3HUKH CKJIanalTh 23,5%
KO>KHHH 1 JIUIIIE HE3aJ0BIJIbHUN MOKa3HUK CTAHOBUTH 29,5%.

BignoBigHo a0 MTPOBEAEHOIrO aHalizy OTPUMAaHHMX pPe3yJbTaTiB 3a TphoMa
CKJIaJ0BUMH 0a30BOi MIATOTOBKH BOJEHOONICTIB BHHHKAE HEOOXITHICTH CTBOPEHHS
MOJIeN1 B SIKiM BCI CKJIQJIOB1 MOEIHYIOTHCS B OJHE IIJIE€ 1 IAFOTh MOMJIMBICTD 3arajibHO1
KApTUHU PiBHS MIATOTOBIEHOCTI HA JAaHUH Yac.

Hamu Oy1io 3BeieHO B Of/HY TaOIHINO 1HIUBITyaIbHI TOKa3HUKH (0an) 3a KOXKHE
TECTOBE 3aBJIaHHS 1 BUBHAYEHUN PEUTHUHT BIAMOBIAHO J0 YOTUPHOX OaJbHOI CUCTEMH B
3arajgbHOMY. JlaH1 HaBeAeH1 B Tabnuwi 3.2.4.

Taomung 3.2.4

Y3arajbHeHi iHIUBIAyaIbHI NOKA3HUKH 31I0HOCTEH BOJI€ii00JicTiB (0a/1M)

T12

=

Tl
T2
T3
T4
Ts
T6
T7
T8
T9

T10

Ne | TIIB aMIuIya

pEUTHHT

1 | B. €. | UenTpansuuit 3 4 5 5 4 4 5 5 4 5 5 3 54

13 | T.K. | diaronaneHuii | 4 5 4 4 4 4 3 4 5 5 5 5 52

9 | JI.O. | HorpaBanbHu

K 4 4 4 4 4 4 3 4 4 5 5 5 50
8 | O.€. | HorpaBaibHu

K 4 4 5 3 4 5 4 2 3 3 5 5 47
10 | C. . | HorpaBanbHu

K 4 4 4 5 4 3 4 4 5 3 4 3 47
17 | B. 1. | JliGepo 514|514 5| 53| 4|4 2]2]|4]|a
4 | P.K. | Uenrpanbuuii 5 5 3 2 3 5 5 4 4 2 3 3 44
7 |C.P. |[JorpaBamery | 4 | 3 | 4 | 4 | 4 | 3 | 4| 4| 3| 4| 4| 2| 43




K
3 |MM. |Hentpamehuit | 3 | 4 | 5 | 3 | 4 | 3 |3 | 4| 4] 2|3 4] a
16 | O.I1. | Jlibepo 3 3 3 3 42
2 | A | Hentpanshuii | 4 | 4 | 3 4 | 2 | 4 5 4 | 4 | 2 2 41
11 | C. €. | HorpaBanbHu

K 4 5 2 2 2 5 5 4 5 2 2 3 41
14 | K. L JiaroHaneHU | 4 3 4 3 3 3 3 3 4 4 3 4 41
6 | I'l. | Iacyrounii 31214133333 |4]|3]| 4] 4] 39
15| T. M. | diaroHayupHU# | 3 3 3 2 2 2 5 3 4 3 5 2 37
12 | K. C. | HorpaBansHu

K 2 2 2 3 2 3 4 3 3 5 3 35
5 [ JIM. | Ilacyrounmii 2 2 ) 4 2 3 34

T1 — ctpubok y Bucoty 3 micts; T2 — ctpubok y A0BXUHY 3 Miciis; T3 — 3ruHaHHS Ta
pPO3TMHAHHS PyK B ynopi jexauu; T4 — miaiiom TynyOy 3 mosioxkeHHs jexauu; TS5 —
nepeani nagaiaus; T6 - bir 9x3x3x9x6x6; T7 - JKutTreBa eMKicTh jereHn; T8 — [Hmexc
["apBapacekoro cren tecty (ICT), T9 — Innekc dbyHKioHaasHUX 3MiH 10 baeBchbkomy
(I®3); T10 — mpocta 30poBo-MoTopHa peakiis (II3MP), T11 — cknagna 30poBo-MOTOpHA
peaxiist (PB-2-3), T12 — peakrist Ha pyxomuii 00’ext (PPO).

OTxe B pe3yibTaTl MPOBEACHOIO TECTYBAHHS MU CIIOCTEPIraéEMO HACTYIy
KapTUHY.

