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BCTYII

AKTyaabHicTh. [IIBUAKICHI MOXIHUBOCTI € 0a30BOI0 IEPEIYMOBOIO
pPE3YJAbTaTUBHOCTI y CHOPUHTEPCHKUX JUCHUMIUIIHAX 1 BOJHOYAC KPUTHYHO
BAXJIMBUM €JICMEHTOM OaraTOpidHOi IiArOTOBKM IOHHMX JierkoarieriB. Ha erami
MOYaTKOBOI MArOTOBKHM (mepeBaxxHo 10—12 pokiB) came dopMyBaHHS TEXHIKH
0iry, pO3BUTKY HEpPBOBO-M’SI30BOi KOOpJAMHAINI Ta 3arajibHOl MIBUIAKICHOI
TOTOBHOCTI BHM3HA4a€ TMOJAJIbIIY TPAEKTOPII0 CIOPTUBHOTO 3pOCTaHHA Ta
0e3MeyHoro BXOJDKEHHS Yy CIeliali3oBaHy CIPUHTEPChKY MiArotoBky. CydacHi
OIJISIAM MIAKPECHIOTh, IO Y MIJUIITKOBOMY BILl MPUPICT IMIBUAKICHUX SKOCTEH
3a0e3MeuyeThCsl HacaMmIiepe/] 3a PaXyHOK HEUpOM sI30BUX ajanTalliil (oKpaiieHHs
MIX- Ta BHYTPIIIHBOM SI30BOT KOOPJAMHALII1, IIBUAKOCTI PEKPYTYBAHHS MOTOPHHUX
OJIMHUIIB), 1 Il aJanTaiii JOIMUIBHO IUIECTIPSIMOBAHO (OPMYBATH BXKE Ha PaHHIX
eTarnax CUCTEeMAaTUYHUX 3aHATh JIETKOIO aTyIeTukoro [1].

Pa3oMm 13 THM, y TpEeHEpChKId MpPaKTULl BCE 1€ MOUIMPEHI CyNepedsuBi
ySIBJICHHSI MPO TaK 3BaHI «UyTJIHMBI MEPIOAW» PO3BUTKY MBUAKOCTI. Kputnuni
OIJISIAM OCTAaHHIX POKIB 3aCTEpIraloTh Bij CHPOIICHUX CXEM «BIK-BIKHO-SKOCT1»,
HATOJIONIYIOYH, IO IIBHJKICTH MOXE PO3BHUBATUCA YIPOAOBXK YCHOTO MEPIOTy
3pOCTaHHS 3a YMOBHM METOAMYHO TPAMOTHOTO TMO€AHAHHS IrpoBUX (opwm,
TEXHIYHUX BIPaB, INIIOMETPUKHU Ta CUIIOBOI MiATOTOBKH, JO30BAHOI BIJIMOBIIHO J10
OioJsroriyHoi 3pinocTi auTuHU [2, 3].

EMmipuuHi 1aHi octaHHiX 2—3 pOKIB MMOKa3yOTh, 110 HaBITh KOPOTKi (4—10
TUXHIB) TPOTOKOJM IHTETPOBAHOI HEHPOM’S30BOi MIATOTOBKHM, BKJIIOYEHI Ha
MOYaTKy 3aHATh (PI3UYHOIO0 KYJbTYpOIO UM TPEHYBaJbHUX CECid, MOKPAIIyIOTh
HIBUKICHI MOKa3HUKHM JiTed 1 miamtkiB (copunt 10-30 M), a TakoX CymyTHI
KOMIIOHEHTU—CTPUOKOBI Ta KOOpAMHALIMHI 31a10HOcTi. lle miaTBepakeHo
PaHI0MI30BaHUMH JIOCTIKEHHSIMH Ta METaaHATITUIHUMU y3arajbHeHHIMHU 2024—
2025 pp [4, 5].

Takum umHOM, icHye mOTpeba B METOAMYHO BUBIPEHIH, MPAKTUYHO

OpIEHTOBAHIA MpOrpamMi PO3BUTKY MIBHAKICHUX MOXJIMBOCTEH caMme MJisi FOHUX



OIryHiB Ha eTari MO4YaTKOBOI MIJTOTOBKH, sika O MO€eqHyBaJIa Cy4acH1 HayKOBi JIaHi
(TexHika, TUTIOMETpPUKA, MIKPOJI030BaHI CHJIOBI BIpaBU) 13 BIKOBO-aJ€KBATHUMH
3acobamMu Ta BIANOBIJAJa YMHHUM BHMOTaM OpraHi3aliiiHO-IPaBOBOIO IOJIA
JIETKO1 aTJIeTuKu [6, 7].

VYce Buille 3a3HaueHE OOYMOBIIIOE AaKTyallbHICTb TEMH MAariCTepChKoi
poboTH.

36’430k pobomu 3 HayKoeumu npozpamamu, RaAHAMU MA MeMaMu

TemaTuka y3roJkyerbcs 3 mplopureTHuMu Hanpsimamu HJIP xadenpu
TEXHOJIOT1M O3J0POBJICHHS Ta (Di3KYyJIBTYpHO-CIIOPTUBHOI peadimiTarmii Ha Temy
«ITigBuieHHs Ghi3UYHOT IPaIEe31aTHOCTI PI3HUX TPYIT HACEJICHHS B MPOIEC] 3aHATh
(I3MYHOI0 KYJIBTYPOIO 1 CHOPTOMY, IIOAO PO3BUTKY JIEIKOI aTJIETUKHU I JITEH 1
mounoni. PobGora cnpsimoBaHa Ha TpaHcep CydyacHHUX JOKA30BHX MIAXOMIB [0
MacoOBOi Ta CEKIIMHOT MATOTOBKHU IOHUX OITyHIB.

Meta po6oTu — po3poOUTH Mporpamy po3BUTKY IIBHIKICHUX MOKJIMBOCTEN
y OHUX OIryHIB Ha e€Tall IOYaTKOBOI IIJTOTOBKH Ta EKCIEePUMEHTAIBHO
nepeBipuTH 1i €(PEKTUBHICTh CHPSIMOBAHMX HA BJOCKOHAJEHHS IMIBUIKICHO-
CHJIOBUX 3/110HOCTEH.

3aBIaHHA TOCTIKeHHS:

1. IlpoananizyBatu Cy4acHH HAyKOBO-METOAMYHUWA CTaH MNpoOIeMH
PO3BUTKY IMIBHAKOCTI B AITEH Ta MiUTTKIB, BKIIOYHO 3 KPUTHUKOK KOHIICIIIil
«UYTIUBUX NEPIOIIBY.

2. BusHaunTH BIKOBO-aJICKBaTHI 3aCO0M Ta HaBaHTAXKEHHS NJIs1 (hopMyBaHHS
TEXHIKHU OIT'y, PO3BUTKY CTapTOBOI peaKIlii Ta MpUCKOPEHHs (KOPOTKi CripuHTH 5—30
M, TUTIOMETPHKA, IrpoBi (hopmarn).

3. Po3poOutu CcTpyKTypy MIKpO- 1 ME3OMMKIIIB METOAUKH (4—8 THXKHIB) 3
YPaxXyBaHHIM CEKLIMHOTO PEKUMY.

4. TlpoBecTH nenaroriYHUil €eKCIEPUMEHT 1 31ICTABUTU JUHAMIKY ITOKa3HUKIB
IIBUJIKICHOT TIITOTOBJICHOCTI €KCTIEPUMEHTAJIBHOI Ta KOHTPOJIBHOT TPYIIL.

O0'ekT n0CaiTKEHHS — TPEHYBAJIIBHUH IIPOIIEC IOHUX JIETKOATJIETIB Ha eTarl

[IOYATKOBOI MiATOTOBKHU.



IIpeamer pocaigxeHHsi — 3MICT, CTPYKTypa ¥ e(EKTHUBHICTb METOJUKH
PO3BUTKY HIBUJKICHUX MOXJIMBOCTEH (TEXHIYHUX BIPAB CIIPUHTY, IUTIOMETPUKHU Ta
IrpOBUX ecTader).

MeToau 10CIiIZKeHH.

1. TeoperuuHi: aHali3 1 y3arajdbHEHHS Cy4YaCHUX MyONIiKalid 3 JUTAYO-
IOHAI[bKOT'O TPEHYBAHHS IIBUIKOCTI.

2. IlemaroriuHi: KOHCTAaTyBaIbHUH 1 (HOPMYBaJbHUM EKCIIEPUMEHTH;
NeJaroriyfi CroCTEPEeKEHHS.

3. TecryBanus: yac 6iry 30—60 m; cTpubOK B JAOBXUHY 3 Micis; 3X10 M
«YOBHHMKOBHM O1r»; MPOCTI IIKAJIN TEXHIKHU (OL[IHIOBAHHS YaCTOTU/IOBXKUHHU KPOKY,
MOJIOKEHHS TyJIy0a, poOOTH PYK).

HaykoBa HoBH3Ha pOOOTH MOJISTAE B TOMY, II10:

® BIiepIle 3aMPOMOHOBAHO MUTICHY METOIUKY JJIsl IOYaTKOBOTO €TaIry, 10
CTPYKTYpHO TO€IHYE IHTErpOBaHy HEWPOM s30BY MiArOTOBKY (5—10 XBHIMH Ha
MOYaTKy 3aHATTS), TEXHIYHUHN 010K (5—12 XB) 1 cremianizoBadi irpoBi ¢popmaTu (8—
15 xB), amantoBaHi a0 BiKy 9-12 pokiB. Ha BigmiHy Big MOiAXOMIB, IO
PO3’€IHYIOTh PO3BUTOK IIBUAKOCTI Ta CHIIY/KOOPAMUHAIIIO, METOUKA 1HTErpye Il
KOMITIOHEHTH B ME€XKaX OJIHOTO 3aHsATTH [4, 5];

® VYTOYHEHO 03yBaHHS TUTIOMETUKHA Ta KOPOTKOCTIPUHTOBUX 3aBJaHb (5—
30 M) nns AiTed 13 pi3HUM piBHEM 010JIOT1YHOI 3pIJI0CTi, CIUPAIOYUCh HA CydYacHI
JIaH1 TpO OE3MEeYHICTh 1 TPEeHYBaJIbHI €(PEKTH B FOHUX CIIOPTCMEHIB;

® ApPryMEHTOBAaHO BIIMOBY BiJl )KOPCTKHX CXEM «CEH3ETUBHHX TIEPIOJiB)»
HAa KOPHUCTh TIEPIOJM30BAHOTO, aje Oe3MepepBHOIO PO3BUTKY MIBUJKICHUX
3110HOCTEH uepe3 pizHi 3acO0U MPOTIATrOM POKY.

HaykoBa nmpakTH4YHa 3HAYMMICTH OJeP:KaHUX Pe3yJbTATIB TOJATAE Y
PO3p00JIeHBI MPUKIATHUX KOHCTPYKTOpH 3aHATh (45—60 xB) mys JJFOCHI/cexmii 1
YPOKIB (DI3UYHOI KYJBTYpH 3 YITKAUM pO3MOAUIOM Yacy Ta IHTEHCHUBHOCTI, IIO
JI03BOJISIE BIPOBAKYBAaTH METOJIMKY B YMOBaxX OOMEXKEHOTO 1HBEHTapIo (KOHYCH,
CKaKaJIKu, MapKepu, ecTadeTHl MNajuyku); MnepeadadeHO CKPUHIHT TEXHIYHHUX
MOMWIOK Ha crapTi Ta mepmux 10 Merpax i3 TPOCTUMH KOPUTYBATBHUMHU
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BrpaBamMu (TIOJIOKEHHST Tyny0a, poboTa pyK, dYacToTa KpOKIB) ; TIOKa3aHO
OYiIKyBaHI KOPOTKOCTPOKOBI mpupoctu (4—8 TwkHiB) y mBuakocTi 10-30 M 1
CTpUOYHYOCTI.

Crpykrypa Ta 00csr podoru. Pobora ckiamaeTbcsi 31 BCTYMy, TPHOX
pPO3/1IIB, BUCHOBKIB Ta CHHCKY BUKOPUCTAaHUX JpKepen. OCHOBHUHN 3MICT poOOTH
BUKJIAJICHUN Ha CTOPIHKAaX JAPYKOBAHOTO TEKCTY, MICTUTh TaOJNHIh Ta PHUCYHKIB.

Crucok BUKOPUCTAHUX JKEpE BKIIIOYAE JIITEPATyPHUX JKEPE.



PO31J1 1. TEOPETUKO-METOJOJIOI'TYHI OCHOBA
PO3BUTKY HIBUJAKICHUX MOKJIUBOCTEHM Y IOHUX BIT'YHIB

1.1 TeopernyHi 0CHOBH PO3BUTKY WIBUAKICHUX MOKJIUBOCTEH Y IOHUX
OiryHiB Ha eTami N0YaTKOBOI MiATOTOBKH

Buxonsun 3 rambokoro mocBigy ¢i3ioniorii po3BUTKY, NEJaroriku Ta
METOJMKH CIIOPTUBHOTO TPEHYBAaHHS Yy IOHAI[bKOMY BIiIlll 3aKJIaJal0ThCS
nepeayMoBU IS TMOAAIBIIOTO YIOCKOHAJICHHS IIBUAKICHOI BUTPHUBAJIOCTI Ta
COPHHTEPCHKUX SKOCTEH, TOMYy caMe€ Ha eTami I[MOYaTKOBOi IMiATOTOBKH
HAJ3BUYAHO BAXIMBUM Ta KIIOUYOBUM 3aBIAHHSAM € 3aKjiaJaHHs (yHIaMEHTY
IIBUJIKICHOT ~ TIJATOTOBICHOCTI, (OpMyBaHHS  TpPaBUJIbHOI  TEXHIKHM  Oiry,
ONTUMAaJbHE TMO€JHAHHS 3arajbHOi Ta ChemiadbHOl (DI3UYHOI MIATOTOBKH Ta
PO3BUTOK PYXOBUX 3710HOCTEH [8-12].

Sk 3a3nauae B. M. [1naTtonoB [13], Ha 11boMy eTari HEOOX1THO 3a0€3MEUUTH
BCEOIYHUN PO3BHUTOK CIIOPTCMEHA, PO3BUHYTH HWOTO OCHOBHI (Di3MYHI SKOCTI Ta
PYXOB1 HaBMYKH, a TaKoXX cpopMyBaTH y HBOTO HEOOXiAHI MOpPaJIbHO-BOJILOBI
sKkocTi [13].

Amnanizytoun nani Kasiopuna M. B. [14], cnmopTuBHA MiArOTOBKAa FOHHMX
JIETKOATJIETIB HA eTamll [O0YaTKOBOI MIATOTOBKM BHUMAara€ pi3HOMaHITHHX
xapakTepucTuk. Lle BKiIIOYaE BUKOPHCTAHHS BOpPAB 13 1HIIMX BHJIB CIIOPTY Ta
PYXJIMBHUX 1TOp, 3aCTOCYBaHHS "IFPOBOTO METOJY Ta BU3HA4YECHHX (PopM 3aHATH" 1
HEMOXJIMBICTh TUIAHYBAHHS 3aHATh 13 3HAYHUMU (PI3UYHUMHU Ta TCUXIYHUMH
HaBaHTXEHHsMU [ 14].

VY cBoemy nocmimkenHi boecyHoBcekuit 1. B Ta cmiBas., [15] Bigmivae, 110
BUKOPHUCTAHHS BIIPaB 3 IHIIMX BHJIIB CIIOPTY Ta €JIEMEHTIB PYXJIMBHUX IrOp CIPHUSIE
rapMOHIHHOMY PO3BUTKY IOHOTO CIOpPTCMEHa, (popmMyBaHHIO 0a30BUX (DI3UUHUX
AKOCTe 1 PYXOBUX YMiHb. 3aCTOCYBaHHSA IIPOBOTO METOAY Ta CIELiabHO
nigiopanux ¢opMm 3aHATH 3a0e3neuye MIABUILIEHHS 1HTEpecy JITed 10
TPEHYBAJIBHOTO TMPOIECY, POOJISTYM MOro OLIBII JUHAMIYHMM Ta €MOIIHHO
npuBabauBUM. BoJHOYac NpoBeNEeHHS 3aHATH 13 HaAMIpHUMU (GI3BUYHUMU Ta
NCUXOEMOLIIMHUMU HAaBaHTAKEHHSMHU € HEMOXJIMBHM, OCKUIbKM (PYHKIIIOHAIbHI
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CUCTEMU JUTSYOTO OpraHi3My Iie nepeOyBaroTh y cTafdii popMyBaHHS il HE 3/1aTHI
aJIcKBaTHO BUTPUMYBATH BUCOKI HaBaHTaKeHHS [15].

HaykoBoto JiTepaTyporo JI0BEIECHO, 110 caMe€ TEXHIYHE BJIOCKOHAJICHHS €
HAWBAKJIUBIIINM aCIEKTOM ITIAITOTOBKH FOHMX JIETKOATJIETIB HA €Tall IT0YaTKOBOI
niaroroBku. Tak, Ha AyMKy mnpodecopa Bonkosa JI. B. [16] sxmo nutuHa 3
pPaHHBOTO  BIKY  3HAHOMMIHMCS 3  OCHOBHMMH  €JI€MEHTAMU  TEXHIKU
JIETKOATJIETUYHUX BIIPAB TO 1€ JOMOMOKE 1l PO3BUHYTH IIPABUIIbHE YSIBICHHS PO
TEXHIKY Ta Yy MailOyTHbOMY Jerie ii ocBoiTH [16].

3 1i€0 METOI JIOCUTh YacTO 3aCTOCYIOTh BHUBUCHHS PI3HUX TEXHIYHUX
€JIEMEHTIB 13 1HIIUX BUAIB cropty. Lle y cBow uepry gactb 3MOry CTBOPUTH
YVHIKaJIbHY "IIKOJIy pyXIB", sIKa 103BOJIUTH CIIOPTCMEHAM Yy MAaHOYTHbOMY JTOCSTTH
O1JIbIIl BUCOKHX PE3YJIbTATIB.

3 Teopii 1 METOAMKMA WIArOTOBKH CHOPTCMEHIB Bigomo [16], w10
TpeHyBaJbHHUI TMpolleC Ha eTaml MOYaTKOBOI MIATOTOBKUM PEKOMEHIY€EThCS
OpraHi30ByBaTH 3 4YacTOTOK He Ounbine 3—4 pas3iB Ha THXICHb TPUBATICTIO
omm3pko 90 xBunuH. Taka nmepioanyHicTh Ha TyMKy Bonkosa JI. B. OGymoBieHa
TAM, IO B JAHOMY Billl (YHKIIOHATbHI CHUCTEMH JWUTSIYOTO OpPraHi3My IIe He
JIOCSITJIM TIOBHOTO PO3BUTKY 1 HE 37aTHI BUTPUMYBAaTH OUIbII I1HTEHCHUBHI Ta
TpuBasli HaBaHTaxeHHs. OCHOBY 3aHATH CKJIAJAlOTh BIPaBU IFPOBOTO XapakTepy,
mo 3a0e3nedye BHUCOKUH PIBEHb 3alllKaBJIEHOCTI IITEH, CIpHUSA€ iX EMOIHHIN
3aJy4€HOCTI ¥ BOJAHOYAC CTBOPIOE YMOBH ISl TAPMOHIMHOTO pOo3BUTKY [16].

P. ®. AXMeTOB BHCIOBIIOE CBOIO IyMKY 3 TPHUBOIY JOCIIIKYBAaHOTO
nuTaHHs. Buenmii 3a3Hadae, mo piuHMM OOCAT HABAHTAXKEHb Ha I[bOMY €Tarli
3a3Buyail ctaHoBuTh 100—-150 roaunH, mnpoTe BIH MOXE KOpPHUIyBaTUCA 3
ypaxyBaHHSM HANpaBJICHOCTI HAa TPEHYBaJIbHUX 3aHATTAX. OJIHUM 13 KIIFOYOBHX
3aBJaHb I[IOYATKOBOI  IMATOTOBKA €  OBOJIOAIHHA  TEXHIKOIO  0a30BUX
JETKOATJIIETUYHUX BIPaB, 30KpeMa TEXHIKOI0 BHCOKOTO Ta HHU3BKOTO CTApTy, IO
dbopMye MIAIPYHTS A MOJANBILIOTO CHOPTHUBHOIO BJIOCKOHANEHHS. ['0I0BHOMO
METOI0 JJAaHOTO €Taly BHUCTYIA€ PO3BUTOK (DYHKIIIOHAJIBHUX CHCTEM OpraHi3My Ta
3a0e3nedeHHs] BCeOIYHOro (hi3MYHOTO BIOCKOHAJICHHS, BKIIIOUAOUU (OpPMYBaHHS
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TaKUX PYXOBUX SKOCTEH, SIK MIBHJKICTH, IBHAKICHO-CHJIOBA IIIITOTOBJICHICTD,
KOOpAMHAIlIS Ta THYYKICTh [17].

Konmu po3smoBa iijie mpo TEOPETUYHI OCHOBU PO3BUTKY IIBUIKICHUX
MOXJIMBOCTEH y IOHMX OIT'YHIB Ha €Talll IMOYaTKOBOI MiATOTOBKH JOIUIBHUM €
B1JI01p MOJIOAMX CHOPTCMEHIB. {715l IbOoro HEOOX1JHO BpaxoByBaTU pi3Hi (hakTopH,
SIK1 MOKYTh BITUBATH HAa MOTEHITIAJI CIIOPTCMEHA.

VY cBoi poboti Jonbumesa H. Ta MycTtsna C. 3a3Ha4ar0Th, 1110 10 OCHOBHUX
KpUTEPIiB, K1 BPaXOBYIOTHC 11 Yac BiAOOPY IOHUX CIIOPTCMEHIB, Hanexath [ 18]:

1. AHTpomomerpuyHi XapaktepucTuku. Cioau BXOJATh 3pICT, Maca Tifa,
MPOIOPIIii, CTYIIHb PO3BUTKY M’ SI30BOi Macu TOLIO. Taki MOKa3HUKU BUCTYMAIOTh
BKJIMBUM 1HJIMKATOPOM MEPCIEKTUBHOCTI Y IEBHOMY BU/I1 CIIOPTY.

2. bionoriunmii Bik. lle moka3Huk, sikuii BijmoOpaxae piBeHb (DIZMUHOTO
JIO3pIBaHHSI OPraHi3My Ta MOK€ HE 30iraTucs 3 KaJleHJapHUM BIKOM. Y JESKHUX
BUIAJIKaX O10JIOTIYHO ORI 3piJIi CIOPTCMEHH JIEMOHCTPYIOTh BHUINUNA MOTSHITIAT
y NOCSITHEHH1 Pe3yJIbTaTIB.

3. Po3BuHeHICTh OCHOBHUX (13UYHUX AKOCTEH. Jlo HUX BIJHOCSATH CHILY,
IMBUJIKICTh, BUTPUBAICTh, COPUTHICTh Ta THYYKICTh. IXHil piBeHb € BaKIMBUM
KpUTEPiEM, IO BU3HAYAE TOTOBHICTh JAUTUHU /IO 3aHATH CIIOPTOM 1 MEPCHEKTHUBU
MOTATTBIIIOTO BAOCKOHAJICHHS.

4. KoopauHariiiiHi 3410HOCTI. 3/1aTHICTh TOYHO, €()eKTUBHO Ta 3JIar0/KEHO
BUKOHYBATH PYyXH.

5. MopaiabHO-BOIHOBI SIKOCTI. HamonernusicTs, MOTHBAIlIS,
[IJIECIIPSIMOBAHICTh, 3JATHICTh JOJIATU TPYJHOILI Ta TMparHeHHS [0 MEepeMOrH
(GhopMYIOTh MCUXOJIOTIYHY TOTOBHICTh CIIOPTCMEHA JI0 TPEHYBaHb 1 3MaraHsb.

6. Ctan (QyHKIIIOHATFHUX CHCTEM OpraHi3My. 30KpeMa, OIlIHIOETHCS
e(eKTUBHICTh POOOTH CEpLEBO-CYJAMHHOI, AMXaIbHOI Ta HEPBOBOI CHUCTEM,
OCKUIbKA CaM€ BOHHM 3a0e3NeuyroTh HeoOX1JH1 (1310J0T14HI MEpPeayMOBU IS

YCHIIIHOI CIIOPTUBHOI iSITBHOCTI.



[Ipy mpOMy cIiJ MAKPECTUTH, IO YKOJEH 13 HABEJIECHUX KPUTEPIiB HE €
JIOMIHYIOUMM 4YHM caMojocTaTHIM. Bin0ip Mae 3aificHIOBATHUCS KOMILUIEKCHO, 3
ypaxyBaHHSAM CYKYITHOCTI ()aKTOPIB, 1110 BU3HAYAIOTh NOTEHIIa) criopTcMeHa [18].

3a tBepmkenHsM H. M. fpecbko [18] 3aHATTS Ha eram MOYaTKOBOI
M1JITOTOBKUA MalOTh OPIEHTYBATHCS HE HAa BUCOKI HABAHTA)KCHHsI, a HA hopmyeanHs
Pyxo6o0i Kyaemypu, mexHiku 0icy, pO36UMOK 3a2a1bHOI KOOpPOUHAUIL.
[lepeBaHTaxX€HHS B IOHOMY BIlll MOKE€ MPU3BECTH J0 MOPYIIEHb OMTOPHO-PYXOBOTO

amapary, 1110 TIATBEPAXKYETHCS AOCTIKEHHSIMU aBTopa [18].

1.2. MopdopyHKuioHaAbHI 0CO0JMBOCTI IOHUX CIIOPTCMEHIB HA eTami
MOYATKOI MiATOTOBKH

Ax BimmivaroTh npoBinHI (axiBmi y chepi ¢dizuuHoro BuxoBanHs (babuy,
2018; Ilnatonom, 2020) eram Mo4aTKOBOi MIATOTOBKH Yy OITyHIB, IO 3a3BUYail
oxormmoe BiK 10-14 pokiB, € KPUTHYHO BAXJIMBUM Uil 3aKJIAJaHHS OCHOB
GyHKIIIOHAIBHOT, TEXHIYHOI Ta Ticuxodizionoriynoi 0a3u, HEOOXiTHOT I
MOJANBUIOT0 CHOPTUBHOTO BJIOCKOHAJIECHHS. Y 1€l MepioJ OpraHi3M JIUTHHU
3a3Ha€ 3HAYHUX MOP(POPYHKIIIOHATHPHUX 3MiH, 10 OE3MOCEePEIHBO BIUIMBAIOTH Ha
3JIaTHICTH JI0 CIIPUMHSATTS Ta BUKOHAHHS TPEHYBAJIBHUX HaBaHTaxeHb [ 13, 20]

A. B. ManuHOBCBKMII BiJMIYae, IO L€ 3yYMOBIIIOE IMOSIBY BHUPAKEHUX
MOpPOoYHKITIOHAIBHUX TIEepeOy0B, cepell SKUX JAOMIHYIOUMMH € IHTCHCHUBHE
30LBIIEHHS] JIOBXKUHU Tija (TaKk 3BaHE «BTOPUHHE BUTSTYBAaHHS»), 3HAUHHM
MPUPICT M’SI30BOi MacH Ta, BIJAIMOBIIHO, 3arajdbHOl Macu Tijga. OCKUIBKH TEMITH
CTAaTE€BOr'0 JIO3pIBaHHSA y [iBYAT, SK NPaBWUJIO, BUI, HIK Yy XJIOMIIB, BOHH
BUIMEPE/KAIOTh IOHAKIB 3a IMIOKAa3HUKAaMU POCTY Ta Macu Tuia. Baxinpo
BIJI3HAYUTH, M0 3MIHH CTOCYIOTBCS HE JIMIIE KUIBKICHUX IIOKa3HUKIB, a M
(GyHKIIOHATBPHUX XapaKTCPUCTUK M S30BOi TKAaHWHHU, IO Mae Oe3mocepeaHe
3HAYEHHS JUIs OpraHi3auii TpeHyBalbHOro npouecy [21].

OcoOnuBICTIO PO3BUTKY CHJIOBHX MOXIUBOCTEH VY I[bOMY BIKOBOMY
MIPOMIXKKY € pi3Ha AMHAMIKa MPUPOCTY M’ SI30BOI CHUJIM B XJIOMUIB 1 AiBYAT. 3riAHO 3

JAHUMU JOCTIIKeHb, y 12—14-piyHOMYy Billi CHja y IOHAKiB 3pOCTAa€ 3HAYHO
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IIBUJIITAMHA TEMITAaMH, HIK y aiBuar [15, 22]. ¥ xJoniiiB npy oMy OJHOYACHO
M1JIBUIIYIOTHCS SIK a0COJIFOTHI, TaK 1 BIIHOCHI CHJIOBI TTOKa3HUKH (Y MepepaxyHKy
Ha wmacy Tuia). HartomicTe y pAiBuUaT, HE3BaXXalOUM Ha IOMITHE 3pPOCTAHHS
abCOIOTHOT CUiH, ii BIJTHOCHI BETUYMHHM YacTO 3MEHIIyIOThes. Lle mosicHioeThes
BUIEPEHKYBAIbHUM 30UIbILIEHHSIM MacH Tija HOPIBHSIHO 31 3pOCTaHHSAM M’ S30BOi
cwm. Came ToMy AiBYaTaM y 3a3Ha4E€HOMY BiIll XapaKTEpHA BIIHOCHA CKJIAIHICTh
y BUKOHAHH1 BIIPAaB, [[0 BUMArarTh MEPEMIIIEHHS Y MIATPUMaHHS BJIACHOI Macu
Tina (p13H1 BUAM BUCIB, MIATATYBaHHS, CTPUOKOBI BIpaBu Towio) [22].

3a manmumu [lmaronoma (2020), y meil mepios CHOCTEpITaEThCs 3HAYHA
1HMBIIyalibHAa BapiaTUBHICTh (P13UMYHOTO pO3BUTKY. lle 03Hauae, 10 TpeHyBaJbHI
porpaMy MOBUHHI BPaXxOBYBATH HE JIMIIE MACHOPTHUM BIK, ajie W Ol0JOTTYHMIMA
piBEHb 3piuIOCTi ciopTcMena [13].

Ha nmymky Aprtem’eBoi I'.I1 [23], y TpeHyBansHOMY mporect 3 aitbMu 11-14
POKIB JIOIUJIBHO MOTPUMYBATHCS TMPUHIMITY TMOCTYMOBOCTI Ta I1HAMBIAyasi3arii
HABaHTAKEHHA. Y XJIOMNIIB CIiJ IIMpIIE 3aCTOCOBYBAaTH BIPaBU CHUIOBOIO
XapakTepy 3 TMOCTYNMOBUM MIiJBUILIECHHSIM I1HTEHCUBHOCTI, TOJI $K Yy JIBYaT
JIOTIUTbHINIE HAJaBaTH TEpeBary BIpaBaM, fKi PO3BHBAIOTH KOOPJWHAIIIMHI Ta
IIBUJIKICHO-CHJIOBI SIKOCTI, ajie 0€3 HaJIMIPHOTO CUJIOBOTO HaBaHTaxeHHs [23].

Ax Oyno Bume 3a3HaueHo Aprem’eBoi ['.Il [23], mepiox 10-14 pokis
XapaKTepU3y€eThbCsl IHTEHCUBHUMU MOP(POPYHKITIOHATHPHUMHU 3MIHAMH OpraHi3My,
10 3YMOBIIIOIOTH SIK IIMPOKI MOXJIMBOCTI JJIi PO3BUTKY PYXOBHX SIKOCTEH, Tak 1
MEBHI OOMEXEHHs Y TpeHyBalbHOMY mporieci [23]. Caame TOMy OMOPHO-PYXOBUH
amapar y I1pomy Bimi Ha aymky Speckko H. M. [24], mepeOyBae Ha ertami
aKTUBHOTO (POpMyBaHHS: KICTKOBA TKaHWHA 1€ HE JOCSTJIa TOCTATHbOI MII[HOCTI,
110 MiJIBUIILYE€ PU3UK BUHUKHEHHS Aedopmalriiit xpedTa (CKomi03, JIopao3, Kiho3). Y
3B’SI3Ky 3 IIUM HeOa)XXaHUM € 3aCTOCYBaHHS HaJMIPHUX OChOBHUX HaBaHTa)XEHb,
ctpuOkiB 3 Bucotn mnoHaa 90-100 cM uym BhOpaB 13 OOTSKEHHSAMH, UIO
MIEPEBUINYIOTh BJIACHY Macy Tija. BHaCIBIIOK 40r0 0COOJIMBOTO 3HAYCHHS HaOyBae

KOHTPOJIb 32 MOCTABOIO 1] YaC BUKOHAHHS OIrOBUX 1 CTpUOKOBUX BIpas [24].
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3a pe3ynbTaTH OTPUMAHUX 3aKOPJAOHHMX HAYKOBHUX JOCIIDKCHBb [25]
M’s130Ba CHCT€Ma IOHMX CIOPTCMEHIB Ma€ CBOI OCOOJMBOCTI: y MIJJIITKIB TOHYC
M’5131B-3rHHAYIB NEPEBAXKAE HAJ TOHYCOM pPO3rMHAYiB. ABTOPH BBaXKAIOTh, IO L€
MOXKE€ 3YMOBIIOBATU (POPMYBAHHS «KPYIJIOi» CIMHU Ta CYTYJIyBaTtocTi. Tomy y
TPEHYBaHHI CJIiJ nepeadayaTy BIPaBH, CIPSIMOBAHI Ha 3MIIHEHHS M s31B 3aHBOT
MOBEPXHI Tylly0a, 30KpeMa CIWHA ¥ MmuWi, o copusituMe (OopMyBaHHIO
MIPaBUJILHOTO M’ s130BOro 6anancy [25].

3rigno nanux Bompa T., Buzzichelli C., [26] cepueBo-cyquHHa cucTemMa y
IIbOMY Billl (DYHKIIIOHYE 3 TEBHUMH BIAMIHHOCTSMH BiJ JIOPOCIIOIO OpPTaHI3MY.
Cepue miJUIITKIB KOMIIEHCYE HABAHTAXKEHHS MEPEBAXKHO 32 PaXyHOK ITiIBUILICHHS
YacTOTH CKOPOYEHb, a HE 30UIbILICHHS yAapHOTrO 00’€My, TOMY BOHO BHUTpaydae
Oinpmie eHeprii. SIk HaAcCHIAOK, IOHI CIIOPTCMEHM IIBUJIIE CTOMIIOIOTBHCS Bij
TPUBAJIUX OJHOMAHITHUX HaBaHTaxeHb [26]. AHaioriyny aymky wmae P. T.
Jly6oBik ca cmiBaB., [27], momo poOOTHM 1 3 OOKy AMXadbHOI CHUCTEMHU:
CTBEP/IKYIOUH, IO Yepe3 BIHOCHO HEBEIUKUI 00’€M JIET€Hb Ta BUCOKY YacCTOTY
JUXAIbHUX PYXIB, HIUNTKM NOTPEOYIOTh CHEI[lalbHUX BIpPaB sl PO3BUTKY
JUXaJIbHOT BUTPUBAJIOCTI, @ TPEHYBAaHHS MalOTh CYIPOBOJIKYBATHUCS YePTyYBaAHHIM
po60TH Ta BIAMOUYMUHKY [27].

Sk 3a3znauvae I'emstok JI. O. [28] mepBoBa cuctema paiteir 10—14 poxis
XapaKTepU3y€eThCsl BUCOKOIO 30yJTUBICTIO Ta CXWJIBHICTIO IO MIBUIKOI BTOMU. Lle
BUMarae mNoOyJOBH 3aHATh TaKUM YWHOM, 1100 BOHM OynM PI3HOMaHITHUMH,
BKJIIOYAJIM YacTy 3MiHY BIpaB Ta irpoBI METOIH, IO CHPUAIOTH 30€pEKEHHIO
1HTEpeCy W ONTUMAJILHOTO PIBHA Mpane3laTHOCTI. TakoX Ba)KJIMBE 3HAYEHHS
MalTh BIIPaBH, SKI PO3BUBAIOTH KOOPAMHAIIMHI 3110HOCTiI, OCKUIbKH IeH
KOMITOHEHT € HalOLIBII Yy TJIMBUM caMe Yy MiITIITKOBOMY Billi [28].

babuu B. B. Hamae y3araapHeHi MOpGOdYHKIIIOHATBEHI OCOOIUBOCTI IOHUX
CIIOPTCMEHIB Ha €Talll MOYaTKOBOI MiITOTOBKY Ta iXHE 3HAYEHHS U1 OpraHizailii

TPEHYBAJIBHOTO TpoIiecy B Tadmuil [20].
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Tabnuuys 1.2.1

MopdodyHKUioHanbHi 0co6nMBOCTI NiANITKIB Ta IXHE 3HaYeHHA AnA

TPeHyBaHHA
MopdodpyHkuionaabHa . .
. XapakTtepuctuka y Bini 10-14 pokis BnuinB Ha TpeHyBaJILHMII mpoec
oco0IMBicTH
[HTeHCHBHMI  picT  KICTOK;  XpsIoBa Y HUKAaTH HaMIpHHUX OCBOBHX

OnopHo-pyxoBHii anapat

M’s130Ba cucTemMa

CepueBo-cyinHHA

CHUCTEMA

I[nxa.nbﬂa CHCTEMaA

HepsBoBa cucrema

O0MiH peyoBHH

Tlcuxosoriuni

0c00JTUBOCTI

TKaHWHA [I€ HEIOCTaTHbO 3MIIHIIA; HABAHTAXXEHb, CTPHOKIB i3 BEJIMKOi BUCOTH,
BUCOKMII pH3uMK jedopmaniii  XxpeOTaBIpaB i3 OOTSDKEHHSIM > Macu Tijia; aK[eHT
(ckoumi03, J1op03, Kiho3) Ha TEXHIKY ¥ [OCTaBy

[lepeBara TOHyCy M’s3iB-3rWHAdiB Hajx BkirodaTd BOpaBW IS 3MIITHEHHS M’ SI3iB

pO3TMHAYaMH;, HEPIBHOMIPHWH pPO3BUTOK CHMHHM, IOHI, 3aJHBOI TOBEpXHI Tyny0a;

OKpEMUX TPYII M sI31B (hopmyBaTé M’S30BHUH OanmaHC
PernamentyBaru IHTEHCHBHICTB;

Mana cuma cepueBoro M’s3a; ceple )
BUKOPHCTOBYBATH IHTEepBaJIbHE

KOMIIEHCYE€  HaBaHTaXEHHS  YacTOTOIO
HABAaHTa)XXCHHS, YHUKaTU JOBLOTPUBAJIO]
CKOPOYEHb, a HE YAapHUM 00’ €MOM
MOHOTOHHOI po00TH

BukopuCTOBYBaTH BIIPaBU Ha PO3BUTOK
Henocrathiii 00’eM  JIeT€HB, BHCOKa )
) AXaIbHOL BUTPUBAJIOCTI, 4epryBaTu
YacTOTa AUXAHHS PU HABAHTAXKCHHI )
pobOTY i BiIOYHHOK

) ) TpenyBaHHS pOOUTH pI3HOMAHITHUMH, i3
Bucoxka 30yITUBICTh i IIBU/IKA )
) ~ 4acTO0 3MIHOIO BIPaB; aKIEHT Ha PO3BUTOK
CTOMJIIOBAHICTB; HecTaOlIbHICTh )
KOOpJMHAIIi  Ta  IIBHJIKICHO-PYXOBHX|
KOOPIMHAIIMHUX PeaKilii
HaBHYOK

Bucoxkuii piBeHb eHeproBUTpaT; 0OMexxeHi BUKOpHCTOBYBAaTH KOPOTKi 3a TPHBAIICTIO,
3aracy TITKOTeHY; CXIIBHICTD IO IIBUAKOI alle  IHTEHCHUBHI  BiNpi3KH; 0OOB’S3KOBI
BTOMH nay3H BiJHOBJICHHS

Emoriiinicts, Bucoka MotuBaiis 10 [loTpiben MOCTINHUNA [e1aroriyuui
3Maradb, aje Cila0Kuidi KOHTPOJIb 33 KOHTPOJb; 3aCTOCYBaHHS IrpOBHX (opM i

TEXHIKOIO PyXiB 3MarajibHUX eJICMCHTIB

Ha nymky aBtopa [20], ypaxyBaHHS BIiKOBUX MOp(hHO(DYHKITIOHATEHUX

XapaKTEPUCTUK € KJIIFOYOBUM Y IMATOTOBIII FOHUX OIryHiB. ParionanbHe moeIHaHHS

BIIPAaB PI3HOI CIPSMOBAHOCTI, KOHTPOJIb 1HTEHCHUBHOCTI Ta 00CSIry, a TaKOX

dbopMyBaHHS TPABWIBHUX PYyXOBUX HABUYOK Ha €Talll MOYaTKOBOI MIATOTOBKH

CTBOPIOIOTH OCHOBY JJIsl MOJAJNBIIOIO TAPMOHIMHOTO PO3BHUTKY CIOPTCMEHIB 1

3an00iraroTh MOKJIMBAM HETaTHBHUM Hacltijgkam [20].
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ITimmTkoBuii Bik KocriokeBuu B. M. [29] BBakae ogHUM 13 HaAHOLIBII
CEHCUTUBHUX TEPIOMIB JJIS PO3BUTKY IIBUAKICHUX Ta IIBHUJKICHO-CUJIOBUX
AKOCTEH, a TakoX (OPMYBAaHHS KOOpPAMHALIMHUX 3A10HOCTEl. ['oBOpsSUM mpo
iHTeHCUBHI MOpGOGYHKITIOHATBHI 3MIHH OPTaHi3My B II€H 4ac, aBTOpP HAroJIOIIye
0 II€ 3yMOBIIIOETHCS THM, IO 32 OCHOBHMMHM PYXOBHMH IIapaMeTpaMH IOHI
CIOPTCMEHH TIPaKTHYHO HAOIMKAIOThCA J0 PiBHA jgopocimx. Ilpore depes
JUCTApMOHII0 MIX PI3KUM 30UTBIIEHHSM Macu Tija 1 BIJIHOCHOK HE3PUIICTIO
M’S130BOT CUJIM MOJKE CIIOCTEPIraTUCsl TUMYACOBE 3HUKEHHS MTOKAa3HUKIB BITHOCHOT
CWJIM Ta y3TOJKEHOCTI pyXiB [29].

Take siBuie Ha nymky KopooGetinikoBa I'. B. [30] € TumoBum yist ipoiiecy
010JI0T1YHOTO JO3PIBaHHA il OB’ sI3aHE 3 Mepe0yI0BOIO0 OIMIOPHO-PYXOBOrO arapary
[30]. Buxonsuu 3 BHIlle BUKJIAJICHOTO PETYISPHI TPEHYBaJIbHI 3aHATTS B JIETKIN
atnetuil Ha ayMmky bakiko I. B. Ta cmiBaB. [31] gominpHO MOYMHATH IE 0
MOYaTKy I1HTEHCUBHOI (pa3u CTaTEeBOTO JIO3PiBaHHS, OCKIIBKH CHUCTEMaTHYHA
¢bi3uyHa aKTUBHICTH CIPHUSE TapMOHI3aIii PO3BUTKY, 3MEHIIYE IMPOSBU
JMCKOOpAMHALl U 3a0e3nedye CTIWKI MepeayMOBH JUIsl MOJATIBIIOTO 3pOCTaHHS
pesynbTatiB [31].

Kpim mopdodyHKITIOHATBEHUX acCIeKTiB, 1€l NepioJ XapaKTepPHU3YEThCS
3HAYHUMHU 3MIHAMH y TICUXOeMOU1MHINA cdepi. Tak 3a nanumu ABpamuyka [.1. [32]
y MOUUITKIB (OPMY€EThCS 3AaTHICTh JI0 CAMOCTIMHOI oOpraHizailii HaBYaJbHO-
TPEHYBAJIBHOI JISUTBHOCTI, PO3BUBAETHCS KPUTHYHE MHCICHHS, 3’ SIBISETHCS
MIParHeHHS HE JIUIIE 3aCBOOBATH 1H(POPMAIIi0, aJile i OCMUCIIOBATH Ta MIEPEBIPITH
il mocroBipHicTh [32]. Takox y 1€ Yac MOCHIIOETHCA 1HTEPEC O OCOOMCTOCTI
TpeHepa, a iloro npodeciiiHa KOMIETEHTHICTh 1 PO3YMIHHS BIKOBUX OCOOJIMBOCTEM
CTalOTh BAXXJIMBUMH YHUHHUKAMH CTBOPCHHS CHPHUSTIMBOTO TICUXOJIOTIYHOTO
KJIIMaTy B KOJeKTHBI [32].