3 BIAMIHHUMH ITIOKa3HHMKaMH BHU3HAYWJINCh TPH BOJEHOOMCTH (10 OJHOMY
IEHTPaJbHUM OJIOKYIOUMH, J1aroHaJbHUNW 1 JOTpaBaJbHUK), XOPOIIl pPe3yiabTaTh
MOKa3aJId TaKOX TPU BOJIEHOOMICTH (IBa AOrpaBajbHUKUA 1 OJHUH J10€p0), 3aJ0BUIbHI
pe3yNbTaTH TMOKa3adl CIM CIOPTCMEHIB (TpU LEHTPAIbHUX OJIOKYIOUHX, JIBa
JorpaBajbHUKA, OJIMH AlaroHajdbHUM 1 OJuH J110epo) 1 He3aJOBUILHUN pe3yibTaT OyB
BUSIBJICHUH Y YOTUPHOX TPABIIiB (OJIMH JiarOHAJBHUHN 1 JOTPABANBHUK 1 JBA TTACYOUHX).

B pesynbrari BiICOTKM TOBOPSITH PO HACTYIIHE BiAMIHHI 1 XOPOIIl MOKa3HUKH
MaroTh juiie 35,2% (mo 17,6 KoXKHMIT), 3aA0BUIbHI MOKAa3HUKU CTaHOBIATH 41,2% 1
He3aa0B1IbHI1 23,5%.

VY3arajapHIOIOUM OTpUMAaHl Pe3yJbTaTH MM CIOCTEpIrae Imio SKICHI MOKa3HUKHU
CTaHOBIIATh 35,2% He skicHi 64,8%. lle o3Hauae, M0 3 YOTUPHOX LEHTPAIbHHUX
OJIOKYIOUMX TUTBKH OJMH Ma€ HAJICKHUN PIBEHB MIATOTOBJICHOCTI, 3 TPhOX J1arOHATBHUX
TUIBKU OJWH, 3 IECTH JOrPaBajJbHUKIB TPH BIIOBIIAI0Th, 3 ABOX JIIOEPO TIJILKH OJH 1 3

JIBOX TMACYIOUYUX JKOAHUI HE Ma€ HaBITh 3aJJOBUTHHUX IMOKA3HUKIB.



Matoun Taki pe3yJdbTaTH 1 y3araJibHeHI MOKa3HUKH MOKEMO 3pOOWTH TEBHI
BHCHOBKH 1 peKOMEH/IaIIIi.

o 3 ICHYIOUOIO CKJaJy He MOXHa c(opMyBaTH CTapTOBUHM CKIal, SIKUA OH
3a0e3MeunTh HAJICKHUIN pe3yIbTaT Iij] Yac 3MarajabHOl AisUIbHOCTI;

o Y3aragpHUTH TIPOTAJIMHU Yy ICHYIOYHMX ITOKa3HHUKAX iX TPyIMyBaTH 3 METOIO
PO3POOKH METOAMKH TSl YCYHEHHS TIPO0IIeM;

o Ilpm opranizamii TpeHyBaJbHOTO IMPOIECY HEOOXiTHO BpPaXxOBYBaTH amILTya
TPaBIIiB 3 BIAMOBITHUM HAaXHWJIOM B HAaBUAJIbHO-TPEHYBATBHUX 3aHATTSX JIJIS IIOKPAIIICHHS
pE3yNbTaTIB 1 HaBITh OPraHi30BYBAaTH OKpPEMi TPEHYBAaHHSA 3 TEBHOIO KIJIBKICTIO €

YAOCKOHAIIOIOTHCS €JIEMEHTH 31TPAHOCTI 1 MOKPAIICHHS pe3yJIbTaTy.



3AT'AJIbHI BUCHOBKU

1. Boneitbon sik BUA CHOPTY BHUPI3HAETHCS BUCOKOK JIMHAMIKONO, CKJIAJHOI TEXHIKO-
TaKTHYHOIO CTPYKTYpOIO Ta 3HAYHUM (PI3UYHUM HaBaHTAKEHHIM. BakinBum
(hakTOpOM YCIIIIHOCTI € HE JIMIIE 3araJibHUN piBeHb (P13M4HOI, (PYHKIIIOHATBHOI U
Nncuxo(i310J0TIYHOI  MIATOTOBJIEHOCTI  CIIOPTCMEHA, ajie ¥ BIAMNOBIJHICTh
1HIUBITyalIbHUX 310HOCTEH IpaBIlsl BUMOTaM, SIKi BUCYBAIOThCS 0 HOTO aMILIya.