[IpoananizyBaBIIM BUIIE BHUKJIAJEHE 1 OMUPAIOYUCH HA JIOCIIIKEHHS
HaykoBIiB [13, 30, 32] MoxHa KoHcTaTyBaTt, MOp(POdyHKITIOHANBHI ¥ MCUXIYH1
0COOJIMBOCTI MIJUIITKIB BU3HAYAIOTh CHELM(IKy Oprasizalli Mo4aTKOBOIO €Tamy
HiATOTOBKH y JIerkid atieruni. ['pamMoTHe BpaxyBaHHS CEHCUTHUBHUX TMEpIOJiB
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PO3BUTKY JIO3BOJIAE TIABUIIUTH €()EKTUBHICTh TPEHYBAJIBLHOTO TMPOIECY Ta

3HU3UTH PU3UKH HETAaTUBHUX ajanTtamiiiaux peaxiiii [13, 30, 32].

1.3 Oco06auBOCTI PO3BUTKY IIBHAKICHUX MOKJIMBOCTEel Yy IHHUX
OiryHiB Ha eTami MNO4YaTKOBOI MiATOTOBKH.

Sk 3acBiAUyIOTh YHCIEHHI HaykoBl myOmikamii y ramy3i (Qi3u4HOro
BUXOBAaHHS IIBUIKICHI SKOCTI € OJHI€0 3 MPOBIAHUX CKJIaJAOBUX CIIOPTHUBHOI
MIArOTOBJIEHOCTI Y CHOPHUHTEPIB Ta OIFyHIB Ha cepenHi aucrtanuii [4, §8-11]. VY
CydacHIi HAyKOBiM JiTepaTypi IIBHAKICTh PO3TIIANAETHCA SK KOMIUIEKCHA
3M10HICTh, 10 3aJEKUTh BiJl (YHKIIIOHAIHBHUX MOXJIUBOCTEH HEPBOBO-M’S30BOT
CUCTEMHU, PIBHS PO3BUTKY PYXOBHX HAaBMYOK, TEXHIKM OIr'y Ta KOOPAMHALINHUX
3mioHOCTEH [8, 9].

[IBuakicHi MmoxuBOCTI 3a Jlanumu B. M. IlnatonoBa [8], BU3HauatOThCA SIK
3ATHICTh OpPTraHi3My J0 MaKCUMAaJIbHO HIBUAKOTO BUKOHAHHS PYXiB Y MiHIMAJIbHO
MOXJIMBUM dYac. Y OIry 1€ MNpOSBISETbCA Y BHCOKIM IIBHUAKOCTI CTapTy,
NPUCKOPEHHI Ta (iHil. ABTOp BiAMIYA€, 110 PO3BUTOK IUX MOMKJIUBOCTEH €
KPUTHYHHM Ha €TaIli MOoYaTKOBOI MiATOTOBKH, OCKUIbKH 3aKiianae GyHIaMEHT IS
MOAAIBIIIOI CTIeTliaizalii Ta JOCSITHEHHS BUCOKUX Pe3yJIbTaTiB y CIIPUHTI [§].

3rilHO JaHMX HAyKOBOI JIITEpAaTypU MIBUIKICHI MOKJIMBOCTI € OJHIEIO 3
NpOBIAHUX (DI3UYHUX SKOCTeH y OIryHiB, OCOOJMBO Ha e€Tarl IOYaTKOBOI
MIATOTOBKH, KOJIM (QOpMYyIOTbCS 0a30BI PYXOBI HaBUYKU Ta 3aKIAJAETHCS
byHIaMEHT MOJANbBINOI creriaizarii [2, 5, §].

UucneHnHi ykpaiHChKI HayKoBi myOsikailii mpoBiHMX (axiBIIB 3 Teopii
CHOPTY MiAKpechHoTh [9-12], mo s OHUX CHOPTCMEHIB IIBUAKICTH
bopMYy€ETBCA HA T MPHPOTHOTO COMATO-(YHKI[IOHAIBHOTO JO3PIBaHHSA Ta Mae€
PO3BUBATHCS TMEPEBAXKHO 3ac00aMM 3 MOMIPHUM 30BHILIHIM CTPECOM, BHUCOKOIO
KOOPJAMHAIIMHOK HACHYEHICTIO Ta >KOPCTKUM KOHTPOJieM TexHiku pyxiB. lle
BIIOOpa)KEHO Yy BITYM3HSIHHUX IMIJpydyHUKaX 1 poOoumx mporpamax («Teopis 1

METO/MKA JIUTAYO-IOHAIBKOIO cropty», «Teopis 1 MeToAMKa CIOPTUBHOT
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MiArOTOBKMY, «Jlerka aTierukay), mo ciayryoTh ctangaptamu ais JJFOCII 1 3BO
[9-12].

3riIHO 3 TMOJIOKEHHSAMH TEOopii CHOpTY, K1 BigoOpaxeHH1 y poboti B. M.
[TnaTonoBa [13], MBUAKICTh PO3IIAAAETHCA K KOMIUICKCHA SIKICTh, IO BKJIFOYAE
JATEHTHUH Yac peakilii, MBUAKICTh OAMHUYHOTO PYXY, YaCTOTY PYXIB Ta 3JaTHICTh
JI0 MBHUJIKICHOT pOOOTH y MOBTOPIOBaHUX ITuKiax [13].

VY cBoto uepry P. ®. AdbMeroB, MBUAKICTE Y TUTSYO-IOHAIIBKOMY CHOPTI
pO3MIIsAaE SIK KOMIUIEKCHY 37aTHICTh, IO MPOSIBISETHCS: (a) y JIATCHTHOMY 4Yacl
npoctoi ¥ BHOIPKOBOI peakilii; (0) y 4YacToTi Ta €KOHOMHOCTI KpOKiB; (B) Y
3IaTHOCT1 MIBUIKO PO3rOpTaTH ¥ MIATPUMYBAaTH BHUCOKY JIHIAHY HIBUIAKICTH Y
MeKax 1HJIMBIAYaJIbHO ONTUMAJIbHOT TeXHiKH [17].

Ha ngymky JI. B. BonkoBa [16] BaXXJIMBUM TEOPETUYHUM IMOJIOKEHHAM €
BIKOBa YYTJIUBICTh J0 PO3BUTKY II€] SIKOCTL. ABTOP Yy CBOili pOOOTI JOBOJUTH, IO
ONTUMAJIbHI CEHCUTUBHI TIEPIOIA PO3BUTKY IIBHUIKOCTI MPUITAIAI0Th Ha 7—9 pOKiB
ta 11-13 pokiB, KOJIK BiIOYBAETHCS THTEHCUBHUN PO3BUTOK HEPBOBOI CUCTEMHU Ta
MIJIBUIY€THCS 3[IaTHICTh 0 MIBUJKICHUX pyXiB. Came TOMy Ha eTari Mo4aTKOBOi
MIJTOTOBKH Yy JIETKOATJIETIB BapTO MPUIUISTH OCOOJIMBY yBary pi3HUM BHIaM
HIBUAKICHUX BIIpaB, aje 3 ypaxyBaHHSAM MPUHIUIIB MOCTYNOBOCTI Ta BIKOBHUX
ocobnmBocTei [16].

3riIHO 3 METOAOJOriel0 cropTuBHOro TpeHyBaHHs (Bompa & Buzzichelli,
2019; Issurin, 2021), MmMBUAKICTH HE MOXE PO3BUBATUCA 130JbOBaHO. BoHa
(bopMyeThCS y B3a€EMO3B’SI3KY 3 CHIIOI0, KOOPJMHAIIIEI0 Ta BUTpUBaJicTiO. Tak, 3a
JaHUMH aBTOpiB [26, 33] pO3BUTOK CTApTOBOi Ta IHUCTAHINIHHOI MIBUAKOCTI Y
OIryHIB Ha KOPOTKI Ta CepefHl AMCTAHIII 3aJ€XKHUTh BiJ 3JaTHOCTI €()EKTHUBHO
peai3oByBaTH BUOYXOBY CHIIy M’sI31B, ONTUMAJIbHO BUKOPUCTOBYBATH aMILIITYIy
PYXIB 1 IIBUJKO MepeMHUKaTUC MIXK (hazaMu O0IroBoro nukiy [26, 33].

Ak ¢i3uuHa SAKICTh IMBUAKICTE (POPMYETHCS 3 HACTyIHUX KOMIIOHEHTIB.
AHanizyroud mBHIKICHI MOkIMBOCTI Uepkammu P. €., Ta cnias., [34] npuaiistoTh
JIOCHTh YBary IIBHAKOCTI PYXOBHX peakiii. J[ocmiauBimm qaHui MOKa3HUK, BOHU
KOHCTATyIOTh, IIIO PEaKIlisl Ha MOAPA3HUK — II€ IOCHIJOBHICTh MPOIECIB, IO
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MMOYUHAETHCS 13 COPUUHATTS CUTHATY OpraHaMH YyTTs, Jajli BKIIOUYA€E TPOBEICHHS
HepBoBHX IMmyJbciB 10 [IHC, anami3 1 ¢opmyBaHHS BIAMNOBIII, a 3aBEPUIYETHCS
nepeavyero CUrHay 0 M s31B 1 3[1HCHEHHSIM pyXy [34].

JlocnmimKyroun TEXHIKY CTpUOKa B JOBXKHUHY 3 PO30Iry Y FOHUX CIIOPTCMEHIB
10—-14 pokis, Ckamiii T. B., Hubens A. M., JlutBunuyk 1O. 1O., I'enzrok JI. B. [35]
BCTAHOBUJIY, 1110 JIATCHTHHUM MEPi0] MPOCTOI peakIii KoauBaeThes B Mexkax 0,2—0,3
C, 110 OJM3BKO J0 MOKA3HMKIB JOPOCIHX. TOAl K CIIOPTCMEHIB 13 TPEHYBaJbHUM
JIOCBIJIOM Il 3HAYE€HHSI MOXYTh 3HWXKyBatuch 10 0,1-0,2 c. Ile cBiguuTh mpo Te,
[0 peakilii Mae€ BHCOKY TI€HETHYHY 3YMOBIICHICTb, aJlc YaCTKOBO ITi/IJIA€THCS
BJIOCKOHQJICHHIO IUISIXOM PETYJISPHUX BIPaB 13 CEHCOMOTOPHOI CIPSMOBAHICTIO
[35].

Benuky yBary mijg yac aHaii3y MOKAa3HUKIB SIKI BIUIMBAIOTh HA PO3BUTOK
IIBUAKICHUX MOKJIMBOCTEH BiJIBOJATH MPOCTHM Ta CKJIQJHUM peakiisM. Tak Ha
aymky [lpucsokatox JI. C., Himmxk T. M. [36] mpocra peakiisi mepemdoadae
CTaHJApTHY BIJANOBIAbL HAa BHU3HAYEHUW TOAPA3HUK (HAMPUKIAA, CTapT 3a
CUTHAJIOM). A yXe CKJIaJHa peakuisi popMyeTbes y CUTyaIllsX, KOJIA CIIOPTCMEHOBI
NMOTPiOHO BUOPATU ONTUMANBHY [0 cepell KITbKOX MOXKJIMBUX BapiaHTiB [36].

VY cBoemy pocmimkenni Typmrok B. [37] BigMidae, 1o Jj1s IOHUX OITyHIB
CKJIaJIHI peakiiii BaxxJMBl y Oiry 3 Oap’epamu, e MOTpiOHO MIBMIKO aganTyBaTu
KPOKOBUU PUTM JI0 IPOCTOPOBUX YMOB aucTtaHiii [37]. HocnimpkeHHs €pMonaaeBoi
B. M. [38] miaTBepKYIOTh Ta JOMOBHIOKOTH HociipkeHHs: bazunbuyka A. B., [39]
CTOCOBHO OCOOJIMBOCTEH CEHCOMOTOPHOTO pO3BUTKY AiTelt 11-13 pokiB y mporieci
3aHATh (PI3MYHMMHU BIpaBaMU, M0 Y MIJIITKOBOMY BiIll 3/IaTHICTh JO CKJIATHUX
CEHCOMOTOPHHMX i IMBUAKO TMPOTPECY€E, IIO CTBOPIOE TEPEIyMOBH IS

YCITIIITHOT'O OBOJIOIIHHS TEXHIYHO CKJIQJHUMH BHUJIAMH JIeTKOi aTtiaeTuku [38, 39].
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Y cBoiii MoHorpadii Boponin J[. M., [40] xapakrepu3ye peakiiii Ha
pyxoMuii 00’€KT Ta peakiilii BUOOpy. ABTOp BiJIMIYa€, 10 Y CIIOPTUBHIN JisSTIBHOCTI
NOIIKMPEH] peakuil Ha nepeMilleHHs 00’ €KkTa (HapUKIIaa, OpleHTallls Ha Oap’ep)
Ta peakiii BUOOPY (MUTTEBE yXBaJieHHs pIlIeHHS y 3MiHHUX ymoBax) [40]. 3a
nanumu ['pebentok O.B. ta Bitenko €. B. yac peakuii Ha pyXxoMuil 00’€KT y
miuTiTKiB 3a3Buuail ckiaagae 0,6—0,8 c. s GiryHiB 1€ POSIBISIETHCS Y 3aTHOCTI
TOYHO BHM3HAYaTH MOMEHT BIIIITOBXYBaHHS mepen Oap’epoMm abo cTapTOBUI
IMITyJIbC y cIpuHTI [41, 42].

Hocnimxennss bazunpuyka A. B., mokazamm [39], mo peakuis BuGopy
BUMarae OUIbII PO3BUHEHOTO MUCJIEHHS i1 BUCOKOTO PIBHS aHTUIIMMAIT — BMIHHS
nepeadavyaTy po3BUTOK CUTYallli. AHTUIIMNALINHI 3410HOCTI Y IOHUX CIIOPTCMEHIB
PO3BUBAIOTHCS TIOCTYIIOBO, ajie Bxke y 12—14 pokiB MokHa (hOpMyBaTH CIeliaabHI
BIIPABU IS X YJAOCKOHAJIEHHA (ICPOB1 3aBJaHHs, OIr 13 PanTOBOIO 3MIHOIO YMOB)

[39].
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[IpoBomsun aHami3 100 MBUAKICTh OAMHOYHUX pyxiB, B. M. IlnaTonos
[13] y cBoemy miapyunuky "CydacHa cucTeMa CIOPTUBHOIO TpPEHYBaHHS'",
BIJIMIYA€ TPOCTI OJHOPA30Bl PyXu (KUIOK, yJap, CTapTOBHIl MOIITOBX) MAarOTh
BIJIHOCHO HECKJIQJHY KOOPJWHAIIIIO 1 3/IeOUTBIIOTO 3aeXaTh BiJl (PYHKIIOHATBHOT
TOTOBHOCTI  HEPBOBO-M’SI30BOI0  amapary. YCKJIaJHEHI pyXd BHUMAararTh
PO3BUHEHOI MiKM’SI30BOI KOOpAMHALIl, sSika y aiTeld e QopmyeTbes. 3Biacu
BUTIKa€ BHUCHOBOK: y 10-12 pokiB HEOOXigHO CTBOPIOBATH YyMOBU JUIS
MOCTYIIOBOTO BJOCKOHAJIEHHSI TEXHIKH, TOAl K y 12—14 pokiB akIeHT BapTo
pPOOHTH Ha IHTErpallito MBUAKICHUX Ta CHJIOBHX KOMIIOHEHTIB [13].

3HayHe MICIIe Y CTPYKTYpl (popMyBaHHS IMIBUIKICHUX SIKOCTEH B1ABOAUTHCS
CEHCOMOTOpHIN 1HTerpaiii. 3okpema 3a ganumu Bompa T., Buzzichelli C. Ta
KopoGeiinikos I'. B. [26, 30] d¢dopMyBaHHS MIBUAKICHUX MOKIHUBOCTEH
Oe3rnocepeIHbO MOB’sA3aHe 3 11 PO3BUTKOM. JIJisi AiTel BaXKJIMBE MOEIHAHHS BIIPAB
Ha TOYHICTh PYXIB 13 3aBJaHHSIMH Ha IIBHJIKICTb: PyXJHUBI irpu, ectaderu, Oir 3i
3MiHOIO HampsAMKYy. Ile 3a0e3neuye ¢popMyBaHHS y3roJPKEHOI poOOTH aHaJi3aTOPIB
(30pOBOr0, CIyXOBOrO, KIHECTETHMYHOIO0), MO0 € (QyHZAMEHTOM IJii BHUCOKOI
IIBUJIKICHOT IIATOTOBKH Y MakOyTHROMY [26, 30].

3riIHO ICHYIOYMX Yy HayKoBid JjitepaTypi naHux [44-49] B mpakruii
MIATOTOBKH JIETKOATJIETUYHOTO CIPUHTY, ICHYE KIJIbKAa CHOCOOIB BH3HAYEHHS
MIBUKICHUX MOXKJIMBOCTEH CIIOPTCMEHA, CEPe/l AKUX:

— aHaJli3 MIBUJKOCTI BUKOHAHHS PyXY Y BIANOBIAL Ha 3a3Jajerifb 3aJaHui
CUTHAI;

— MiIPaxyHOK KiJIBKOCTI pyXOBHUX JiH, 1110 BUKOHYIOTHCS 32 IIEBHUM YacCOBUI
MIPOMI’KOK BUIBHOIO KIHIIIBKOIO 200 TyJIyOOM y MekKaX KOHKPETHOI aMILTITYI1;

— BUMIPIOBAHHS 4acy MOJI0JIaHHS CTaHJIapTHOI BiAICTaH1 (Hampukia, Oiry Ha
30, 50 yu 100 meTpiB);

— OIliHKA MIBHIKOCTI BUKOHAHHS OJHOPA30BOTO PYyXy B YMOBaxX CKJIaTHOT

KoopAuHaIiiHOT 1ii [44-49].
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BianoBigHo 10 icHYrO4YOi B CHOPTHBHIM mpakTtuili Teopii [50] 3maTHICTH
BUKOHYBATH PYXU LIBHUJIKO PO3TJSAAETHCS SIK OJHA 3 0a30BHUX YMOB JOCSTHEHHS
BHUCOKUX pe3ynbTaTiB. [IOHATTS «IIBUAKICTHY OXOIUIIOE AEKUJIbKA KOMIOHEHTIB:

1. BIIacHE MIBUIKICTh OKPEMHUX PYXIB;

2. 4acTOTy BUKOHAHHS PyXOBHX IiH;

3. 3MaTHICTH 10 IPUCKOPCHHS,

4. MBUIKICTH PyX0BOi peakiii [50].

3a manumu B. M. IlmaronoBa [13], y OuIblIOCTI BUIIB CHOPTY came
IIBUJIKICHI 3M10HOCTI BHW3HAYAIOTh KIHIIEBUHM pe3ylbTaT. B 1HAWBIIyadbHHUX
JTUCLUIUIIHAX, TAKUX K OIr Ha KOPOTKI AUCTaHII{, CTpUOKHU y JOBKUHY YU BUCOTY,
(dexTyBaHHs a00 OOKC, BOHM MAarOTh BHUpIIIAJIbHE 3HAYECHHS. Y KOMAaHIHHX Irpax
(byTOom, OackeTOOJ, XOKEHW) MBHUAKICTH 3abe3reuye e(OEeKTUBHICTh TEXHIKO-
TaKTUYHUX Jii, JT03BOJISIE CBOEYACHO pearyBaTH Ha 3MIHY ITPOBHUX CHUTYyalliil 1
JOCSITaTH TIepeBaru Hajl CYNEPHUKOM.

Bonnouac, sk 3azHauvae Jlax [51], MBUAKICTE PIAKO TMPOSIBISETHCA Yy
«UUCTOMY»  BUTJIAMI: BOHA 3aBXIW (PYHKIIOHYE Yy  B3a€EMO3B’SI3KY 3
KOOPJIMHALIMHUMHY, CUJIOBHUMH Ta BUTPUBAIMMH SKOCTSIMHU. TOMYy HaBiTh y THUX
BUJIAX CIOPTY, A€ MIBUJKICTh HE BUCTYIMA€E JOMIHYIOYOIO, ii PO3BUTOK JO3BOJISIE
3HAYHO MIABUIIMTH €PEKTUBHICTh TPEHYBAJIBHOrO mpoueccy [51].

OcobnuBoi yBaru Ha nymky Pomanuyk C. 1. [52] 3acmyroBye 3maTHICTh
HNIATPUMYBATH BHCOKHI pIBEHb IIBUJKOCTI MPOTATOM IEBHOTO 4acy, IO TICHO
IIOB’S3aHO 3 PO3BUTKOM crerianbHoi BuTpuBasiocti (bambceBuu, 2005). Ilei
KOMIIOHEHT € KPUTHYHO BaXKIWBUM JJig OIrYHIB Ha cepefaHl IUCTaHINi Ta
CIOPHUHTEPIB, OCKLIBKH 30€peKEeHHS IIBUAKICHUX XapaKTEPUCTHK YMPOJOBK BCI€i
JTUCTaHIII1 3a0e3neuye KiHIeBuid pe3yabpTar [52].

HocnimkeHHs: ykpaiHcbkux HaykoBIiB baduu B. B., Ta Boponin JI. M [20,
40] miaATBEpKYIOTh, 110 B FOHUX CIIOPTCMEHIB PO3BUTOK HIBUIKICHUX 3/110HOCTEH
TICHO TOB’SI3aHUM 13 O10JIOTIYHUM BIKOM 1 piBHEM MOPGOdYHKIIOHATEHOTO
no3piBanHs. lle 0OyMoBIIO€ HEOOXIAHICTh IHAMBIAYAJIBHOTO MIAXOAY IO
IUTaHYBaHHS TPEHYBAJIBHOTO MPOIIECY, OCOOIUBO Ha eTari MOoYaTKOBOI MiArOTOBKH.
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Buxopasuu 3 BuUIllle BUKIAACHOTO MOKEMO KOHCTAaTyBaTH, IO MIBUIKICTh Y
CIOpPTI MOKHAa BHU3HAUUTH $IK IHTETPAIbHY SKICTh, $IKa BKJIIOYAE IIBUIKICTD
peaxiiii, TeMI pyXiB, 31aTHICTh JO MPUCKOPEHHS T4 MOKJIMUBICTh NIATPUMYBATH iX
Ha BHCOKOMY DiBHI MPOTSITOM IMEBHOTO Yacy. BilmoBiHO, TPeHYBaIbHUN MPOIIEC
IOHHX JIETKOATJICTIB Ma€ OYTH CIPSIMOBAHHWA HE JIMIIE HA PO3BUTOK MHUTTEBOT
MIBUKOCTI, aje ¥ Ha (OpMyBaHHS CTIMKHUX MIBUIKICHO-CHUJIOBHX 1 CIEIiaJbHO-
BUTpUBAINX MoxsnBoctei [20, 40, 52].

Ax 3a3Hauvae Petrakos G [46] MIBHIKICHI XapaKTEPUCTHKU PYXIB, iXHs
4acTOTa Ta OTMEPATUBHICTh PEAKIN y 3HAYHIM Mipi 3yMOBIICHI PIBHEM OBOJIOJIIHHS
CIIOPTUBHOIO TEXHIKOI. ABTOp BiJMidae, 0 3aCBOEHHS HAMOUIBII pailioOHAIBHOT
(dbopMH BUKOHAHHS PYXIB - MPaBUJIbHE TIOJIOKESHHS IIEHTPY Mac Tijla, ONTUMATLHUAN
HAIMPSIMOK MPUKIIAJICHUX 3yCHIIb, 3MEHIIIEHHS BAXEJB, BAKOPUCTAHHS 1HEPIIHHUX
MEXaHi3MIB - J03BOJISIE CIIOPTCMEHOB1 3MIMCHIOBATH PYyXH 3HAYHO IIBUIIIE.
AHanoriuny AyMKy BUCJIOBIIO€ y cBOili mpai Jly6oBik P. I' [27] roBopsiuu mpo Te,
0 JUIsi BUCOKOI IIBHAKOCTI XapaKTepHUM € TO€JHAHHS 3 MPOSIBOM 3HAYHOI
M’SI30BOi CHJIM, SIKY 4acTO BU3HAUYAIOTh SIK «BHOYxoBYy». CaMe TOMY POJb CHIIOBOI
IITOTOBKH y 3a0e3IeueHH] MBUAKICHIX MOYKIIMBOCTEH € KITFOUOBOIO [27].

3a3HayeHl KOMIIOHEHTH IIBHUJIKOCTI YJOCKOHAIIOIOTHCS MiJ BIUIMBOM
TpeHyBaJbHOTO mpouecy Ta HaBuaHHsA. [Ipore 3a manumu basmnesunu H. O., Ta
CriaBT., [53] iICHYIOTh YMHHHUKH, 110 MPAKTUYHO HE MiIAAI0ThCS KOPEKIIi 3aBIsKH
TpeHyBaHHIO. VIeThes Mpo BPOIXKEHI OCOGIHBOCTI, 30KpeMa CIIiBBiIHOIICHHS
MBUAKAX (OUTMX) 1 MOBLIRHUX (YEPBOHUX) M’SI30BUX BOJIOKOH, & TaKOXK PIBEHb
(GhyHKITIOHAIBHOT PYXJIMBOCTI HEPBOBHUX MpolieciB [53].

3a pesynbraramu gociimkens ['puban I'. II., Tkauenko II. II.,
bapanoscekuit B. O. [12], mBuakicts npoctoi peakiiii Ha 60—80 % BU3HAYAETHCS
CHAaJKOBICTIO. MEHII ICTOTHUN BIUIMB I'€HUW YMHITH HA IIBUJKICTH OJUHUYHUX
PYXIB Ta IXHIO YacTOTy. Y CBOIO Y€pry, MIBHJKICTh, KA MPOSBIAETHCA Y LHUTICHUX
PYXOBUX [iAX, OPMYETHCS MiJ BIUTUBOM SIK CHAJKOBUX, TaK 1 CEPEIOBUIIHUX

dakropiB Maiixe mopiBHy (40-60 %).
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Haii6inpmr cupusiTIMBEM BIKOM JJISE PO3BUTKY IIBHUIKICHHX SKOCTEH Y
XJIOMIIB 1 AiBuat Ha AyMKy Kostopuna M. B. [14] BBaxkaeTbest niepiof Big 7 1o 11
pokiB. Iloganbplie, ane MeHII IHTEHCHMBHE 3pOCTaHHS IIOKa3HHKIB TPHUBAE
npuonmu3Ho a0 14-15 poki. Came y 1ieii d9ac BigOyBaeTbcs cTabLIIZaIlS
pE3yNbTATIB y IIBUJKOCTI IPOCTOI Peakiii Ta MaKCUMalbHIN 4acToTi pyxiB [ 14].

VY cBoiit HaykoBiit po6oTi boBcyHoBchkuit I. B., Kypuo T. B., Kocenko H.
B. [15] BigmMi4aroTh, 10 PETYJISPHI 3aHATTSA PI3SHUMHU BHUJIAMU CHIOPTY MO3UTHUBHO
BIUIMBAIOTh HAa JMHAMIKY PO3BUTKY IIBUAKICHUX 3A10HOCTEH: CIOPTCMEHH, SKI
CUCTEMATUYHO TPEHYIOTHCS, MEPEBEPUIYIOTh HETPEHOBAHUX POBECHHKIB Ha 5—2()
%, a B OKpeMuX BUMAJKaX MepeBara Moxke csaratu il monan 25 % [15].

[Ilogo craTeBUX BIAMIHHOCTEW y PO3BUTKY HIBUAKOCTI 10 12—13 pokiB 3a
manumvu B, M. IlnmaronoBa [13] wmaibke He cmoctepiratotbes. OpHak y
MOAAJIBIIIOMY XJIOMI[l MOYMHAIOTH BUIEPEIKATH J1BUAT, OCOOJIMBO y IMIBUIKICHUX
MOKa3HUKAX IUTICHUX PyXOBUX JiH, TaKUX SK Oir uu miuaBanus [13].

VY cBoemy miapyunuky AxmetoB P. @. [17] 3a3navae, 110 y CIpUHTEPCHKOMY
Oiry mpoBiTHOIO PYXOBOIO 3/IaTHICTIO € CaMe MIBUAKICTb, SIKa BBAKAETHCS OAHIEIO 3
HAHOUTBIII KOHCEPBATUBHUX 1 BAXKKO MIJAAETHCSI 3HAUHOMY PO3BUTKY ITiJ1 BIUTHBOM
TpeHyBaHb. [loka3HMK MIBUAKOCTI OIry BHU3HAYA€TbCS NOOYTKOM JIOBXKMHHU Ta
4acTOTH KpOKiB. UMM JOBHIMH KPOK 1 YUM OUIBIIOI € MOr0 4acToTa, TUM BHIIIE
3arajbHa IMMBUJIKICTh. Y TMPOBIIHUX CIIPUHTEPIB CYYACHOCTI IOBXKUHA KPOKY CSTae
2,50-2,80 M, Toal sIK yacToTa CTaHOBUTH 5,0—5,5 KpokiB 3a cexkyHay. [Ipu mmpomy
BHCOKOPOCIII CIIOPTCMEHHU MEPEBAXKAIOTh y JOBXKHUHI KPOKY, ajie MOCTYIMAIOThCS B
YacTOTIi, TOAl K aTJIETH HUKYOTO 3POCTY 3/1aTHI KOMIIEHCYBaTH KOPOTIIUNA KPOK
BHCOKOIO IIBUJKICTIO MOro BUKOHAHHS. TakMM YHMHOM, 3pIiCT caM 1Mo co0l HE €
BUPIIIAIBHIM YAHHUKOM JIJISl JOCATHEHHS BUCOKHUX PE3yJbTaTiB y cripuHTi [ 17].

Sk cBimuaTh OTpUMaHi JaHl 3apyOiKHOI HayKOBO-METOJMUYHOI JITepaTypH
HallKpalux pe3yJbTaTiB OICyHM Ha KOPOTKI JMCTaHUIi jgocsratoTe micias 8—10
POKIB CHUCTeMAaTHYHUX 3aHATh. Cepe/Hil BIK BCTAHOBJICHHS CBITOBUX PEKOPIIB y

oiry Ha 100 m cranoButb 23,6 £ 2,7 poky [2-5].
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JIisi  KOMITJIEKCHOI  OIIIHKK ~ PE3yJIbTATHBHOCTI CHPHHTEpAa HEOOX1THO
BpaxOBYBaTU pi3HI (POpMH MPOSBY IMIBHUIKOCTI: CTAPTOBY pEAKIliIO, 3/IaTHICTh
MPUCKOPIOBATUCA, MAaKCHUMAJIbHY IIBHJKICTh OIry, IIBHUAKICHY BHUTPUBAIICTh, a
TaKOXX TEXHIKO-TAKTUYHUI pIBEHb CHOPTCMEHA. Temep paBalTe KOPOTKO

PO3IIIHEMO KOXKHY 3 HHUX.
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Ha nymky aBTtOopcbkoro konektuBy Yepkamwmn P. €., BanbkeBuu O. B.,
Hobopuncekuit B. C., fkopiB B. 1. [17] mBuakicTe peakiii Ha cTapTi, TOOTO
MOYaTKOBA pEaKIlisl Ha CTAPTOBUN CUTHAJ PO3IJISAAETHCS SIK OJMH 13 MPOBITHUX
KOMITOHEHTIB, [0 BU3HAYA€E PE3YIbTATUBHICTh y CIPUHTEPCHKUX AUCIUILTIHAX. Y
CHOPTCMEHIB-TIOYATKIBI[IB CEPEAHIN MNPUXOBAHUM IHTEpPBA]I MUK MOCTPLIOM Ta
nmoyatkoMm pyxoBoi mii craHoButh 0,20-0,25 ¢, TOmi SK y aTrJieTIiB BUCOKOI
kBaidikamii meil mokasHUK ckopouyerbes no 0,05-0,12 c. Skmo nareHTHUN
nepion cknagae 0,04 ¢ i MeHle, BiH PO3IIHIOETbCA K MPOSB (paibcTapty. Takum
YUHOM, CIPUHTEPU HAWBHUINOTO PiBHS (AKTHYHO BIPUTYJ HAOTU3UIUCA [0
G1310JI0TIYHUX  MEX MOXKJIUBOCTeM mroauHu. Ile o3Hauae, 1m0 pe3epBH
CKOPOYEeHHsI CTAPTOBOI0 4Yacy NPAKTHYHO BiICYyTHi, 1 1el ¢akTop Maio
BILJIMBA€E HA TOJIAJIBIIIE MOKpAIEHHs pe3ybTariB y Oiry Ha 100 metpiB [17].

Boponin JI. M [40] y cBoiii moHorpadii, BiiMidae NPUCKOpPEHHS abo
MOYaTKOBUH  PO3riH y  OIryHIB  XapaKTEepHU3ye€TbCA  IHAUBITYaTbHUMHU
BIJIMIHHOCTSIMH, OJIHAK BiH JIMIIIE YACTKOBO KOPEJIOE 3 MAKCUMAJILHOIO IIBUIKICTIO
CIIOPTCMEHA. Y CEepeaHbOMY IMepiol CTAPTOBOr0 NPHCKOPEHHS TPHUBa€ 5-6
CeKYH/I, HE3aJIeKHO BiJ] piBHSA MaicTepHOCcTi. Pi3HuIS monsirae y mojaosiaHii 3a
el yac AMCTaHIli: KBamidiKoBaHi aTJIETH MIPOXOAATh Habarato OLIBIINN BIIPI3OK,
HDK HoOBaukd. [IpoBeneHi aBTOpOM JOCHIKEHHS BKa3ylOTh, IO CTAapTOBA
BUOYXOBICTh € 3/€OLIBIIIOT0 BPOKEHOIO SKICTIO 1 BIJIHOCHO MAaJIO MiJIAa€ThCS
HiJIeCIpsIMOBaHOMY TpeHyBaHHIO [40].

MaxkcumanbHa MBHUAKICTH Oiry y cnpuHTi 3a naHumu Boakosa JI. B. [16]
BU3HAYAETHCS CIIBBITHOIICHHSIM JOBKMHM TAa 4YaCTOTH OiroBHX KPOKiB. Y Mipy
3pOCTaHHSl CHOPTHUBHOI MaMCTEPHOCTI 30LIBIIYIOTHCS OOMJIBa MapaMeTpH, OJHAK
aKIIEHTU PI3HATHCSA: Y CIOPTCMEHIB CEPEeIHbOTO PIBHSI OCHOBHHM MPHUPICT
JIOCSITAETHCA 32 PAXYHOK JIOBXKWHU KPOKY, TOJIl SIK y OIr'yHIB MIXKHApOJHOTO KJ1acy

- 3aBJSIKU 3pOCTAHHIO 4acToTu [16].
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[TpyumHu, MmO OOMEXYIOTh YacTOTy pYyXiB, 3aJHUINAIOTHCS MHPEIMETOM
nuckyciit: KopoOetinikoB I'. B. [30] BBakae, 1m0 BOHaA 3aJ€XHUTh Bl poOOTH
HEPBOBUX LIEHTPIB (3MIHU 30yKE€HHS U raabMyBaHHs), ToAl sk €pmosaea B. M.
[38] moB’si3ytoe ii Hacammepen 13 (YHKI[IOHATBHUMHU MOXJIMBOCTSIMHU M’ SI31B.
HaiiimoBipHime, o6uaBa (akTopu B3a€MOIOB’SI3aHI: HEHTPAJbHA HEPBOBa
cucreMa Moxe (POpMyBaTH YMOBH /UISl peaJtizanii M’A30BOro noTreHuiaay, aje
KiHIIeBUIl pe3yabTaT O00MeXKYeTbCsl (Pi3ioJIOriYHUMH  XapaKTePUCTHKAMU
m’s3iB [30, 38].

Ha nymky T'onmoBamienko P. B. [54] memocTaTHiM pPO3BHTOK IIMBUIAKICHOI
BUTPUBAJIOCTI, SIKA CTA€ BUPIMIAIBHUM OOMEXYyHOUnM (aKTOpOM Y JIOCATHEHHI
BUCOKUX pe3yJbTaTiB. 3HWXKEHHS 11 y Mexax 100-meTpoBoi aucraHiii
CIIOCTEPITAETHCS MEepPeyCIM Y 3MEHIICHHI 4acTOTH KPOKIB, TOA1 SK iX JOBKHHA
4yacTo 30epiraeTbcsi a0 HaBITh 30UIBIIYETHCA. Y CHOPTCMEHIB CEPEIHBOrO PIBHS
pesynpTaT moripmyerbes Ha 0,31-0,45 ¢ y apyrii monoBuHi auctanumii. e
MOSICHIOETHCA TPEHYBaHHS, CIPSMOBAaHE Ha PO3BUTOK III€i SKOCTI, J103BOJISIE
ICTOTHO MIABUIIUTU 3MarajibHi MoKa3HUKU [54]. OgHak BapTO BpaxoOBYBaTH, IO
HAJMIpHHUI aKIIEHT Ha PO3BUTOK BUTPUBAJIOCTI MOYKE HETAaTHBHO BIUIMBATH HA 1HIIN
KJIFOYOB1 PYXOBI SIKOCT1, 30KpeMa CUJIy Ta IBHUAKICTb.

ABTOpchKHii KoniekTuB y ckiaal Jlemunosa 1. B., Jlenexka B. M., Makyx H.
L., Demunosa O. B. [55] mocnimkyroun GIiroBl JUCHUILUTIHU (CIIPUHT), 3a3HAYAIOTH,
0 BHUCOKI CIOPTUBHI pPE3yJbTaTh Yy CIPUHTI 3HAYHOK MIPOIO 3yMOBIIEHI
JOCKOHAJIOK0 TEXHIKOIO, M0 [03BOJIAE OIryHy ONTUMI3yBaTH OlOMEXaHIUHY
CTPYKTYPY PYyXiB. YOCKOHAJIECHHSI TMEPEBAXXHO CTOCYETHCS CTAPTOBOI TEXHIKH,
OCKUIBKM CaMa TeXHIKa OIr'y Ha JMUCTaHLIi MPOTArOM ICTOPIi Maike He 3a3Halia
3MiH 1 BU3HAYA€ThCI Ol0MEXaHIYHUMU 3aKOHaMH. BBajkaeThes, 1110 HE3AIEKHO BiJI
METOJUKH MIATOTOBKM OpraHi3M CIIOPTCMEHa peaiizye MOoAiOHI pyXOBI CXeMHU
yepe3 0OMEeXEHICTh MOKIIMBUX BApPIaHTIB €PEKTUBHOI TEXHIKH [55].

[[lomo Ttaktuku, To Ha Aymky B. 1. Tepemenko [56] Ha KOPOTKUX
AWCTaHIIAX, JOBTHM dYac BBaXkallocs, M0 BOHAa BiAcyTHs. [IpoTe mpakTuka
JOBOAMTD, 110 HABITh HAa TaKiil KOPOTKIA MUCTAHINI Ma€ 3HAUYECHHS palliOHATbHUN
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po3momian  3ycwib. OgHAM 13 BHpIIAJbHUX YMHHUKIB €  ONTHMAajbHE
CITIBBITHOIIICHHS TOBKUHH M 4aCTOTU KPOKIB [56].

daxiBlll y raixy3i JIETKO1 aTJIeMKU HaroJollyl0Th, 10 CAME€ 4acToTa PyXiB €
HAWCKJIaIHIIIUM ISl BIOCKOHAJICHHS KOMIIOHCHTOM IIBUAKICHOI MiATOTOBKH [34,
41, 45, 54]. Sk moka3zanu HAyKOB1 JOCIIIKEHHS BTpaTa HMIBUJIKOCTI HAINPHUKIHII
JUCTAHINi 3a3BU4aii OOyMOBJIEHA 3HIDKCHHSIM TEMITy, 1 JIMIIE MiATPUMaHHS
BHCOKOI 4YacTOTH KPOKIB JIO3BOJISIE MIHIMI3yBaTH TaJiHHSA pe3ynbrary [17, 26].
TakuM 4YMHOM, BHW3HAYAJIBPHUM YHMHHUKOM Yy CIPUHTI € 37aTHICTh CIIOPTCMEHA
30epiratvi HEOOX1THUI TEMII, TO/1 SIK KOMIIEHCATOPHE 301IBIIICHHS IOBKUHU KPOKY
He 3a0e3neuye aIeKBaTHOTO Pe3yJbTary.

AHamni3 OCHOBHMX KOMIIOHEHTIB CHPHUHTEPCBKOrO OIry CBIAYHUTH, IO
MIBUJKICTD PEAKIIil, CTAPTOBE MPUCKOPEHHSI Ta TEXHIYHA MIATOTOBKA MPAKTUYHO HE
MaloTh PE3CPBIB I CYTTEBOTO BJIOCKOHAJICHHS. HaTomicTh OCHOBHUMU
HampsMaMy TIABUIIEHHS PE3yJbTaTIB 3AIMINAIOTHCS PO3BUTOK MaKCUMAJBHOT
IIBUJIKOCT1 Ta IIBUJKICHOT BUTPUBAJIOCTI, K1 BU3HAYAIOTh KIHIIEBUM CIIOPTUBHUUN

pe3ynbTar y 0iry Ha KopoTki nucranuii [ 13, 14, 26, 27, 29].

BucnoBku 10 posainy 1

1. Ha oCHOBI T€OpPETUYHOTO y3araJbHEHHSI HAyKOBUX JKEPET BCTAHOBIIEHO,
mo e¢deKTUBHA MIATOTOBKAa IOHUX CIIOPTCMEHIB-JIETKOATIETIB TMepeadayae
3aCTOCYBaHHS IIMPOKOrO CIeKTpa 3aco0iB. JIo HUX HajekaTh HE JIMIIE KJIACH4HI
BIIPABHU JIETKOATICTUYHOI CIPSIMOBAHOCTI, a ¥ €IEMEHTH 3 1HIIHUX BUIIB CIIOPTY Ta
PI3HOMaHITHI PyXJIMBI ITPH, 110 CIIPUSIOTH IIIBUIIICHHIO 1HTEPECY JITEH 10 3aHSATh.
Oco06yMBy poJib BiIirpa€ BUKOPUCTAHHS ITPOBOIO0 METOJY SIK 3acC00y aKTHBI3aIlli
HABYAIBHO-TPEHYBAIBHOTO MPOIIECY.

2. YIoCKOHaleHHS TE€XHIKO-TaKTUYHOI M1rOTOBIEHOCTI IOHUX
JErKOaTieTiB  noTpedye  OOOB’S3KOBOTO  3aCBOEHHS  OKPEMHX  PYXOBHX
KOMIIOHEHTIB, 3allO3MYCHUX 13 CYMDKHUX CIOPTUBHHMX JUCHUIUIIH. Jlns
CIIOPTCMEHIB MOJIOAIIOI BiKOBO1 Kareropii (9—10 pokiB) MNpIOPUTETHUM € He
IHTEHCUBHHMI PO3BUTOK YCIX (PI3UYHHX SKOCTEH, a MOCTYyNOBEe Ta 30alaHCcOBaHE
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dbopMyBaHHSI PYXOBUX yMiHb. Ile 3ymMoOBIIO€E HEOOXITHICTH BpaxyBaHHS
MOpGhOdYHKITIOHATLHUX OCOOJMBOCTEM JUTSIYOr0 OpraHi3My Ta YHHKHEHHS
HaJMipHUX HaBaHTAKCHb, 3IATHUX BUKIIMKATH MEPCHAIPYKCHHS.