2. YV X0ai TEOPETUYHOI'0 aHali3y HayKOBO-METOJWYHOI JITEpaTypud BCTAHOBIIEHO, IO
KOXXHE ITpOBE amIulya y BOJei00ml (macyrounid, JOTpaBabHUK, ICHTPATHLHUN
OJIOKYBaJIbHUK, JlarOHAJIBHUN HaNagHUK, J10epo) Mae crnerudiuHri KOMIUIEKC
(yHKLIOHATBHUX 000B’A3KIB, 0 3yMOBIIIO€ AU(PEPEHIIHOBaHI BUMOTH J0 (DI3UYHUX,
TEXHIYHUX, TAKTUYHUX 1 TICHMXO(DI310JIOTIYHUX XapaKTepUCTUK cropTtcMmeHa. lle
OOTpYHTOBYE  JIOIIJIBHICTH IMOOYJAOBHM TPEHYBAJBHOIO TMPOIECY HAa OCHOBI
IHAMBITyai3amii Ta crueriam3anti.

3. Po3pobneni mpodeciorpamu Juisi KOKHOTO aMIulya Jalld 3MOTY CTPYKTypyBaTu
BUMOTH JI0 TPAaBIIB 1 CTBOPUTH YHI(PIKOBaHI KPUTEPIi JJIs1 OIL[IHKU iX BiAMOBITHOCTI
3aiiMaHiil mo3uitii. Takuil miaXim T03BOJISiE BHUSIBUTH CHIIBHI Ta CIaOKi CTOPOHU
IPaBIliB, BU3HAUYUTH PE3EPBHU MJIs PO3BUTKY 1 chopMyBaTH OOIPYyHTOBAHI HAIPSIMH
KOPEKIIi1 TPEHYBAJILHOTO MPOIIECY.

4. 3a pe3yabTaTaMH EKCIIEPUMEHTAIBLHOTO JOCIIDKCHHS, TPOBEJACHOro Ha 0a3si
Ipmincekoi JFOCII cepen BoseibomicTiB 16-piyHOTO BiKY, O0yJIO BCTAaHOBJIEHO, IO
e 35,2 % rpaBuiB MarOTh BIANOBIIHUNA PIBE€Hb 3arajibHOI MiATOTOBJIEHOCTI 0
cBoro amiutya (17,6 % — BigmiHHUHN piBeHb, 17,6 % — xopomuit), Toai sk 64,8 %
CIIOPTCMEHIB JIEMOHCTPYIOTh pIBEHb, SKHM HE TMOBHICTIO BIJIMOBIJIa€ BHUMOTraM

3aiiMaHO] MO3HUIII.



5. BcraHoBneHo, 10 HaWKpamui piBeHb MIATOTOBICHOCTI CIIOCTEPIra€ThCA y YaCTUHU
HEHTPAJTIbHUX  OJIOKYBAJIBbHMKIB, JIOTPABAJIbHUKIB Ta OJHOTO J1arOHaJbHOTO
HamagHuka. HaromicTe rpaBli Ha NO3UMLIAX MACylO4YOro BUSBWIM HaWHHUKY1
MOKA3HHUKH 3a OUIBIIICTIO TECTIB, 1[0 CBIIYUTH MPO MOTPEOY y MPIOPUTETHIN KOPEKIIii
M1JTOTOBKY 11€1 TPYyMH.

6. Bukopucranus 06anoBoi CHCTEMH OIIHIOBaHHS JO3BOJWJIO CTaHJApPTU3YBaTU
pe3yibTaTH TECTyBaHHS Ta MPOBECTH MOPIBHUIBHUM aHali3 MK TPaBISIMU PI3HUX
ammtya. lle copusiio miABUIIEHHIO OO €KTHMBHOCTI OIIHKKM Ta 3a0e3Mevyusio