3. HaBuanbHO-TpeHyBaJgbHUH MpOIIEC Y TPyNax MOYaTKOBOI MIATOTOBKH Ma€e
BJIACHI crieniuni 3aBJaHHA Ta METONYHI OpieHTHPHU. FIOro IPoBiIHOI0 METOH0 €
OITaHyBaHHs 0a30BUX OCHOB TEXHIKH JIETKOATJIIETUYHUX BIIPaB, 30KpeMa CTapTOBUX
T, OJHOYACHO 3 PO3BUTKOM (hYHKITIOHATBHUX MOXJIMBOCTEH opranizMy. [lopsy i3
UM B)KJIMBUM HAIPSMOM BHUCTyINae (OPMYBaHHS KIFOYOBHX (PI3UUHUX SIKOCTEH,
cepen SKUX OCOOJIMBE MiCIle 3aliMaloTh IMBUAKICHI Ta IIBUAKICHO-CHIIOBI

3110HOCTI, a TAKOK KOOPJIMHAIIIS Ta THYUYKICTb.
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PO3/1JI 2
METO/IU TA OPT'AHI3ALIA JOCJIIXKEHb
2.1. MeToau poc/iiiKeHb

BuxopuctanHs METOIB BH3HAYAIOCSA MOTPEOOI0 KOMILJIEKCHOTO BHUBYCHHS
PI3HUX CKJIaIOBUX JIOCTIKYBAaHOI MpOOJIeMHU, 3a0€3MEeUEeHHSIM JIOCTOBIPHOCTI
OTPUMAHUX pE3yJbTaTIB Ta TPOBEICHHAM JOCHIDKEHHS 3  HAJEKHOIO
MaTeMaTUIHOK 00pOOKOI0 310paHOTo MaTepiay.

VY xoa1 BUKOHaHHS poOOTH OyJI0 3aCTOCOBAHO TaKi METOAM, IO JI0O3BOJIUIH
PO3B’S3aTH MMOCTABJICH] 3aBJIaHHS.

1. AHami3 1 y3araJibHEHHS CIeHialbHOI JiTepaTypH 1H(opMarlii 3 Mepexi
[aTepHET 3 BU3HAYEHOT TEMU JTOCIIKCHHSI.

2. AHTPOTIOMETPUYHE BUMIPIOBAHHS.

3. [lenaroriyHe TeCTyBaHHsI.

3. [legaroriyHe TecTyBaHHS.

4. TlenaroriyHuii eKCIIEPUMEHT.

5. Meroau MaTteMaTUyHOl CTAaTUCTUKH.

2.1.1. TeopernuHuii aHadi3 Ta Yy3arajbHeHHsl JIiTEPATYPHHX
JKepes I JOKYMEHTAJIBHUX MaTepiadiB 3 nmpodjeMH AOCHIIKEHHsT Y Mexax
KBaM(ikamiitHoi podoTH OyJsio 3/1MCHEHO aHajl3 HayKOBO-METOAMYHHX JDKEpE,
10 BUCBITJIIOIOTH MIUTAHHS PO3BUTKY IIBUAKICHO-CHJIOBUX SIKOCTEH y JIETKOATJIETIB
MOJIOJIIIOTO IMIKIJILHOTO BiKy. BcTaHOBIIEHO, 110 AaH1 310HOCTI MalOTh KIIFOYOBE
3HAYEHHS I €(pEKTUBHOTO BUKOHAHHS OITOBHX, CTPUOKOBUX 1 METAJIbHUX BIIPAB,
0COOJIMBO HAa MOYAaTKOBOMY €Talll IMiJAITOTOBKH, KOJH (OPMYEThCS Oa30BUIl PIBEHb
(b13MYHOI MIATOTOBJIEHOCTI.

Y Xxomi BHBYEHHS JITEpPaTypu MIATBEPHKEHO BaXJIUBICTh MPOOIEMH
PO3BUTKY HIBUJIKICHO-CUJIOBUX SIKOCTEH y JIETKOATJIETIB, SIKI 3aliMalOThCs B IpyInax
NEPILIOro POKY HABUYAHHS HA €Talll MMIT0TOBYOTO NEPIOY.

[IBuaKiCHO-CUIIOBI 3/110HOCTI HaJleXaTh 1O TMPOBITHUX Y CTPYKTYpi
MIJTOTOBKM CHOPTCMEHIB, OCKIIBKM CaMe€ BOHHU 3a0€3Me4ylOTh JOCSITHEHHS
BHCOKHUX PE3yJIbTaTiB y OIr'y, CTpUOKOBHUX BIIpaBax 1 METaHHSIX.
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Y  mepmmuii  pik  TpeHyBaHb  QopMyeThcs  GyHAAMEHT  (Pi3uyHOI
MIATOTOBJICHOCT], TOMY B IIel MepioJ CJiJi KOMIUIEKCHO PO3BUBATU BCl OCHOBHI
PYXOBI SIKOCTI, 30Kpe€Ma IIBUIKICHO-CHUJIOBI.

OCHOBHMUMHM 3aBIaHHAMH JITEPATYpHOTO aHaimizy OyJiau: YTOYHEHHS
TEOPETUKO-METOIOJIOTIYHUX OCHOB MIJITOTOBKH IOHMX CIIOPTCMEHIB; BU3HAYCHHS
poJii  CHeIlialbHUX BIOpPaB y PO3BUTKY  IIBUAKICHO-CHJIOBUX  SIKOCTEH;
XapaKTepUCTUKA OCOOIMBOCTEH (PI3UYHOTO CTAHOBJICHHS AITEH Ha MOYATKOBOMY
eTarnl 3aHATb JIETKOI0 aTJIETHKOIO.

2.1.2. AHTpomoMeTpu4He BUMIipHBaHHA. JIJisi BHU3HAYEHHS CKJIAJOBUX
Macu TiJla 3aCTOCOBYBAJIM AaHTPOMOMETPUYHUNA MIAX1J, SKUA BIA3HAYAETHCS
IIPOCTOTOI0, HE MNOTpedye AOpPOroro OOMaJHAHHS, CHELIaJbHO O00JIAIITOBAHOTO
MPUMIILICHHS YW 3HAYHHUX YacOBHX BHUTpAT. TpaauiiiiHo 0a30BUMHU TMOKa3HUKAMHU
(GI3MYHOTO PO3BUTKY BBAXAIOTHCS JIOBXKMHA Ta Maca Tila, a TaKOX OKPY>KHICTb
IpyIHOI KJIITKH Yy CTaHi crokoro [57, 58].

BumiproBaHHS  3pOCTy  3IIHCHIOETBCS 32  JOMOMOIOK  POCTOMIpa.
OO0cTexxyBaHM CTOITh PIBHO, O€3 HANPY>KEHHSI, IPUTUCKAIOUUCH 10 BEPTUKAIBHOI
CTIMKM I’ SITaMU, JINTKAMH, CIIHUISIMU Ta CIIMHOIO, TIOTJISA]] CIPSIMOBAHUM yIIepe.
[lonepeuHa mjaaHkKa poOCTOMipa OMYCKAETHCS O HAMBHUIIOI TOYKH TOJOBH, MICI
4oro (piKCyeThCs BIAMOBIAHE 3HaYeHHs [57, 58].

Maca Tina BHM3HAYa€ThCS MUISXOM 3BaXYBaHHS HAa MEJIWYHUX Barax.
JocnipxyBaHuil 3aliMae TOJIOKEHHS Yy LEHTpi BaroBoi miaaTdopMu st
3a0e3MedeHHs] KOPEKTHOCTI pe3ynbTatiB [57, 58].

OKpYy>XHICTh TPYIHOI KIITKH BUMIPIOETHCA 32 JOMOMOTOI0 CaHTUMETPOBOL
CTPIYKH, sIKa 33aJy HAKIAJAAEThCS 1]l HUKHIMU KyTaMH JIONATOK, a CIiepey — Ha
pPiBHI COCKOBHX KPYXKIB TO HIDKHbOMY Kpato. I[lepen mouaTkoM mporemypu
o0CTeXXyBaHUM MiTHIMAE PYKH Bropy, MIiCJIsl YOTO pOOUTHCSI BUMIPIOBAHHS ITiJT Yac
CrioKiiiHOro AuxaHHs [57, 58].

OmintoBaHHsT (PI3UYHOTO PO3BUTKY IOHUX CIIOPTCMEHIB 31MCHIOBANIOCS 3a
JIOTIOMOT'OK0  1HJIeKCY TponopiiiiHocTi (iHaexkc Epicmana) Ta Maco-pocToBOTO
koedimierTa (iagexc Kertne), mo 103BOsIE KOMIUIEKCHO OIIHUTH TapMOHIMHICTH
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TUTOOYJIOBH Ta BIANOBIJHICTH AHTPOIIOMETPHYHHMX ITIOKA3HHWKIB BIKOBUM 1
dbyHKITIOHATEHUM HOpMaM [57, 58].

2.1.3. llenaroriude cnocrepexeHHs:i OyJI0 3aCTOCOBAaHO SIK OJHMH 13
KJIIOYOBHUX METOJIB JOCHIDKEHHS, IO JO3BOJIMB 3JIMCHUTH IIUIICHUN aHami3
OocOONMBOCTEM  oOpraHizamii  HaBYAJIbHO-TPEHYBAJILHOIO  IPOLIECY  FOHUX
JIETKOATJIETIB HA MIATOTOBUYOMY eTaIli. BUKOpHUCTaHHS 1IOTO METOTY 3a0€3MeUnio
MO>KJIMBICTh 0€3M0CEPETHFOTO BUBUECHHSI YMOB 3aHSTh, CTPYKTYPH TPEHYBaJIbHUX
HABAaHTAXEHb, XapAKTEPY B3a€EMOJII MK TPEHEPOM 1 CIHOPTCMEHAMH, a TaKOX
CTYTICHsI 3ACBOEHHS HABYAIIHLHOTO MaTepialy IThbMH.

OTtpuMaHi y mpoleci CHOCTEpPEKEHb JaHi CTald MIATPYHTIM IS
dbopMyBaHHS KOMIUIEKCY CIELIAJIbHO TMiAI0paHUX BIpaB, OPIEHTOBAaHUX Ha
CIIOPTCMEHIB TPy MOYATKOBOI MIATOTOBKU. Y IIbOMY BIKOBOMY IIE€PiOJi JTITH IIIe HE
MaloTh OCTaTOYHOI clieliaii3amii B OKpeMHUX JAMCIMIUIIHAX JIETKOI aTJIETUKHU, TOMY
3aBJaHHS TPEHYBAJIBHOTO MPOIIECY MOJIATa€ HAacaMIlepe] Y CTBOPEHHI BCeOIYHOI
¢i3uyHO1 0a3u, PO3BUTKY OCHOBHHUX PYXOBHUX SKOCTEH (IIBUIKOCTI, CHJIH,
KOOpJIMHALlll, THYYKOCTI Ta BUTPHUBAJIOCTI) 1 (POPMYBaHHI CTIMKOi MOTHBALi 10
3aHSTh CIIOPTOM.

2.1.4. IleparoriuHe TecTyBaHHSl BKJIIOYAJO B ceO¢ BHU3HAYEHHS PIBHS
PO3BUTKY OCHOBHHX PYXOBHX SIKOCT€H, TaKMX SK CHJIA, IIBHIKICTh, THYYKICTb,
BUTPUBAJICTh TA CHPUTHICTD.

bir na 30-60 M 3 BHCOKOIO cTApTYy.

TectyBanns na muctaniii 30-60 meTpiB mpoBoamiock Ha cramioHi. CtapT
3MIMCHIOBABCS 3 TO3HUINI  «BHCOKOTro crapTy». HeoOxigHe oOmagHaHHS:
ceKyHAoMip. BukopucToByBaBCs pIBHHMI BIJIPI30K OIrOBOI JOPIKKH, HA SKOMY
4iTKO OyJM MO3Ha4YeH1 cTapToBa Ta ¢iHimHa JiHii. [lepen TecTyBaHHA CIOPTCMEHU
BUKOHYBAJIU MIOTIEPETHIO PO3MUHKY.

Xig mnpoBegeHHs: /Ba YYacCHUKM 3aiiMarOTh BHUXIJHE MOJOXKEHHS IS
cTapty, 1 micias komaHau «Mapii!» po3noynHaTh OIr 13 MaKCUMalIbHO
MOXJIMBOIO MIBUAKICTIO. ¥ MOMEHT, KOJIM CIIOPTCMEH IepeTUHae (iHIIIHY JIHIO,
GbikcyeTbCs pe3ynbTar.
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bir na 30-60 m 3 xony.

TectyBanns Ha nucrtaniii 30-60 meTpiB mpoBoaAmIOCh Ha crajioHi. Crapt
3MIACHIOBABCS 3 TMO3ULII  «BUCOKOro cTapty». HeoOxigHe oOnanHaHHS:
cekyHaoMip. BukopuCTOBYBaBCs pIBHHM BiJIpI30K OIrOBOi JTOPIKKH, HA SIKOMY
4iTKO OyJM MO3Ha4yeH1 cTapToBa Ta ¢iHilmHa JiHii. [lepen TecTyBaHHA ciOpTCMEHU
BUKOHYBAJIU MOTIEPEAHIO PO3MUHKY .

Xix nmpoBeieHHs: CIOPTCMEH CTaBaB y BUXIJHE MOJIOXKEHHS HA BijcTaHi 10
METpPIB /10 MOYAaTKy BIAMOBIAHOI AUTAHKHU. Ilicig caMOCTIiHOro po3roHy, IMpU
NepPeTHHI HUM TO03HAYEHOI CTApTOBOI JIiHII, TpeHEep BMHUKaB CceKyHaowmip. bir
BUKOHYBAaBCS 3 MAaKCHUMAaJIbHOIO WIBUIKICTIO JI0 TMO3HAYKW (iHINTYy, A€ dac
(d1iKCcyBaBcH.

3ruHaHHs Ta PO3TMHAHHA PYK B YHOPpi JiexKayw - JUIsi BU3HAYCHHS
CWJIOBOI BUTPUBAJIOCT] BEPXHIX KIHIIIBOK Ta PO3BUTKY M’SI31B PyK 1 IPYyHOTO MOsACa
y IITEH MOYaTKOBOTO BIKY.

Xin npoBeaenHsi: JluTuHa Jsra€ Ha TIMHACTUYHHUM MaT OOJUYYSIM BHMU3,
PYKHM pO3TalIOBYIOTHCS Ha IIMPHUHI IJIeYeH, JIKTI BUnpsamieHi. Horu BunpsimieHi,
CTONH TOPKAIOTHCSA MiToru. TiIo Mae yTBOPIOBATH IPsIMY JIHIIO BiJ IJI€4YEH 10
n’saT. [lo komanni «Crapt!» TUTHHA OYMHAE BUKOHYBATH 3rMHAHHS 1 PO3TUHAHHS
PYK Y JIKTSX, OMMyCKaOUH Tpyau 10 KyTa 90 rpamyciB y JIKTIX, IPH IBOMY PYXH
BUKOHYIOTHCSI y TIOMIPHOMY TE€MIIi, 3 MPaBUJIBHUM IOJIOXKEHHSIM TyiayOa Ta 0e3
puBkiB. TecT TpuBa€ TOKM NIWTHHA 3]laTHA BUKOHYBAaTH BIPaBY NPABHIBHO.
[TigpaxyHOK pe3ynbTaTy: (IKCYeTbCS KIIBKICTh MOBHHUX, MPABUJIBHO BUKOHAHUX
MOBTOPEHb.

YoBuukoBuii 6ir 3 x 10 M - omiHKa MIBUIKOCTI, KOOpAMHAIlT pyXiB Ta
3/IaTHOCTI IIBUIKO 3MIHIOBAaTH HANPSIMOK OIry y JiTeH.

Xin nmpoBeneHnsi: BinMiuaeTbes mpsiMa AUCTaHIlS AOBXUHOKO 10 MeTpiB.
Ha ii KIHISIX MPOBOASTHCS MONEPEUHI JIIHII I CTapTy Ta (iHINly, Ha CTapTOBIN
JiHIT pO3TaIlOBYIOTHCS JBa TEHICHI M’sivi. JluTMHA 3aliMae BUXITHE IOJOKCHHS
«BUCOKOI0» CcTapTy Outst craproBoi JiHil. [lo xomanmy «Mapui!y BKIHOYa€ThCA
CEKyHIOMIp, 1 y4eHb Oepe mepmuil M’ 14, ODKUTh 3 HAM JI0 TIPOTUIICKHOTO KIiHIIS
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BiJIpi3Ka Ta KJjaje Woro Ha JiHito ¢iHimry. [licas m1poro JuTHHA MOBEPTAETHCS 32
JpyruM M’sYyeéM Ta TaK caMO MEpPeHOCUTh MHOro Ha MPOTUIICKHUN KiHEIb.
BumiproeTscs ac BiJl CTapTy 10 MOMEHTY, KOJIH IPYTHI M 'Y TOPKHETHCS MiAJIOTH
Ha (IHINIHINA JiH.

Ctpubok y 10B:KHHY 3 Micus (cM) - JUIsl BUBHAUYCHHS IIBUIKICHO-CUJIOBUX
3a10HOCTEN

Xin mpoBenennsi: Ha migno31 HAHOCHTBCS 4iTKa CTapTOBA JIiHIA, Bia SKOI
BUKOHYETBHCS BIAIITOBXYBaHHS, BUMIPIOBaJbHA CTpPIUKa 3aKPIIUTIOETHCS BiJ JIHIT
BIJINITOBXYBAHHS Yy HAMpsIMKY CTpHOKa. YUEeHb CTa€ HOCKaMH 000X HIT mepen
JIHIEIO BIAIITOBXYBaHHS, CTOMM TapajenbHO. BigmrToBxyBaHHS 3-3a JIiHII
3a00poHeHo. Ilicas miAroTroBYOro HaMIBOPUCIIAHHS BUKOHYETHCS AKTHUBHUI
pO3Max pyKaMmH BIIepe]] 1 CTPUOOK yrnepes 3 1BoX Hir. [Ipu3eMiieHHs 311MCHIOEThCS
Ha 00MJIB1 HOTH, 3 MAaKCUMAaJIbHOIO AUCTaHIlE€I0 BHepea. Pesynbrar gikcyeThes B
JiHIT BIAMITOBXYBaHHS 10 HAWOMMKYOI TOYKH TOPKAHHS TMIJUIOTH OYIb-SIKOIO
YaCTHHOIO TUMa (HANpUKIAA, II'SATaMHM YU pPyKaMH TPU BTpaTi PIBHOBAru).
KoxHOMY y4YacHHKY HAIa€ThCsl JABI CHpoOOH, y TPOTOKON 3aHOCHUTHCSA Kpalluii
pe3yJbTart.

Tenminr-rect pykoro 3a 10 c¢. TenmiHr-TectT € OHUM 13 HAMOUIBII MPOCTUX
Ta 1HQOPMATUBHMX METOJIB BHU3HAYEHHS (PYHKIIOHAIBHOIO CTaHY HEpPBOBO-
M’S130BO1 crcTeMH. MIOro OCHOBHA MeTa — OLHKA IBHMAKOCTI Ta 4acTOTH PYyXiB,
mo Oe3nmocepeHbO BioOpakae pPIBEHb PO3BUTKY IMIBUIAKICHUX SIKOCTEH Ta
HEPBOBO-TICUXIYHOT MPAIE3TaTHOCTI CIOPTCMEHA. 3aBISKHd JAHOY JECTY
BU3HAYAJIM IIBHUJKICTH HEPBOBO-M’SI30BOi peakilii, Mo € 0a30i0 g PO3BUTKY
COPUHTEPCHKMX  3[A10HOCTEM  Ta  KOOpAMHAIIMHUX  HABUYOK;  CTYHIiHb
CTOMJTFOBAHOCT1 HEPBOBOI CUCTEMU Ta 1HAUBITyaJIbHI 0COOIUBOCTI MOTOPUKH.

Xin nmpoBegenHsi: OOcTexXyBaHUU 3aiiMae BHUXIJHE TOJIOKEHHS TMepe/
CTOJIOM, poOoyYa pyKa 3 pydKOIO pPO3TalllOBaHa Ha apKylll Mmamepy. 3a CUTHAJIOM
«Mapu!» yuyacHuk npoTaroM 10 CeKkyHJ BUKOHYE€ MAaKCUMaJbHO MOXKIIUBY
KUIBKICTh YAQPHUX PYyXiB (IOCTYKYBaHb) PYUKOIO 10 namnepy. PaxyeTbcs KUIbKICTh
3MIMCHEHNX pyXiB 3a BiaBedeHuil uyac. llepenq oCHOBHHMM BHIPOOYBaHHSIM
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JI03BOJIIETHCS OJJHA O3Haiomua (mpobOHa) cnpobda. KoxkHOMY ydacHMKY HaJaeThCs
JIBI OCHOBHI1 CIIPOOH, Y MTPOTOKOJI BHOCUTHCS KAl MOKa3HUK.

3anponoHOBaH1 TECTH HAJAAIOTh MOXKJIMBICTh KOMIUIEKCHO BU3HAYUTH PIBEHb
CHeIiaabHOI MATOTOBICHOCTI FOHUX JIETKOATNIETiB BikoM 9—12 pokiB. BoHu MaroTh
CTaHJApPTU30BaHUN XapakTep, 110 3a0e3ledyye MOXKJIUBICTh 00’ €KTUBHOTO
CHIBCTABJICHHA TIOKa3HUKIB PI3HUX YYAaCHUKIB. Y MeXax IPOBEIEHOTO
JOCIIJIKEHHSI OyJI0 3aCTOCOBAHO JIBa PI3HOBUJIM TEAArOTiYHOTO EKCIIEPUMEHTY:
KOHCTaTyBalbHUI Ta (hopmyBanbHMl. [lepmnii 3 HUX 1aB 3MOry MpoaHali3yBaTH
OCOOJIMBOCTI OpraHizarlii 3MiCTy ¥ CTPYKTypU TPEHYBAJIBHOTO MPOIIECY B JIETKIH
aTieTull g AiTedl UbOro BIKY, a TaKOX BHU3HAYUTH TOJIOBHI HAmNpsMU Ta
3aBJAaHHS, Kl JIATJIM B OCHOBY (OpPMYyBaJbHOIO €Taly Ha CTajli MOYaTKOBOI
CIIOPTHBHOI ITiITOTOBKH.

2.1.5. Ileparoriunmii excnepumeHT. Ilegaroriunmii  eKCHEpUMEHT
npoBouBCs 3 KOBTHS 2025 poky o smcronan 2025 poky. Y ekcnepuMeHTi Opanu
yuactb cioprcMenu Ipmiabekoi JJHOCIL, ronaku 10—12 pokiB. [ist 1oCTOBIpHOCTI
OTPUMAHUX [IOKAa3HUKIB IOHAKM OyIM TOJUIEHI Ha Bl PIBHOLIHHI TPYyNH
KOHTPOJIbHY Ta E€KCIEPUMEHTAIbHY MO 12 IOHAKIB y KOXHIN MOMEpeaHbho Oyiio
MIPOBEICHO TECTYBAaHHS METOI0 AKOro OyJI0 BU3HAYEHHS IMOKAa3HUKIB (PI3MUHOTO
PO3BUTKY.

B xoxai mpoBeAeHHS HaMHM TEAaroriyHOro €KCIEePUMEHTY OYyJIO IPOBEACHO
KOHCTaTyloue Ta (opMmyrode aociikeHHs. KoHcTaTyBaJIbHUM eKCIepPHUMEHT,
opraHizoBaHui Ha 0a3i [pHiIHCHKOI JUTSAYO-IOHAIBKOI CIIOPTUBHOI IIIKOJIM, MaB Ha
METl 3’sCyBaTH OCOOJIMBOCTI MOOYIOBM TPEHYBAIBHOTO MPOIECY FOHUX
JIETKOATJIETIB Ta BUSABUTH BUXIJHUI PIBEHb PO3BUTKY iXHIX (13MUHUX sAKkocTeil. Ha
IIbOMY €Talll 3AIHCHIOBajacs OIlIHKAa IIBUAKICHO-CHJIOBUX  MOXJIMBOCTEH
crioptcMmeHiB BikoM 10—12 pokiB, 110 1ano 3Mmory 3adikCyBaTH MOYATKOBUN CTaH
niarorosiaeHocti. KpiM Toro, Oyjao BH3HA4Y€HO XapakTepHI BIAMIHHOCTI Yy
CIIIBBIAHOIIEHH] CUJIOBUX Ta MIBHUAKICHUX MOKA3HUKIB, 110 JO3BOJIMIIO OLIBII YITKO

OKPECIIUTH HalpsMU MOAANIbIIOI poboTH. TakuM YHWHOM, KOHCTATyBaJIbHHM
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EKCIIEPUMEHT BUKOHYBAB POJb JIarHOCTUYHOTO IHCTPYMEHTY, HEOOXITHOTO IS
(dbopMyBaHHS HAYKOBO OOTpPYHTOBAHOI MPOTrpaMu BJIOCKOHAJICHHS.

®opMyBaJIbHUN EKCIEPUMEHT, MaB NPAKTUYHY CIPSMOBAHICTH 1 OYB
OpIEHTOBAHUM Ha MEPEBIPKY PE3yIbTATUBHOCTI 3alPOMOHOBAHOI METOAUKHU. 3MICT
I[bOTO eTally TMOJiAraB y BIPOBAKEHHI KOMILIEKCY CIEeliaIbHUX BIpPaB, IO
BUKOPUCTOBYBABCS y TOJIOBHIM YacTWHI TPEHYBAJbHUX 3aHATh. YacTka BIpaB
craHoBwia Onu3bko 70% BiJ 3arajibHOrO0 4Yacy 3aHSTTS, a 1X BHUKOHAHHS
MJIaHYBaJIOCsl TPUYl Ha THKACHB. J[JI1 OTpUMaHHs TOCTOBIPHUX PE3YJbTaTIiB OYJIO0
chOopMOBaHO JBI TPYIU: KOHTPOJBbHY Ta eKcliepuMeHTanbHy. [IpeacraBHuKH
KOHTPOJILHOT TPYNH 3aiiMaiucs 3a CTaHIapTHOIO MPOTrpaMolo, M0 3aCTOCOBYETHCS
y Tpynax mo4aTKOBOI MiATOTOBKH, TO1 SIK CIIOPTCMEHHU €KCIIEPUMEHTAILHOT TPYITH
BUKOHYBaJIM PO3pOOJICHHUI KOMIUIEKC BmpaB. lle namo MOXIUBICTH MPOCTEXKHUTH
BIJIMIHHOCTI y JMHAMII[l TOKa3HUKIB Ta OI[IHUTU €(EKTUBHICTh 3alPONOHOBAHOTO
X0y .

2.1.6. Metoam MaTeMaTHM4YHOI CTATHCTHKH. JUIS CTaTUCTUYHOL
00poOKM JaHUX HAaMU BUPAXOBYBAJIMCh OCHOBHI CTATUCTUYHI MOKA3HUKU: CEPEIHE
apuMeTHYHE 3HAYCHHS (¥) 1 cepeqHe KBaapaTHdHe BiaxuieHHs (S). Y 3B’s3Ky 3
MaJio BUOIPKOIO JOCTIIPKYBAHMX BUKOPUCTAHHS MapaMETPUUYHUX KPUTEPIiB HE €
JOIIILHUM, TOMY Yy Halllld AWCEpTAallli AJisg OLIIHIOBAHHS JOCTOBIPHOCTI PI3HUIII
BUKOPUCTOBYBAIM HEMapaMETPUUHUN KpUTEpiid YINKOKCOHA, KOJIH BUOIpKU Oyiu
3aJIe)KHUMU OJIHA Bl 0J1HO1, Ta MaHHa-YiTHI — K10 BUOIPKU OyJIM HE3AIC)KHUMU.
PiBenp HamifiHOCTI 3amaBaBcs P=95 % (iMoBipHICTh TOMUIKH 5 %, TOOTO piBEeHB
3Hauymocti p = 0,05). ¥ po6GoTi BUKOPHUCTOBYBaIU KOPENSALIMHUA aHami3 Jyis
BU3HAYEHHSI MDKTPYMOBUX 3aJIEKHOCTEH, 110 XapaKTEPU3YIOTh Pi3HI CTOPOHU
IIITOTOBJICHOCTI CHOpTCMeHa 3a KoedimieHToM Kopensrii  bpase-Ilipcona.
OmnpalltoBaHHsl E€KCHEPUMEHTAIBHOIO MaTrepiadly BHUKOHYBAJIM 3a JOMOMOIOIO
KOMIT FOTEpPHUX 1HTErPOBAHUX CTATUCTUYHUX Ta TpadiuHux mnaketiB, Microsoft

Excel XP, Statistica-6.0 [59].
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2.2. Opranizamist 10¢JiIKeHb

Marictepcbka poboTta BUKOHYBAJIOCh IPOTATOM YOTHUPHOX
B3a€MOIIOB’ I3aHUX €TaIlIB.

Etanu nocnimxeHpb

Ha nepmiomy etamni nochimkenus (qucromnan 2024 — tpaBenb 2025 p.) OyB
MPOBEICHWI  aHali3 HAayKOBO-METOJWHOI  JTepaTypw 3  JOCHIKYyBaHOT
npoOieMaTHKY, IpoBe/ieHa po0oTa HaJl JTITEepaTypHUMH JKepelaMu, chopMoBaHa
eJeKTpOHHA KapToTeka. llopsim 3 TeopeTMUYHMM aHaldi30M  B1AOYBaJlOCh
MeJIaroriyHe CIIOCTEPEKECHHS 32 HaBYAJIbHO-TPEHYBAaJLHUM IPOILIECOM 3a IOHHMHU
JIerKoatiieTaMu, 6e3 BTpyUYaHHs JOCIITHUKA.

Ha npyromy erami (TpaBeHs — cepriedb 2025 p.) Oynu oOpaHi METOIUKH Ta
BU3HAYECHHI TECTOBI BIpPaBU SKI OyJIM BHUKOPUCTAHHI TIiJ 4Yac MPOBEICHHS
KOHCTaTyH4oro Ta (popMyr4oro eKCriepuMeHTIB.

Ha tpersomy etami (Bepecenp — nuctomnan 2025 p.) Oyio npoBeneHe nepiie
eKCIIEpUMEHTAIbHE JIOCTIPKEHHsI, BIH JK€ KOHCTATYyIOUWi eKcrepumeHTt. bymu
OTPUMAaHI BHXIJIHI pPe3yJbTaTH PIBHS HIBUIKICHO-CHUJIIOBHX MOXIJIMBOCTEW FOHUX
cnopTcMmeHiB. [1o 3aBepiIeHHIO BOCBMHU TH)KHEBOTO €KCIEPUMEHTY IPOBOAMBCS
JpYrUil eTam Halloro MeJarorivHoro TEeCTyBaHHS, a came (Qopmyrounit
€KCIIEPUMEHT, OCHOBHOIO METOI SKOro OyJi0o BHU3HA4Y€HHS €(QEKTHBHOCTI
3aMpONOHOBAHOI HAMU METOMKA TT1ITOTOBKH.

Ha  3akmounomy — yeTBeproMy  eTami  (JucTtomaj, —  TPYJICHb
2025 p.)3aiiicHiOBaIoch 00poOKa pe3yJbTaTiB JOCHIKEHHS Ta HalWCaHHS

BUCHOBKIB.
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PO3/1JI 3. EKCDEPUMEHTAJIbHA ITEPEBIPKA E®EKTUHOCTI
3AITPOITOHOBAHOI TPOI'PAMM Y IOHUX BIT'YHIB HA ETAII
IMOYATKOBOI NIJITOTOBKA

3.1 Oco0,1MBOCTi PO3BUTKY HIBHIKICHO-CHJIOBUX MOKJIMBOCTEH y IOHHUX
oiryniB. KirouoBoro ymOBOIO [UIsi BIpaB, IO PO3BUBAIOTH HIBUAKICTb, €
MO>XJIUBICTh 1X BUKOHAHHA 3 MaKCHUMaJbHOIO a00 HaONKEHOI0 10 TPaHUYHOI
1HTeHCHUBHICTIO. Taki BOpaBu MOBHUHHI OyTH JOCTaTHHO MPOCTUMH 32 CTPYKTYPOIO
pyXiB, 100 HE YCKIIAIHIOBATH TIpoliec ix peanizaiii. [Ipu oMy akiieHT poOUThCs
HE Ha TEeXHIIll BUKOHAHHS, a HA BUCOKIN IMIBUJIKOCTI1 pyX0BOi AisibHOCTI [13].

Sk BimOMO 3 HayKoOBO-MeToauyHoi miteparypu [1, 5, 11, 13, 15, 16]
PO3BUTOK MIBHJIKICHUX MOKJIMBOCTEH y IUKIIYHUX BHUIAX PYXOBOi ISITBHOCTI
3MIMCHIOETHCS 3aBJSIKM BUKOPUCTAHHIO PI3HOMaHITHUX 3aCc001B, sIKI CIPSIMOBaHI Ha
BJIOCKOHAJICHHSI IHTEHCUBHOCTI Ta €()eKTUBHOCTI BUKOHAHHS PyXOBHX Iii. [{o HUX
HaJeXkKaTh PYXJIUBI IrpH, ecTadeTy Ta CHpPOIISHI BapiaHTH CHOPTUBHUX Irop, IO
MPOBOJIATHCS HA 3MEHIIEHWX MaiJTaHYWKaX 1 CTBOPIOIOTh YMOBH JISI ITiIBUIIICHHS
TMHAMIKH pyXiB. BaxymBum 3aco00M € Takok OIT 1 MJIaBaHHS 3 TaHIUKAIIOM, IO
nepeadavyae CcTapT YYaCHHUKIB 3 PI3HUX TMO3MWIIM 3aJeXHO BiJl IXHBOTO PIBHSA
MIJITOTOBJICHOCTI, @ TaKOX BUKOHAHHS BIPAB 3 «XOAY» IMICISI TONEPEAHHOTO
PO3roHy, ado 31 CTapTy — SK 32 KOMaHJ010, Tak 1 6e3 Hei.

3HauHuil e(eKT Ja€ BUKOPHUCTAHHS BIPAB 13 BaplaTUBHOIO HIBUIKICTIO B
mexax 70-100 % iHAMBiAyadbHOTO MaKCHMyMy, a TakoX Oir um i37a Ha
BEJIOCHUIIE]II TI0O HEPiBHIM MOBepxHi. JOIIILHUM € BKIIOUCHHS y TPEHYBaHHsI BIIPaB
31 3MIHOIO TEMIy, JOBXHHH KpPOKY YH HaMpsSMKYy pyXy, IO CTUMYIIIOE
BJIOCKOHAJICHHSI IIBUIKICHUX peakiliii. BUKoHaHHS BMpaB y MOJETTMICHUX YMOBax
(6ir mig yxwmi, 3 BITpOM, IUIABaHHS 3a Tedi€o a00 Ha OyKCHUpP1) TaKOX CIIpHUSE
PO3BUTKY LIBUIKOCTI, 32 YMOBH 30€pEKEHHS TEXHIYHOI CTPYKTYPHU PYXY.

EdexktuBHuMU € imiTaliiiHi BIpaBu pyKaMyd YU HOTaMHU 3 MaKCHUMAaJbHOIO
ab0 3MIHHOIO YacTOTOIO, a TaKOX BUKOPUCTaHHS JOMOMDKHUX TMPEIMETIB, SIKI

JO3BOJISIFOTh 3HU3MTH 3aliBE M S30BE€ HAIPYKEHHsSI Ta MOJINIIUTH PYXOBY
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KoopauHaIitoo. [l yJZOCKOHaNeHHsS PUTMY 1 TEMIy 3aCTOCOBYIOTHCS 3BYKOBI
CUTHAJIM, IO 3aJal0Th HEOOXIMHWH TeMIl pyxXiB. BaxiauBe Micie 3aiiMaroTh
HIBUKICHO-CUJIOBI BIPABH, CE€pel SIKUX CTPUOKH 3 HOTM Ha HOTY, 0araTOCKOKH,
nepecTpuOyBaHHs Yepe3 MpeIMEeTH, BUCTPUOYBAHHS 3 HAIIBIPHUCITY Ta MPUCIAY, a
TaKOX CTPUOKH 31 CKaKaJIKOI0. 3aBepIIaIbHUM €JIEMEHTOM BUCTYIAIOTh BIIPABU Ha
PO3TAryBaHHS M’SI31B, 3B’SI30K 1 CyXOXHUJIb, SIK1 JJO3BOJISIIOTH 30UTBLINTH aMILTITY Ty
PYXIB 1 TUM CaMUM 3a0€3MeUyIOTh MABUIIEHHS ¢()eKTUBHOCTI IMBUAKICHUX TiH [1,
5,11, 13,15, 16].

[xinpaU Bik (11-14 pokiB) € pa3or0 IHTEHCUBHOTO (HI3UYHOTO PO3BUTKY
auTuHU. [Ipubnu3Ho 3 12 pokiB MOYMHAETHCS aKTUBHE 3POCTAHHS M’ SI30BOI MACH:
y aiByat y 13—15 pokiB BoHa csrae 0au3bko 36% Bij Macu Tijia, y XJonmiB y 14—
16 pokiB (Ha 3aBepIIaIbHOMY €Talll CTaTeBOro M03piBaHHA) — npubau3zHo 40%.
BonHowac M’si30Ba cucTeMa pPO3BHMBAETHCS TMOBUIBHIIIE, HIK KICTSIK. Bucoka
JMHAMIYHICTh HEPBOBHX IMPOIIECIB Y IIeH yac 3a0e3neuye MBUIKE MPUCTOCYBAHHS
miTiTka 710 (GI3MYHUX HaBaHTaXEHb, 10 BAXKIMBO BPaxoBYBaTH MiJ dac
pO3MUHKH. TpynHOII 3 BHUKOHAHHSM BIPaB, MOB’S3aHUX 13 TOYHICTIO PYXIB,
BUHUKAIOTh 4Yepe3 BUIEPEDKATBHUN PICT KICTKOBOI CHCTEMH Ta TMepeOyIoBy
MEXaHI3MIB PeryJIsiii pyXiB BUJIOBXKEHUX KIHIIIBOK [16].

Y 1npomMy BIKOBOMY MpPOMIDKKY aKTHBHO (OpPMYIOTbCA yBara, mHam'siThb,
MUCJIEHHSI Ta BOJIbOBI sIKOCTI. lle CTBOprO€ CHpHUSATIMBI YMOBHU [JISi PO3BUTKY
3IaTHOCT1 3aCBOIOBATHU 1 BIATBOPIOBATH CKJIaJHI PYXOBI Jii, a TakoX I iX
OCMHCIICHOTO aHamizy. llpupomHe BIOCKOHAJICHHS PYXOBUX yMiHb Mae
HepIBHOMIpHHUI XapakTep. Ko y 6—9 pokiB MPOBIIHY POJIb Y PETyJISIIli pyXoBoi
JISIBHOCTI BiAirpae 3opoBa cuctema, To A0 9—10 pokiB BiIOyBa€eThCs 1CTOTHA
nepedymoBa MexaHi3MiB KOHTposito. J[o 14 pokiB 3aBepIIyeThCsS CTaHOBIICHHS
MOophOodYHKITIOHATLHUX MEXaHi3MIB 30pOBO-PYXOBOI KOOpAWHAILIlI, TMICIS YOTO
IIBUAKICHI TMOKa3HWKWM BHUKOHAHHS pPYyXIB 3HA4YHO HE 3pocTaroTh. [liamiTku
JEMOHCTPYIOTh MEXaHI3MHM PEryJisilli, BIacTuBl JIopociauM. BpaxoBytouu i

OCOOJIMBOCTI, Y JOCHIKEHHI OyJ0 po3po0JIeHO Ta 3aCTOCOBAHO MIKPOIUKIH
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TPEHYBAJIBHUX 3aHATH, SIKI PEATI30BYBAINUCS y XOJ1 MEAAroTiYHOTO €KCIEPUMEHT

[16].

VY Xonal NeAaroriyHoro €KCHepUMEHTY CHOPTCMEHH €KCIIEPUMEHTaIbHOI

Ipynyu, KpiM OCHOBHOI TNpPOTrpaMH, BUKOHYBaJdW CIEHIalIbHO Miai0OpaHi BIpaBH,

COpsIMOBaHI Ha PO3BUTOK PYyXOBHX 31i0HOcTel. [[00ip BmpaB 3iliCHIOBaBCS 3

ypaxyBaHHSM BIKOBUX OCOOJIMBOCTEH FOHUX JIETKOATIETIB (Tabmuis 3.1).

Taomums 3.1
Tun Bupas IIpukjagu Bnpas Metoauka Eran 3acrocyBanus
BUKOHAHHS
Po3BuTok CraproBi Koxxna Brpasa | [ligrotroBuuii mepion
IIBUJAKOCTI peakuili | TPUCKOPEHHS 3 | BUKOHYETBHCS 3a
pi3HUX MMOJIOJKEHB, | CUTHAJIOM,

CTpUOKH 33 CUTHAJIOM;
4yOBHUKOBHUI Oir 3x10
M

¢bikcyeTbes dvac abo
BUKOHAHHS

Po3BuTok
IIBUIKOCTI pyXiB

biroBi pyxu pykamu
Ta Horamu; Oir i3
BUCOKHM
MAHIMAHHAM CTErHa;
Oir 13 3aKMIaHHSIM
TOMUJIKH Ha3aJ; Oir mo
cX0Jax; 3MIHHHHA Oir
3a CUTHAJIOM

Bukonanus 3
MaKCUMaJIbHOIO  a0o0
BapiaTUBHOIO

YaCTOTOIO PyXiB

ITigroroBunii i
MOYATOK CE30HY

Po3Butok
IIBHAKOCTI Oiry

IIpuckopenns Ha 30—
100 m; 6ir i3 ropw;
CIPUHTU 31 CTaprTy;
ecradeTH; ydacTtb Yy
3MaraHHsix

bir i3 MakcuManbHOIO
MIBUJKICTIO, HOBTOPH
Ta cepii;
IHTEpBaAIbHUN 1
ITOBTOPHHUM METOJ

TTouarox 1
3MarajibHHii IepioJ

Po3Burtox
HIBUAKICHO-CHJIOBHX
3ai0HOCTEeH

bir i3  rymoBum
aMOPTH3aTOPOM;

CTpUOKHM OJHI€I0 abo
JBOMA HOTaMH;
CTpuOKM Ha TymMOy Ta
Ha3aj 13
MIPUCKOPEHHSIM;

cTpuOKH uepes 0ap’ep

Bukonyrorscs
cepisiMU 3
BIAITIOYHMHKOM;
MOETHYIOTHCS 3
IIPUCKOPEHHIM

Becp migroroBuuii ta
3MarajbHUN Nepiof

I[O 3MiCTy 3aHATDH 6y.IIO BKIIIOUCHO KOMINUICKCH TJIsI BAOCKOHAJICHHI

HIBUAKOCTI peakuli (CTapToBI MPUCKOPEHHS 3 PIZHUX IOJIOKEHb, CTPUOKH 3a

CUTHAJIOM, YOBHUKOBHI OIr), MBUIKOCTI PyxXiB (IMiTaliifHI BIPaBU pPyKaMH Ta

HOramu, OIr 13 BHCOKHMM MIJHIMAHHSM CTETHa, OIr II0 CXOjaxX, 3MIHHHH OIr 3a

CUTHAJIOM), IMIBUJKICHUX SKOCTEH y Oiry (MpUCKOpPEHHS Ha KOPOTKHX BiJpi3Kax,
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Oir 3 yxwily, COPUHTH 31 CTapTy, ecraderu, 3maraabHlI TPOOIKKH), a TAKOXK
IIBUJIKICHO-CUJIOBUX 3J11I0HOCTeH (OIr 13 TYMOBHUM aMOpPTHU3aTOPOM, CTPHUOKOBI
BIIPABHU 3 IIEPEXO0JIOM Y IPUCKOPEHHS, CTPUOKH HAa TyMOY TOILO).

[IpoTrom THXHEBOTO MIKPOIMKIY BHUKOHYBAJlOCS TpU TPEHYBaHHS 3
aKIEeHTOM Ha BUIIe3a3HadeHi 3aBnaHHsA. Ha moyarkoBoMy eTami Ce30HY
3aCTOCOBYBAJIKCS MOBTOPHUI Ta 1HTEpBaJIbHUM MeTOAU (KOPOTKI MPUCKOPEHHS,
OIroBi pyxu pykKamu, BIIPaBH 3 BHCOKHM IIIJHIMAHHSM CTETHa, OIr 3 TOpH, cepii
npuckopenb). Ilicns apanrtamii CHOPTCMEHIB 1O HAaBaHTAXKEHb Y MIATOTOBYMIA
Mepio TOJABAIUCS CTPHOKOBI KOMILIICKCH.