MO>KJIUBICTh MOOYI0BU 1HIUBIIyaTbHUX MPOQUTIB MiATOTOBICHOCTI.
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	ВСТУП
	1.1. Характеристика сучасного волейболу у світі: реалії та перспективи.
	Історичні передумови становлення волейболу. Волейбол — це динамічний командний вид спорту, що виник наприкінці ХІХ століття у США. У 1895 році викладач фізичного виховання Вільям Дж. Морган розробив гру з елементами баскетболу та тенісу, яку спочатку назвали «мінтонет» та пізніше перейменували на волейбол. Перші правила гри були сформовані й опубліковані наприкінці ХІХ — на початку ХХ століття, а загальна система правил остаточно закріпилась до 1920‑х років. [22]
	1947 році була створена Міжнародна федерація волейболу (FIVB), яка стала головним органом управління волейболом у світі і координує розвиток як класичного волейболу, так і його модифікацій (пляжного волейболу та інших). [28] З 1964 року волейбол включено до програми Літніх Олімпійських ігор, що стало важливою віхою в міжнародному визнанні гри. [28]
	Відтоді волейбол не лише здобув всесвітню популярність, але й сформував чітку структуру змагань, систему підготовки спортсменів та стандартизовану методику тренувань, яка постійно удосконалюється відповідно до наукових досягнень у спорті.
	Популярність і медіа аспекти волейболу.
	Давайте розглянемо більш детально поняття та значення професійного відбору у спорті.
	Складовими процесу відбору є: об’єктивні складові, що включають науково вимірювані показники: антропометричні дані, стан серцево-судинної, дихальної та нервової систем, рівень силових, швидкісних, витривалісних і координаційних показників; суб’єктивні складові, що містять оцінки психологічних характеристик, мотивації, здатності до саморегуляції, поведінкових реакцій у стресових ситуаціях, здатності до адаптації під навантаження. Дані компоненти повинні розглядатись не ізольовано, а як взаємопов’язані елементи єдиної системи оцінки.
	Також одним із додаткових показників, який ми зазначали вище є дані психофізіологічного відбору. [19,20]
	Педагогічні методи. Сюди належать: спостереження за навчально-тренувальним процесом; оцінювання технічних навичок; аналіз тактичного мислення; характеристика мотивації та ставлення до тренувань.[6,7,13]
	Психологічні методи. Психологічна оцінка включає: тести на визначення рівня мотивації; оцінювання стресостійкості; тести на увагу, пам’ять, мислення; тести індивідуально-типологічних властивостей нервової системи.[8,20]

	Інтеграція системи відбору в спортивний процес. Сучасна система відбору спортсменів не може бути ефективною без урахування логіки підготовки на різних етапах спортивної діяльності.
	Етапи спортивної підготовки: Спортсмени проходять декілька ключових етапів:
	Завдання оцінювання на різних етапах:

	Проблеми та дискусійні питання сучасного відбору. Незважаючи на значний прогрес у методах оцінювання, багато питань залишається відкритими.
	Недостатня прогнозна цінність ранніх етапів оцінювання. Однією з основних проблем є те, що на ранніх етапах підготовки (особливо на початковому і базовому) сформованість професійних навичок ще не є достатньою для точного прогнозу майбутнього рівня майстерності. Часто потенційно високі задатки стають помітними лише в подальшій спортивній кар’єрі.[24,38]
	Взаємозалежність фізичних та психофізіологічних показників. Ще однією складністю є те, що фізичні та психофізіологічні показники не існують окремо один від одного. Наприклад, показники витривалості можуть залежати від мотиваційних факторів; рівень концентрації уваги — від стану фізичної втоми. Тому оцінювання має бути комплексним, з врахуванням всіх взаємозв’язків.[8,19,42]

	Перспективи розвитку системи відбору. Наукові дослідження в галузі спорту вказують на необхідність удосконалення підходів до відбору шляхом використання сучасних технологій.[24,38,35,40,43]
	Біометричні та цифрові технології. Сучасні технології дозволяють аналізувати неймовірні обсяги даних про стан спортсмена. Наприклад:
	Інтеграція міждисциплінарних команд. Ефективний відбір неможливий без участі команди фахівців: тренерів, медичних працівників, психологів, аналітиків. Такий міждисциплінарний підхід гарантує більш повну оцінку спортсмена і зменшує ризик помилок у прогнозуванні.
	Методи оцінювання психофізіологічного стану юних волейболістів.
	Врахування вікових і статевих особливостей.
	Практичне значення психофізіологічного відбору у волейболі.
	1.3. Особливості психофізіологічного розвитку юних волейболістів

	Характеристика фізіологічного розвитку 15–16‑річних волейболістів.
	Темпи росту й м’язово‑скелетної системи.
	Функціональний стан серцево‑судинної та дихальної систем.
	Нервово‑ендокринні зміни.

	Психологічні аспекти розвитку юних волейболістів.
	Мотивація та цілевизначення.
	Психомоторна регуляція поведінки.
	Емоційно‑воляові якості.

	Особливості формування координаційних здібностей у волейболістів 15–16 років.
	Орієнтація у просторі та ритмічність рухів.
	Перебудова рухів (динамічна гнучкість).