VY 3MaranbHOMY Mepiojii MepeBa)kaiu MOBTOPHUI Ta 3MarajlbHU METOM:
Oir 13 MaKCMMaJbHOK MIBUAKICTIO Ha Biapizkax 30—60 M, 3MiHHMIA OIr Ha MicIl 3
pPI3HOI0O YacTOTOI PYyXiB, ydacThb Yy 3Mara"sx. J[0JaTkoBO BUKOHYBAIHCS
YOBHUKOBUHM Oir, OIr yropy cxojJamu, BIpaBU 3 OMopor o0 Oap’ep, cTpuOKu 3a
CUTHAJIOM. 3aBepIIaIbHUIN eTall eKCIIEPUMEHTY TaKOXK BKIIOYaB 3aCO0U PO3BUTKY
IIBUJIKICHO-CHJIOBUX SIKOCTeHM (OIr 13 TYMOBHMH aMOpTH3aTOpaMH, CTPHOKH 3

0ap’epaMu Ta MPUCKOPEHHS).

Ile#t migxig mO3BONISB KOMINICKCHO BIJIMBATH HA BCl CKJIAJOBI1 IMBUAKICHUX
Ta IIBUIAKICHO-CHJIOBHX  3MI0HOCTEH IOHMX JICTKOQTJIECTIB, IiABUIIYIOUN
e(EKTUBHICTh TPEHYBAJILHOI'O MPOIIECY MIPOTATOM €KCIIEPUMEHTY.

3MICT OpIEHTOBOTO THXKHEBOIO MIKPOLIMKIY HAamoi mporpaMu OyB
HACTYTTHHUM:

IMoneninok. Po3munka (6ir 10 XBUJIKMH, BIpPaBU ISl PO3BUTKY THYYKOCTI).
CrentiannbHO 61roBi BipaBu (KoskHa BiipaBa 1o 30 M x 2 cepii). birosi pyxu pykamu
3 rpaHuYHO0 MBHUAKICTIO 10 ¢ X 2 cepii (BiamounHok 3 xB). [lepeminnmii 6ir Ha
MiCL1 3 pOoOOTOIO PYK 1 HII MAaKCUMaJIbHOI 4acToToro 3 X 10 ¢ (BiAMOYMHOK 3 XB).
bir Ha wmicii 3 onoporo pykamu Ha cTiHy (Oap'ep) 3 MaKCHMalbHOI YacTOTOIO

pyxiB 10 ¢ — 3 pasu (BiamounHOK 3 XB). bir 31 cTapTy 3 pI3HMX BUXIJTHUX
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noyiokeHb 5 X 15 M x 2 cepii. BiamounHOK 10 TMOBHOTO BITHOBJICHHS MIX
noBTopamMu 1 cepisimu. CtpuOku ojaHier0 Ta aBoma Horamu 10 M 1 mepexia y
npuckopenss 20 m — 3 x 2 cepii. Bopasu Ha BigHOBIIeHHS: cTpeTyuHT (10 XB).

BiBTOpOK. AKTHBHUH BIIMOYMHOK (HOCUB XapaKTep CIIOPTUBHUX Irop).

Cepena. Pozmunka (6ir 10 XBWIMH, BIOpaBU [Jsi PO3BUTKY THYYKOCTI).
CremianeHo 6iroBi BmpaBu (koxHa BrpaBa mo 30 M x 2 cepii). bir 3 Bucokum
MiJHIMAHHSAM CTE€THA, 3 HACTHHUM IepexoJoM y mpuckopeHHs (5 x 20 m)
(BIAMIOYMHOK JI0 TTOBHOTO BiHOBIIEHHS). [Ipuckopenns (4 x 30 M) y MOBHY CHITy
(BIAMOYMHOK /IO TIOBHOTO BITHOBJICHHS). 3araibHO-(i3u4Ha miaroroska: 10—12 xB.
Bnpasu Ha BigHOBIEHHS: cTpeTyuHr (10 xB).

Yerep. BinnounHok.

II'aTHuns. Posmunka (0ir 10 XBWIMH, BIpPaBU ISl PO3BUTKY THYYKOCTI).
CrneuianbHo 0iroBi BnpaBu (kokHa Brpasa 1o 30 m x 2 cepii). [Ipuckopenns 4 x
60 M Ha 85-90% (BiAMOYMHOK MO TMOBHOTO BimHOBIEHHs). CTpuOKH Bropy 3
miBOpuciay 6 x 2 cepii (BiamounHok 5 XB). CTpUOKH Ha MICIIl 3 MIATATYBaHHSAM HIT
no xkuBota 20 x 2 cepii. CtpuOku Ha 2 Horax uepe3 Oap'epu — 6 pasiB, 13
noaaneuM npuckopeHHsM 10 metpiB. BnpaBu Ha BigHOBieHHS: cTpeTyudr (10
XB).

Cyo6ora. CioptuBHi Ta pyxJusi irpu: gyroon (25-30 xB), 6acker6o:a (25-30
XB). 3araJibHO-(13M4HA MiAroToBKa: 15 xB. BrnpaBu Ha BiHOBIEHHS: CTPETUYUHT
(10 xB).

Henpins. BigmouynHoxk.

3.2 OuniHka PpoO3BUTKY IIBHAKICHO-CHMJIOBMX  SIKOCTedl  IOHHMX
JerkoarJietiB 10-12 pokiB. Y ciopTUBHIN NMPaKTHUIll KOHTPOJIb BUKOHYE KIIFOUOBY
pOJIb Y Mpolieci onTUMI3aIli MArOTOBKH Ta 3MarajibHOI JISJILHOCTI CIIOPTCMEHIB.
Ax migkpecmoe B. M. IlmaToHOB, OCHOBHOIO METOK0 TaKOro KOHTPOIK €
3a0e3nedeHHs] 00 ’€KTUBHOI OIIHKK (DI3UYHOI TOTOBHOCTI Ta (DYHKIIIOHATBHUX
MOXJIMBOCTEH HaWBAXKIIMBIIIMX CUCTEM OpraHizaMy, 0o OepyTb Yy4acTb Yy
BUKOHAHHI pyXOBUX 3aBAaHb [13].
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B ocTanHi necATUNITTS pO3BUTOK CIIOPTUBHOT HAYKH 3yMOBHB (POPMYBaHHS
HOBOTO HampsiMy — CIOPTUBHOI AaHTPOMOJIOrii, SKa HaJa€ CUCTEMATHU30BaHI
OIOXOOUM JI0 OLIHKKM MOP(QOJOTYHUX Ta (YHKUIOHATBHUX XapaKTEPHUCTHK
CIIOPTCMEHIB.  3aCTOCYBAaHHS  aHTPONOMETPUYHUX  Ta  (YHKIIIOHATBHUX
BUMIPIOBaHb JI03BOJISIE BU3HAYATH 1HIUBIyalbHI MOKJIUBOCTI CHOPTCMEHIB,
OLIIHIOBAaTH IXHIO ()I3MUHY MIATOTOBIEHICTH Ta MPOrHO3YBaTH €()EKTHBHICTD
MaiOyTHIX TpEeHYBaJbHUX BIUIMBIB. PiBeHb (I3MYHOrO PO3BUTKY YYaCHHUKIB
JOCITIIKEHHSI BU3HAYaBCA 32 KOMIUIEKCOM METOJIB, IO BKJIIOYAB BUMIPIOBAHHS
MOP(OJIOTIYHUX TOKA3HUKIB (30KpeMa, JOBXKHHHM Ta MacH Tijia, 00’ €My TPyIHOI
KJIITKK) Ta (QYHKIIOHAJIBHUX XapaKTePUCTUK (CUIIM, IIBUIKOCTI, BUTPHUBAJIOCTI)
[13].

PiBenp (i3UYHOI MIATOTOBIICHOCTI JIETKOATJIETIB BHU3HAYABCS IIUIIXOM
BU3HAYCHHS aHTPONIOMETPUYHUX JIAaHUX Ta MpOBeAcHHS «KOMIUIEKCHUX TECTiB» y
pamMKax SKUX YYaCHUKH BHKOHYBAJIM Pi3HI (Di3WYHI BIpPaBH 3 METOI OI[IHKH
OKpeMHX KOMIIOHEHTIB iXHBOi (i3uuHOi (opmu. 30KpeMa, IO CKJIaay TECTIB
BXOAWIM HacTymHi 3aBnanHs: «bir Ha 30-60 MeTpiB 3 MiCIIs Ta XOAy» JJIs OIlIHKH
IBUJKICHUX MOXUHBOCTeH, «YoBHuKOBuM Oir 3x10 wm» miId nepeBipKu
cupuTHOCTI, «CTpUOOK y TOBXKUHY 3 MICIS» AJI1 BUBHAYEHHS IIBUJIKICHO-CUJIOBUX
3110HOCTEN Ta «3rMHAHHS 1 PO3THUHAHHS PYK B YIOPI1 JIEKauym» JJIsl aHAII3y CUIH
BEpXHIX KIHIIBOK, «TemnmiHr-tect pykoro 3a 10 c¢» mig oIiHKa IBHUIKOCTI Ta
YaCTOTH PYXIB.

Ha erari KOHCTaTyl04oro €KCrepuMeHTYy 31HCHEHO TeCTyBaHHS (PI3UIHOTO
CTaHy Ta AaHTPOMOMETPUYHUX JAHMX JIETKOATIETIB EeKCIePUMEHTAJIbHOI Ta
KOHTPOJbHOI rpynmn. OTpuMaHl MOKa3HUKH BinoOpaxkeHi y Tabmuusx 3.2.1., Ta
3.2.2.

Sk cBiguaTh OTpUMaHi JlaHi 3a MacoBO-pocToBuM iHAeKcoM (Ketne) Ta 3a
iHaekcoM EpicmaHa crnocTepiraeTbCsi OJIHAKOBA HETaTHMBHA TEHJICHINS  SIK
KOHTPOJBHIA, TaK 1 EKCIePpUMEHTaJbHIA Tpymax, i€ OTPUMaIM OIlHKY

«HE3aI0BUILHO).
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HaromicTe mpsiMO  TpOTHIEXKKA  CHUTyalis  CHocTepiraisaiach  3a
aHTPOMOMETPUYHMMH TIOKa3HUKaMU JI€ CEpEelHIM TOKa3HMK B 000X Tpymnax
cknagaB *=166; S=0,06 cm goBxxuHM Tina, ¥=55; S=0,11 xr - macu Tima ta r=81;
S=0,10 cM OKpYKHICTIO TPYJHOI KJIITKH, JIe CHIOPTCMEHH MOKA3aIu «3aI0BUIHBHUI
pesynbTar. Jluiie HeBelMKa 4YacTKa CIOPTCMEHIB y KOXHIM Tpymi Majiu
BIIXWJICHHS BiJl CEpEAHIX BIKOBHX HOPM, ajie aHWW (akT 30BCIM HE BIUIMBAE HA
3arajbHy KapTUHY JOCIIHKEHHS, OCKUIBKU MOXKe OyTH apryMEHTOBAHUM BIKOBUMHU
OCOOJIMBOCTSM JIITEH y TaHOMY TEP1OAYy PO3BUTKY.

Otpumanuii  ¢pakT CBIIYUTH TNPO PIBHO3ZHAYHICTH JBOX BHUOIPKOBO
c(hopMOBaHMX I'PYII JIETKOATIIETIB.

Tabnuys 3.2.1

XapaxkrepucTuku Gi3u4HOI Npane3gaTHOCTI OIryHIiB ClIPUHTEPIB

Yac npoOiranHs IUCTaHIIi, C
KOHTpoJsbHA (n=10) ocHoBHa (n=10)
[Toxa3zuuk
X S X S
P @) P @)
JloBXWHAa Tija, CM 167 0,06 3 166 0,06 3
Maca Tina, Kr 55 0,11 3 54 0,11 3
OG6xBar rpyJHOT KIIITHHH, CM 82 0,10 3 80 0,10 3
Innexc Ketne 325 0,15 H 320 0,15 H
[anexc Epicmana -3,5 0,15 H -3,0 0,15 H

AHaJli3 TIOYaTKOBHX pe3yJbTaTiB TECTOBUX BUMNPOOyBaHb (Tabn. 3.3.2)
3aCB1TYMB BIJCYTHICTh ICTOTHUX BIJIMIHHOCTEH y PIBHI IIBUIKICHUX SIKOCTEH MK
MpeJCTaBHUKAMU KOHTPOJBHOI Ta eKkcrnepuMeHTaidbHoi rpym (p > 0,05).
[Toka3nuku 6iry Ha auctaniito 30 Ta 60 MeTpiB 3 BUCOKOTO CTapTy, a TAKOXK Oiry
Ha 30 ta 60 MeTpiB 3 X0y BUABHWIUCS MPAKTUYHO IJEHTHUYHUMHU y JBOX Ipymnax
nociipkyBaHux. Tak, y BopaBi «0ir Ha 30 Ta 60 M 3 BUCOKOTO CTapTy» CEpeaHin
pe3yabTar craHoBuB 1=5,2; S=0,06 ¢ Ta r=9,2; S=0,10 ¢ BiAMOBIJHO Yy IOHAKIB

EKCIIEPUMEHTAJILHOI TPy, a Y CIIOPTCMEHIB KOHTPOJIbHOI rpynu 5,0+0,2 ¢ ta *
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=9,3; S=0,25 c. AnanoriuHa curyailis crocrepiraiach y 6irosi Ha 30 ta 60 meTpiB
3 xoay ne Oyino 3adikcoBano 4,1 ta 8,1 ¢ y KOHTpOIBHINA, B €KCIIEpUMEHTAIBHIN
rpyni 4,0 Ta 8,1 ¢ BiANOBIIHO.

BuxinHi naHi BopaBu — TECTy TEMIIHT-TECT PyKor 3a 10 ¢ BiApI3HAIOTHCS
HE3HAYHO Y SIKOMY JIETKOATJIETH KOHTPOJIBHOI T'PYNM BUKOHAIW 3aBIaHHS 3a X
=40.9; S=0,20 pa3iB, a jgerkoaTiaeTH OCHOBHOI rpynu 3a ¥*=41,2; S=0,20 pa3sis. 3a
nokazHukoM "UoBHukoBHM Oir 3 x 10 M", y CHOPTCMEHIB OCHOBHOI TpyIu
pesyabTar gopiBHOE ¥=9,40; S=0,15 ¢, ax y ToW xe 4Yac rpyna KOHTPOJIIO
nokasaia pesyibstar ¥=9,50; S=0,25 c.

VY HactynHiil pochimkyBaHi BrpaBi "CTpuOOK y JOBXHHY 3 Micis" Ha
MOYAaTKOBOMY €Talll JOCIKEHHsSI CIOPTCMEHM 000X TIpyn MNOKa3ajlud HACTYIIHI
pe3ysibTaTu: KOHTpoJbHa rpyma ¥=215,50; S=0,35 ¢, ocHoBHa rpyna ¥=217,40;
S=0,15 ¢, aHamoriuHa TEHJCHIls CIOCTepirajgach MPU aHali31 JOCTIHKYBAHOTO
CWJIOBOTO TTOKa3HUKA "3rWHAHHS Ta PO3THMHAHHS PYK B yIOpi Jexkadn'.

Tabnuys 3.2.2
IHoxka3HMKHM KOHTPOJIBHOI TA eKCIIEPUMEHTAJIBHOI IPYI i3 PO3BUTKY CHJI0BUX

Ta BUAKICHUX 31i0HOCTEM 10 MOYATKY eKCIIEPUMEHTY

JocnipkyBaHH1 TapaMeTpu

[Toka3Huk KoHTpoJibHa (n=10) ocHoBHa (n=10)
X S X S

bir va 30 m 3 B/C, ¢ 5,0 0,06 5,2 0,06
Bir Ha 30 M 3 X011y, C 4,1 0,20 4,0 0,11
bir na 60 M 3 B/c, ¢ 9,3 0,25 9,2 0,10
Bir Ha 60 M 3 X011y, C 8,1 0,15 8,1 0,12
Ctpubok y JOBXKHUHY 3

_ 215,50 0,35 217,40 0,15
MICIISL, CM
Yopuukosuii 0ir 3 x 10 M, ¢ 9,50 0,25 9,40 0,15
Tenminr-tect pykoro 3a 10 ¢,

40,9 0,20 41,2 0,20

pasiB
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3ruHaHHA Ta PO3TUHAHHSA
28.5 1,13 27,5 1,11
PYK B yHopi JIeKauu

TakuM 4MHOM, JaH1 TeCTyBaHHs, BioOpaxkeHi y Tabmuisx 3.2.1 ta 3.2.2,
M1TBEP/KYIOTh, IO TOCIIKYBaH1 IOHI JIETKOATJIETH XapaKTEPU3YIOTHCS BIITHOCHO
BUCOKHM PIBHEM PO3BUTKY HIBHJKICHO-CHUJIOBUX 3710HOCTed. BcTaHoBieH1
pE3yNbTaTH Y3TOUKYIOTHCS 3 MOJIOKEHHSIMHU Cy4acHOI TE€Opil CIOPTY, BIIMOBIIHO
JI0 SIKMX CEHCUTHMBHI TMEPIOAM PO3BUTKY (DI3UYHUX SKOCTEH MarOTh BHUpINIATbHE
3HaYeHHA y GopMyBaHHI ciopTUBHOTO norexuiany (B. M. Ilnatonos, 2021).

30Kkpema, HMIBUAKICHO-CHUIIOBI MOKJIMBOCTI IHTEHCUBHO (POPMYIOTHCS y Billi
Bim 9 mo 12 pokiB, MO TMOB’A3aHO 3 OCOOJMBOCTSIMU MOP()OPYHKIIIOHATBHOTO
JI03piBaHHS OMOPHO-PYXOBOTO amapary Ta HEpPBOBO-M s30BOi cucteMu. Sk
BipHayae b. M. Iwusa (2012), came el BIKOBHUM BIIPI30K € HAHWOLIBII
CHPUSITIIMBUM JUIsI PO3BUTKY BUOYXOBOi CHJIM Ta MIBUIKICHUX XapaKTEPUCTHK, 1110,
y CBOIO Uepry, CTBOPIOE€ MIIHHMHA (yHIaMEHT JUIsi MOJAIbIIOTO BIOCKOHAJICHHS
TEXHIYHOI Ta TAKTUYHOT MAalCTEPHOCTI CIIOPTCMEHIB.

Takum unHOM, 3a(ikCOBaHI MOKAa3HUKU MOXKHA PO3TJIAJATH HE JIUIIE SK
pe3ynbTaT TPUPOJHOTO BIKOBOTO PO3BUTKY, aje U SK J0Ka3 e(HEeKTUBHOCTI
BUKOPUCTAHWUX TEAAroriyHUX MIAXOMIB Yy TpPEHYBaJIbHOMY Mpolieci, SKI
3a0e3Meunn pallioHadbHe MOEAHAHHS 3ac00iB PO3BUTKY IIBUAKOCTI Ta CHUJIU Ha
eTami TO4YaTKOBOi MiAroToBKH. lle o3Bomsie CTBEpMKyBaTH, IO OTPUMAaHI
pe3yNbTaTH MalOTh BaXXJIMBE MPAKTUUYHE 3HAYCHHS ISl TUIAHYBAHHS TPEHYBAJIbHUX

Iporpam y JUTSYO-FOHALBKOMY CIIOPTI.

3.3 luHaMika MBHAKICHO-CHJIOBUX NMOKA3HMKIB y OHHMX JIETKOATJIETIB
Ha eTani NoYaTKoBOi NiAroToBKU. [1o 3aBepiIeHHI0 POPMYIOUOTO EKCIIEPUMEHTY
KM TpuBaB 4 TH)XKHI HAaCTYIIHUM €TallOM HAIIOro JAOCIIKEHHS Oylia OIiHKa
JUHAMIKM ~ piBHA  (PI3UYHOI MIATOTOBJIEHOCTI JIETKOATJIETIB TMiJ  BIUIMBOM

3alpOTNIOHOBAHOI HAIOi TporpamMu. Sk 1 B KOHCTATylOUOMY EKCIEPHUMEHTI
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IIPOBOJWIIN BHU3HAYCHHSA aHTPOIIOMCTPHUYHHX AAHHUX Ta «KoMIIIEKCHHUX TECTIB» y

paMKax SIKUX YYaCHUKM BUKOHYBaJIU Pi3HI (hI3UYHI BIPABH 3 METOI OIIIHKHU

OKpPEMHUX KOMIIOHEHTIB iXHbOi (P13U4HOI (popmu.

OuiHka MiICYMKOBUX pE3yJbTaTiB €KCHEPUMEHTY MPOJAEMOHCTpYBaia, IIO0

piBeHb (DI3WYHOI MiATOTOBKH JIETKOATJIETIB, SIKI 3aCTOCOBYBAIH 3alPOMOHOBAHUI

HaMH KOMILICKC BIIPas, ICTOTHO 3piC 3a BciMa ,IIOCJIi,ZI)KYBaHI/IMI/I ITOKa3HUKaMH Yy

MOPIBHSHHI 3 pe3ysbTaTamH, 3a(IKCOBAaHUMH 0 MOYATKy 3aHATh. OKpiM IbOTO,

6YJ'IO BHABJICHO CYTTEBC IICPCBHIICHHA OTPHMAHHUX JaHUX Hal BiI[HOBiI[HI/IMI/I

3HAYEHHSIMU CTIOPTCMEHIB 3 KOHTPOJIbHOI rpyn# (Tabmumst 3.3.1).