	Взаємозв’язок психофізіологічних процесів із специфікою волейбольної діяльності.
	Практичні наслідки для тренувального процесу.
	(f1 + f2 + f3) – сума пульсу за перші 30 секунд кожної хвилини (починаючи з 2-ї) відновлювального періоду
	Спірометрія - простий метод дослідження функціональних параметрів системи зовнішнього дихання.
	Спірометрію ми здійснювали за допомогою спеціального приладу - спірометр (сухоповітряних). Сухоповітряні спірометри є портативними приладами, які використовуються в польвих умовах.
	Режим оптимального ритму:
	Підрежим ПЗМР.
	Підрежим ЗРВ 1-3.
	Режим РРО (реакція на рухомий об’єкт).
	Гравець передньої лінії, основна роль якого полягає у блокуванні атак суперника, переважно з центральної та крайніх зон. Він також виконує швидкі атакувальні дії (нападаючий удар з центру) і бере участь у тактичних комбінаціях. Цей гравець повинен мати високий зріст, добру стрибучість, миттєву реакцію і вміння "читати" дії суперника. Важлива також здатність швидко пересуватись по сітці вліво-вправо для ефективного блоку.
	Основні функціональні обов’язки
	Допомога в подальшому розіграші м’яча після відбиття блоку.
	Необхідні вміння та навички
	Технічні навички: Передача м’яча обома руками зверху з точним напрямком; Вміння виконувати пас у стрибку; Варіативність передач (короткий, довгий, задній, швидкий, «високий» пас тощо);Обманні дії — скидки другим дотиком; Передача в нестабільних умовах (після руху, складного прийому).
	Тактичні навички: Розуміння позицій суперника та партнерів; Вибір оптимального варіанту для атаки залежно від ситуації; Побудова ігрових комбінацій; Маскування передачі; Командна координація дій.
	Фізичні вміння: Швидка зміна положення тіла; Спритність, рухливість; Координація рухів; Витривалість (пасуючий перебуває постійно в грі); Стрибок для участі в блоці та подачах у нападі.
	Психофізіологічні якості
	Стійкість до фізичного навантаження та стресових ситуацій.
	Антропометричні показники
	Вертикальний стрибок – 60-80 см.
	Ключовий організатор атакуючих дій команди, гравець, через якого проходить більшість м’ячів після прийому. Основне завдання — точно й своєчасно віддати передачу для атаки, вибираючи оптимального нападника відповідно до ситуації. Пасуючий повинен володіти високим ігровим інтелектом, баченням майданчика, умінням приймати швидкі рішення, часто в стресових умовах.
	Основні функціональні обов’язки
	Подача (зазвичай тактична, з метою ускладнити прийом).
	Необхідні вміння та навички
	Технічні навички: Чітка техніка виконання блоку (одиночного та командного); Вміння синхронізувати стрибок з діями нападника; Швидка атака з центру; Передача м’яча при підстраховці; Відчуття таймінгу при стрибку; Здатність змінювати напрямок руху біля сітки.
	Тактичні навички: Читання гри: аналіз дій нападника суперника та пасуючого; Орієнтація в схемах блокування; Взаємодія з партнерами при організації подвійного/потрійного блоку; Розуміння зони відповідальності.
	Фізичні вміння: Висока швидкість старту; Стрибучість (вертикальний стрибок з місця і в русі); Сила та вибухова міць; Спритність, координація рухів
	Психофізіологічні якості
	Комунікабельність і відповідальність.
	Антропометричні показники
	Вертикальний стрибок – 50-70 см.
	Універсальний польовий гравець, який активно діє як у нападі, так і в захисті. Він виконує прийом подачі, атакує з передньої і задньої лінії, блокує атаки суперника, підстраховує партнерів і часто відіграє ключову роль у переході команди з оборони в атаку. Його дії мають бути стабільними, технічно правильними і тактично обґрунтованими.
	Основні функціональні обов’язки
	Необхідні вміння та навички
	Технічні: Прийом м’яча (передачею знизу); Нападаючі удари з різних зон; Якісна передача м’яча; Встановлення блоку та страховка; Варіативна подача.
	Тактичні: Читання гри суперника; Побудова командної взаємодії; Розуміння ігрових схем.
	Фізичні: Висока стрибучість; Спритність, швидкість; Координація та сила удару.
	Психофізіологічні якості
	Рішучість — здатність швидко приймати рішення
	Антропометричні показники
	Вертикальний стрибок – 50-70 см.
	Основний атакуючий гравець, який зазвичай не бере участі в прийомі подачі, а натомість зосереджений на потужних нападах із правого флангу (зони 1 та 2) та блокуванні атак суперника зліва. Цей гравець має бути фізично сильним, технічно підготовленим та психологічно стабільним, оскільки часто отримує вирішальні м’ячі для завершення розіграшу.
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