Tabnuys 3.3.1

JAnHamika 3MiHHM MOKA3HUKIB KOHTPOJIbHOI Ta eKCIIEPUMEHTAJIBHOI I'PYII i3
PO3BUTKY CHJIOBMX TA IIBUAKICHUX 31I0HOCTEH MIC/Il eKCTIEPUMEHTY

Iloka3zHuk

JI0 TIOYATKY JTOCIIPKCHHS

ITICJIST 3aKIHYEHHS JOCHIKEHHS

KOHTPOJIbHA KOHTPOJIbHA
OCHOBHA rpynma OCHOBHA rpyna
rpymna (n=10) | 7 1g) | mpyma (n=10) (n=10)
X S X S X S X S

bir #a 30 m 3 5.2 0,06 50 006! 46* 0,06 4,8 0,20
B/C, C ’ ’ ’ ’
bir na 30 m 3 4,0 0,11 4.1 1020 3.5* 0,15 3.8 0,17
XOAY, C ’ , , ,
bir na 60 m 3 9,2 0,10 93 |0,25]| 86* 0,12 9,0 0,15
B/C, C
bBirma 60 m3| 81 0,12 | g1 |o.15| 7.3* | 0,10 | 78 |0.18
XO#y, C ’ , , ’
Ctpubok y 227,
nopxuay 3| 217,40 | 0,15 121550 0,35 L% 0,20 | 220,50 | 0,25
MICLSL, CM
YoBHUKOBUI
6ir3x 10m,| 240 | 015 | 950 | 025 8.80% | 0,15 | 920 | 0,22
C
Tenminr-tect | 41,2 0,20 | 409 |0.20] 3845* | 0,10 | 3880 | 0.20
pykoro 3a 10 , , , ’
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C, pa3iB

3ruHa”HHsg Ta
PO3TUHAHHS 27,5 1.11

pyK B ymopi
Jexauu

28,5 | 1,13 33,5* | LOO | 3010 | 1,75

[IpumiTka. * — pI3HULS CTAaTUCTUYHO JOCTOBIPHA BIJIHOCHO BHXIJIHUX

JAHUX Y KOHTPOJIBHINA Ta OCHOBHIM rpynax npu p < 0,05

[lin wac anamizy OIrOBMX BHJIB, IO XapaKTepU3YIOTh HIBUAKICTb, MU
MOXEMO CIOCTepiraTH, IO 3a MEePioJ] eKCIEPUMEHTY BITOYJIUCS 3MIHH BiTHOCHO
MOYaTKOBUX PE3YJbTATIB @ 000X Ipymax, aje OLIbIl BUPAKEHUMH Ta CTATUCTUYHO
BIPOT1IHUMHU BOHU Oyl caMe B OCHOBHIN Ipyni AociikyBaHux. EQexkTuBHICTH

OTPUMaHUX MOKA3HUKIB BU3HAYANIACS Y BIJICOTKAX.

7
6
5
4
3
2
1
0
Bir 30 m Blc Bir 30 m a/x Bir 60 m Blc Bir 60 m 3/x
@ KoHTponbHa B OcHoBHa

Puc. 3.3.1 Ilpupict O6iroBux mnoka3zHukiB 30 Ta 60 MeTpiB 3 BHCOKOIO

CTapTy Ta 3 X0y I0 3aBepLIeHH] ekcriepuMeHTy (%)

Tax, miIcyMKOBHI TIPUPICT pe3yJbTaTiB y Oirosiii Brpasi — Oir Ha 30 M 3
BHCOKOTO CTapTy B OCHOBHIN rpymi ckiaaB 6,70 % (p < 0,05), tomi sk y
KOHTpOJNbHINA — 1,23%; aHaNOriYHy TEHJICHIIO0 10 MOKpAIEHHS Pe3yJIbTaTiB MU
06aunMo y Brpasi Oir Ha 30 M 3 X0y B OCHOBHIN IpyIll, € pe3yJbTaT CTAHOBUTH
5,96 %, a B koHTpOIBHIHN — 1,59%. [leno HUmuMA BiICOTOK PUPOCTY MU OAYUMO Y
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OTPUMAaHUX pe3yJbTaTax aHANI3YIOuM MOKa3HUK Oir 60 meTpiB. 30Kkpema, NaHUN
MOKA3HHUK 3 BUCOKOI'O CTapTy B OCHOBHIM I'pyIi CIOPTCMEHIB nokpauuscs Ha 4,80
% (p < 0,05) BIIHOCHO OYATKOBUX JAHMX,y TOM ke yac 3a Moka3HUK 60 MeTpiB 3
X0y mokpaieHHs ckiaaio 5 % (p < 0,05). Cnig BigMiTH, IO TpUMaHi AaHi Oyiu
CTaTUCTUYHO BIPOT1THUMH 32 000Ma MOKa3HUKaMU B OCHOBHIH TPyl CHOPTCMEHIB,
TOAI SIK y KOHTPOJIBHIM TPyMi crmocTepirajach JUIIE€ MO3WTHBHA TEHCHINS 10
MOKpAaIeHHsI TOC1KyBaHoro rmokasznuka (p > 0,05) (mus. puc. 3.3.1).

HactynHum noka3zHuKoM sIKMI tocniikyBaBcs 0yB HoBHukoBui 6ir 3 x 10
M, SKUH XapakTepusye CHpUTHICT, Ta Temminr-rect pykoro 3a 10 c, mio
Oe3rocepeIHbO BiJIOOpakae PiBEHb PO3BUTKY MIBHUAKICHUX SIKOCTEH Ta HEPBOBO-
MCUXIYHOI TMpane3gaTHOCTI crnopTcMeHa. CHpPUTHICTh - 1€ 3JaTHICTh JIFOJUHU
BUKOHYBAaTH IIBUJKI 1 TOTYXHI PyXH, SIKI BUMaraloTh IIBHJKOTO CKOPOYCHHS
M's131B. HOBHUKOBUHN OIr' € TUM CaMUM BHJIOM OIrOBO1 JiSSIBHOCTI, AKUW MOTpedye
BiJl CIIOPTCMEHA BHCOKOI MIBHUIKOCTI TEPEMIIIeHHS 1 TMOTY>KHOCTI M'sa3iB. Ha
MOYaTKy JOCHIIHKEHHS MOKa3HUK cTaHOBUB 9,40 ¢ y ocHoBHi# rpymi ta 9,50 ¢ y
KOHTPOJIbHINA. Y>K€ MO 3aBEpIICHHI0 YOTHPHOX TIKHEBOTO ME3OILUKIY OyiH
OTpUMaHi JaHi, SKi BIIA3EPKATIOIOTh CTATUCTUYHO BIPOTIHE TOKPAIICHHS
JIOCITIJIKYBAaHOTO TMOKa3HUKAa B OCHOBHINM Tpyni Ha 8,5% (p < 0,05), tomi sk y

KOHTPOJIbHIN TPyl IPUPICT CTAHOBUB 2,5 %.

O =2 N W A 01O N 0 ©

YoHukoswuiA Bir 3 x 10 m Tennixr-tecT pykoto 3a 10 ¢

@ KoHTponbHa B OcHoBHa
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Puc. 3.3.2 Ilpupict nmoka3nukiB "HoBHukoBuit 6ir 3 x 10 m" ta "Tenminr-
TecT pykoro 3a 10 ¢" mo 3aBepieHH1 ekciepumenty (%).

[Ipy oOmiHKI MBUAKOCTI Ta YacTOTH PYXIB, 3a TEMIIIHI-TECTOM OYB
3aikCOBaHMI MPUPICT B OCHOBHIM Tpymi JerkoarieTiB Ha 7,5% BIIHOCHO
BUXIJIHUX JJAHUX, TOJI1 SIK Y KOHTPOJIbHIH Tpyti 2,3 %.

OTtpumaHi pe3ysbTaTy € CBITYCHHS €(heKTUBHOCTI PO3POOIECHOTO KOMIUIEKCY
CHeliaJIbHUX BIIPaB CHPHUSAB PO3BUTKY y CIIOPTCMEHIB HMIBUJKOCTI MEpPEeMIIIeHHS 1
MOTY>KHOCTI M'Si31B Ta IIBUJIKICTb HEPBOBO-M’SI30BOi peakilii, Mo € 0a3ow s
PO3BUTKY CIIPUHTEPCHKHUX 3710HOCTEH Ta KOOPAMHAIIIMHIX HABUYOK.

3a micyMKamMu ~ NEAAaroriyHoro  €KCIepuMeHTy  OyJio  BHUSIBIEHO
PE3YNBTATUBHICTh 3aCTOCYBAaHHS CIICIIATIBHO PO3POOJICHOTO KOMIUIEKCY BIPaB y
TPEHYBAJIBHOMY TPOIIEC] IOHUX JIETKOATJIETIB Ha MOYaTKOBOMY €Talll MiArOTOBKHU.
OTtpuMaHi JaHl 3acBIAYWJIM CTATUCTUYHO 3HAUYYIIl IOKPAIICHHS IMOKa3HHUKIB
"3ruHaHHS PO3THHAHHA PYK B ymopi jJexxayu" ta "CTpuOOK y JOBXHUHY 3 Micis'".
30kpema, y TecTOBid BmpaBi "3rMHAHHS PO3TMHAHHA PYK B YIOpi Jiekayu'" IO
3aBEPIIECHHIO YOTHUPHOX THXKHEBOTO ME3OIMKIY Pe3yibTaT MOKpammBcsa Ha 8 % y
JIETKOATJIETIB OCHOBHOI TPYNH, B TOW Yac SIK y KOHTPOJBHIN TPymi Takox Oyiio
3aikcoBaHE TOKpAIICHHS JOCIHIKYBAaHOTO IIOKAa3HUKA, aje BOHO OyJo He
CYTTEBHM Ta Ta NPAKTUYHO y 2 pa3u MeHIIUM. HaiOuibmuM BiICOTOK MPUPOCTY
pe3yNbTaTy MU OTpUMAIIK Y TecTOBIi Brpasi "CTpuOok y noBxkuHy 3 mici". Tak,
10 3aBEPIIECHHIO HAIIOTO JOCIIKEHHS, CIIOCTEPIraBCsl CTATUCTUYHOTO BIPOT1THUN
MPUPICT TMPUPICT IOCHTIHKYBAHOTO MOKa3HWKA B OCHOBHINM TPYMi CIIOPTCMEHIB Ha
12 % (p < 0,05), BITHOCHO MOYATKOBUX [AHUX, TOMAl K y KOHTPOJBHIA Tpyri
npupict craHoBuB 5 % (p > 0,05), mpakTuyHO y TpH pa3u MeHIui. OTpuMaHi
pe3yNbTaTH MIATBEPIKYIOTh, TOW (PaKT, IO 3aCTOCYBaHHS PO3POOJIEHOTO
KOMILJIEKCY CHellallbHUX BIPaB MO3UTUBHO BIUIMHYJIO HA MIABUIICHHS IIBUAKOCTI
M’SI30BHX CKOPOYEHb y CIIOPTCMEHIB Ta CHUJIOBHUX MOXJIMBOCTEH, IO BHUCTYIIA€
KIIFOUOBUM YMHHUKOM JUIsl €)EKTUBHOTO BUKOHAHHS CTPHOKA B JOBXKUHY 3 MICIIS

Ta 3TMHAHHS Ta PO3TUHAHHS PYK, MPEJICTaBICHOr0 Ha PUCYHKY (puc. 3.3.3).
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3ruHaHHsa Ta PO3ruHaHHA PyK B YNopi nexauu CTpwBoK Y AOBKUHY 3 Micus

@ KoHTponbHa B OcHoBHa

Puc. 3.3.3 Ilpupict mnokasnukiB "CTpuOOK y AOBXHHY 3 Micis" Ta

"3ruHaHHs PO3TMHAHHSA PYK B YNOpi Jieskauu'" 1Mo 3aBepiieHHi ekcrepuMeHTy (%).

3a pe3ynapTaTaMd MPOBEACHOTO HAMH IE€IAroTiYHOTO  JIOCIIIKECHHS
(koHCTaTyOUOro Ta (OPMYHYOro E€KCIEPUMEHTIB) OYyJI0 CTBOPEHO Ta HAYKOBO
OOIPYHTOBAaHO KOMILIEKC CIELiaI30BaHUX BIpaB, SKI OyJIu BIPOBAIKEHI B
OCHOBHHM 3MICT TPEHYBaJbHOTO IMPOIIECY FOHUX JIETKOATJIETIB Ha €Tarll Mo4aTKol
MIATOTOBKHU.

[IpoananizyBaBmM OTpUMaHi pe3yJabTaTH, MU MJINIIIM BUCHOBKY, IO
CepeH1 TTOKa3HUKH TICIIS 3aBEPIICHHS JOCIIKEHHS CB1IYaTh MPO OLIBIN 3HAYHY
€(EeKTUBHICTh 3alPOINIOHOBAHOTO HAMM KOMILIEKCY CHEIllaJbHUX BIpPaB Ha
TPEHYBAJIBHHUIM TIPOLIEC JIETKOATJIETIB, CaM€ Y OCHOBHIW TpyMi JOCTiIKyBaHHHX.
Cnig 3a3HayuTH, 0 y BCIX OTPUMAHUX MOKa3HUKAX BiAOYJIHCh CTATUCTUYHO
BiporigHi nokpaiieHHs (p < 0,05), Toal sIK y KOHTPOJIbHIN Tpymi crocTepiraiach

JIUIIIE TTIO3UTUBHA TEHJICHIIIS 10 rmokpammeHHs (p > 0,05).
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BUCHOBKU

1. IlpoBeneHuit aHaidi3 HAyKOBO-METOJAMYHUX JHKepes JAOBIB, IO PO3BUTOK
IIBUJIKICHUX 3/1I0HOCTEW CTAaHOBUTH OJHY 3 KJIIOUOBHX MpPOOJIEM Yy CHUCTEMI
MITOTOBKH JIETKOATIIETIB, SK1 CIEHIalli3yIOThCsl HAa OIry Ha KOPOTKI JMCTAHIII.
EdexTrBHE moeHaHHS Pi3HUX 3aCO0IB 1 METO/IB YIOCKOHAJIICHHS IIBUIKICHUX Ta
MIBUKICHO-CHJIOBUX SIKOCTEH y MIJIITKOBOMY 1 IOHAIbKOMY BiIll 3abe3mneuye
CIPUSITIMBI YMOBH ISl (POPMYBaHHS ONTHUMAJIBHOI CIIOPTUBHOI TEXHIKH, a TaAKOX
3HIDKYE PHU3WK BUHUKHEHHS TEXHIYHUX TIOMHJIOK, 3yMOBJICHHX HEIOCTATHIM
PO3BUTKOM (DI3UYHUX MOXKJIMBOCTEH. YpaxyBaHHS CEHCUTHUBHUX (UyTIUBUX)
NEePIOJIIB y PO3BUTKY LIUX SKOCTEH JA03BOJISIE CTBOPUTHU MOTYKHUM HyHAAMEHT IS
MOAAJNBIIOT0  MIABUINEHHS CHOPTUBHOI MAWCTEPHOCTI, W0 MIATBEPIKYE
HEOOXITHICTh aKIEHTOBAHOTO 3aCTOCYBAaHHS IIBHUIKICHOI MIATOTOBKM Ha PaHHIX
eTarnax 0araTopiYHOro TpeHyBaHHSI.

2. Pe3ynbpTatéi MpPOBEAEHOTO AOCTIHKCHHS TMIATBEPAWIN  JOIUIBHICTH
3aCTOCYBaHHS CHEIIaJbHO MiAI0paHuX BIPaB MIBUAKICHO-CUJIOBOTO CIPSMYBaHHS
y TpEeHyBaJbHOMY ITpolieci OIFyHIB Ha KOPOTKI AUCTaHLii. JlogaTkoBe BKIIIOUEHHS
KOMILJIEKCHUX BIPaB PI3HOOIYHOI il J03BOJSIE TIABUIIUTH €(PEKTUBHICTH
TPEHYBJIBHOIO  BIUIMBY.  Po3poOieHi  MIKpOLMKIM 3  aKIEHTOBAaHUM
BUKOPHUCTAHHSAM IIBUAKICHUX BMPAB JIOBEJIHM CBOIO €(EKTUBHICTh, 110 CBIAYUTH
PO MOMJIMBICTH 1X YCIIITHOTO 3aCTOCYBAaHHS Y IMiJITOTOBIII FOHUX JIETKOATIIETIB.

3. BcraHoBieHO, HACTYIIHI MO3UTHBHI 3MIHU AOCTIHPKYBAHUX MOKA3HUKIB Y
IOHUX OIryHIB Ha KOPOTKI TUCTAHIli OCHOBHOI Ipymu. 30KpeMa, MpUpicT 6IroBoro
nokazHuka 30 M 3 BUCOKOTO CTapTy 3a 3 XOAY B OCHOBHIN T'PYIIi TOCHIIKYBaHUX
CTATUCTUYHO MoKpamuBcs Ha 6,70 %, ta 5,96 %, y 6iry Ha 60 MeTpiB 3 BUCOKOTO
crapry Tta xoay — 4,80%, mporu 5,00. 3a cHJIIOBHM Ta IIBHIKICHO-CHJIOBHM
MoKa3HUKaMu "3TUHAHHS PO3THMHAHHS PYK B YIOp1 Jiexkadu'" MPUPICT CTAHOBUB &
%, a 3a mokazHukoMm "CTpUOOK y TOBXKHHY 3 MICLS" CHOCTEpIraBcsi HaAMBUIIUN
MPUPICT CHIOPTUBHOTO pe3yJbTaTy 1 cTaHOBHUB 12 %. VY TecTyBaHHI TENMIHT-TECTY

pykoto npupict ckias 7,50 %.
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	Зв’язок роботи з науковими програмами, планами та темами
	Завдання дослідження:
	1. Проаналізувати сучасний науково-методичний стан проблеми розвитку швидкості в дітей та підлітків, включно з критикою концепції «чутливих періодів».
	2. Визначити віково-адекватні засоби та навантаження для формування техніки бігу, розвитку стартової реакції та прискорення (короткі спринти 5–30 м, пліометрика, ігрові формати).
	3. Розробити структуру мікро- і мезоциклів методики (4–8 тижнів) з урахуванням секційного режиму.
	4. Провести педагогічний експеримент і зіставити динаміку показників швидкісної підготовленості експериментальної та контрольної груп.
	За твердженням Н. М. Яресько [18] заняття на етапі початкової підготовки мають орієнтуватися не на високі навантаження, а на формування рухової культури, техніки бігу, розвиток загальної координації. Перевантаження в юному віці може призвести до порушень опорно-рухового апарату, що підтверджується дослідженнями автора [18].
	Таблиця 1.2.1
	Морфофункціональні особливості підлітків та їхнє значення для тренування
	У своїй монографії Воронін Д. М., [40] характеризує реакції на рухомий об’єкт та реакції вибору. Автор відмічає, що у спортивній діяльності поширені реакції на переміщення об’єкта (наприклад, орієнтація на бар’єр) та реакції вибору (миттєве ухвалення рішення у змінних умовах) [40]. За даними Гребенюк О.В. та Вітенко Є. В. час реакції на рухомий об’єкт у підлітків зазвичай складає 0,6–0,8 с. Для бігунів це проявляється у здатності точно визначати момент відштовхування перед бар’єром або стартовий імпульс у спринті [41, 42].
	Проводячи аналіз щодо швидкість одиночних рухів, В. М. Платонов [13] у своєму підручнику "Сучасна система спортивного тренування", відмічає прості одноразові рухи (кидок, удар, стартовий поштовх) мають відносно нескладну координацію і здебільшого залежать від функціональної готовності нервово-м’язового апарату. Ускладнені рухи вимагають розвиненої міжм’язової координації, яка у дітей ще формується. Звідси витікає висновок: у 10–12 років необхідно створювати умови для поступового вдосконалення техніки, тоді як у 12–14 років акцент варто робити на інтеграцію швидкісних та силових компонентів [13].
	Значне місце у структурі формування швидкісних якостей відводиться сенсомоторній інтеграції. Зокрема за даними Bompa T., Buzzichelli C. та Коробейніков Г. В. [26, 30] формування швидкісних можливостей безпосередньо пов’язане з її розвитком. Для дітей важливе поєднання вправ на точність рухів із завданнями на швидкість: рухливі ігри, естафети, біг зі зміною напрямку. Це забезпечує формування узгодженої роботи аналізаторів (зорового, слухового, кінестетичного), що є фундаментом для високої швидкісної підготовки у майбутньому [26, 30].

	На думку авторського колективу Черкашин Р. Є., Валькевич О. В., Добринський В. С., Яковів В. І. [17] швидкість реакції на старті, тобто початкова реакція на стартовий сигнал розглядається як один із провідних компонентів, що визначає результативність у спринтерських дисциплінах. У спортсменів-початківців середній прихований інтервал між пострілом та початком рухової дії становить 0,20–0,25 с, тоді як у атлетів високої кваліфікації цей показник скорочується до 0,05–0,12 с. Якщо латентний період складає 0,04 с і менше, він розцінюється як прояв фальстарту. Таким чином, спринтери найвищого рівня фактично впритул наблизилися до фізіологічних меж можливостей людини. Це означає, що резерви скорочення стартового часу практично відсутні, і цей фактор мало впливає на подальше покращення результатів у бігу на 100 метрів [17].
	Воронін Д. М [40] у своїй монографії, відмічає прискорення або початковий розгін у бігунів характеризується індивідуальними відмінностями, однак він лише частково корелює з максимальною швидкістю спортсмена. У середньому період стартового прискорення триває 5–6 секунд, незалежно від рівня майстерності. Різниця полягає у подоланій за цей час дистанції: кваліфіковані атлети проходять набагато більший відрізок, ніж новачки. Проведені автором дослідження вказують, що стартова вибуховість є здебільшого вродженою якістю і відносно мало піддається цілеспрямованому тренуванню [40].
	Максимальна швидкість бігу у спринті за даними Волкова Л. В. [16] визначається співвідношенням довжини та частоти бігових кроків. У міру зростання спортивної майстерності збільшуються обидва параметри, однак акценти різняться: у спортсменів середнього рівня основний приріст досягається за рахунок довжини кроку, тоді як у бігунів міжнародного класу - завдяки зростанню частоти [16].
	Причини, що обмежують частоту рухів, залишаються предметом дискусій: Коробейніков Г. В. [30] вважає, що вона залежить від роботи нервових центрів (зміни збудження й гальмування), тоді як Єрмолаєва В. М. [38] пов’язуює її насамперед із функціональними можливостями м’язів. Найімовірніше, обидва фактори взаємопов’язані: центральна нервова система може формувати умови для реалізації м’язового потенціалу, але кінцевий результат обмежується фізіологічними характеристиками м’язів [30, 38].
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