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CTi Ta LIBUIKICHO-CUJIOBUX sKocTeil. He3dHauHi 1o-
3UTHBHI 3MiHU Y PO3BUTKY 3arajibHO1 BUTPUBAJIOCTI,
MOMIpHI — y PO3BUTKY ILIBUAKICHOI BUTPUBAJIOCTL
Ta perpec y piBHi PO3BUTKY THYUYKOCTI BUMAaraloTh
JesaKoi Kopeklii mporpamMu (i3MuHOi MiATOTOBKU
raHI00JIICTOK Ha IPYromMy eTarli MeaarorivyHoro exc-
MEPUMEHTY.

BucHoBkn

1) Moemnanus komruiekcHoro (70 %) ta nude-
penuiioBaHoro (30 %) po3BUTKY Di3MUHUX SIKOCTEH
y MiAroTOBUOMY IepioAi TpeHYBaHHsS KBali(ikoBa-
HUX raHA0O0JiICTOK Aa€ TMO3UTUBHUN €(EKT.

2) AKLIEHTOBAaHUI PO3BUTOK (Di3MYHUX SIKOCTEH,
MPOSIB SIKMX Y KOHKPETHUX TFaHAOOMICTOK HMXKYMUK
3a CepeIHbOKOMAaHIHi MOKa3HUKM, NOaB OiJbIIMI
TpeHYBaJbHUU e(eKT, Hixk poOOTa Hall MPOBIAHUMU
JUTSI IEBHUX TaHI00JiCTOK (Di3UUHUMM SIKOCTSIMU.

3) 3actocyBaHHs Au(eEpeHLiliOBAHOTO PO3BUT-
Ky BigcTaroumx (i3MYHUX SIKOCTE JO03BOJISIE iH-
IuBigyanidyBaTu mpouec (i3MUHOI MiATOTOBKU
KBaJipiKoBaHMX TaHAOONICTOK 1 MiABUILIMTH HOTro
e(PEKTUBHICTD.
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EKCNEPUMEHTAJIbHE OBI'PYHTYBAHHA METOAUKU
BAOCKOHAJIEHHA CUJ10BUX MOKA3HUKIB YOAPIB HOTAMU
KIKBOKCEPIB HA ETANI NONEPEAHbOI BA3OBOI NIATOTOBKU

M.O. Sipemko

JIbBIBCbKNV [IEPXABHUM IHCTUTYT QI3NYHOI KYJIbTYPUP

Bucoki cuioBi MoKa3HUKY yAapHUX OPUAOMIB —
OJIMH 3 KOMITOHEHTIB MalCTepHOCTi KiKOOKCEpiB, 1110
Bilirpae BaXJIMBY POJib B iXHilA 3MarajbHiil Iisljib-
HOCTi. [HIIMM BaXXJIMBUM KOMIIOHEHTOM MaiicTep-
HOCTI € 3IaTHIiCTb 3MiHIOBaTu (AudepeHLiloBaTh) 1i
napamMeTpu, MPUCTOCOBYIOUM IX IO BMUPilIEHHS 3a-
BIaHb peajbHUX OOMOBUX CUTYallili, 30KpeMa, 31aT-
HiCTh HAHOCUTHU yJapu 3 HACTAHOBOIO «CUJIbHO» — 3
METOIO0 HeraTHBHOI'O BIUIMBY Ha O0€3IaTHICTb Cymep-
HUKa, a00 X 3 HACTAHOBOIO «IIBUIKO» — 3 iHIIMMU
TaKTUYHUMU 3aBIAHHSIMU. 3a JaHWMU AOCIiIXKEHb,
npoBeAeHUX Y 0okci [1, 2 Ta iH.], y IepluoMy BUMaa-
Ky, TIPU «CUJILHOMY» CIIOCO0i, yaapu BUKOHYIOTbCS
3 3aJIyUYEHHSIM MOBOPOTY TyJy0a, XapaKTepu3yoThCs
OiJIBIIOI0 TPUBAJIICTIO O0i0CTEKTPUYHOI aKTUBHOCTI
M’S13iB, MalOTh BHWIi CHJIOBI NMOKA3HUKU i € JEII0
MOBiJIbHILI. ¥ ApyromMy BUMAIKY, MPU «ILIBUIKOMY»
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crocobi, ymapu HaHOCSAThH TEpPeBakHO 3a pPaxyHOK
pPyXy yAaapHoo KiHliBKoo. I1py 1iboMy BOHU BUTpa-
I0Th Y LUBUIKOCTI, MIPOTE MPOrpaloTh Y CUII.

Y (yn-KOHTaKTHUX KiKOOKCEPCHhKUX MOEAUMHKAX
3[1aTHICTb HAHOCUTHU YAApU 3 HACTAHOBOIO «CHUJIb-
HO» YW 3 HACTAHOBOI «IIBUAKO» (i BiAMOBiAHO 3
0ibIIMM a00 MEHIIMM CTyMNeHeM 3adisiHHSI M’SI3iB)
JIO3BOJISIE CIOPTCMEHAM HE JIMIIE BUPIiIIyBaTHU Pi3Hi
TaKTUYHi 3aBOaHHS, a i 3MEHIUUTU €HEProBUTpaTU
MPU BUCOKOMY TEeMITi POBeAEeHHSI 0010 (1110 € JOCUTh
aKTyaJbHUM IJIs KiKOOKCEepiB IIpM 3acTOCYBaHHI
yaapiB HOraMu, sSKi BUKOHYIOTBCS i3 3aJIy4E€HHSIM
MACUBHUX M’SI30BUX Tpym). Y ceMi- Ta JalT- KOH-
TaKTHUX NBOOOSIX 151 3MATHICTb J03BOJISIE KiKOOK-
cepaM JOTPUMYBATUCSI OOYMOBJIEHOTO TMpaBUJIaMU
OOMEXEHH$ 1IOA0 3aCTOCYBaHHS CUJIbHUX YIapiB,
a TaKOoX BHWIEpeIXaTW 3aXMCHI il CylmepHHKa i
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e(eKTUBHO 3100yBaTU OYKU IPU BUKOHAHHI yJapiB
3 BUCOKOIO IIBUAKICTIO.

OTxe, 1oCiIKEeHHs MOKa3HUKiB BUKOHAHHS yAap-
HUX MPUIOMIB 3 HACTAHOBAMMU <«ILIBUIKO» Ta «CUJIbHO»
i TolyK e(eKTUBHUX METOAMK IIBUAKICHO-CUJIOBOI
MiITOTOBKH, CIPSIMOBAHUX Ha iX BIOCKOHAJICHHS, €
aKTyaJJbHUM I KiKOOKcUHTY. [Iprdomy, sIKIIO maHi
1I0OI0 yIapiB pyKaMu MOXYTb OyTH 3alo3WyeHi i3
OOKCy, TO OCOOJIMBOCTI ylapiB HOraMM 3 Pi3HMMM Ha-
CTAaHOBAMHU, a TaKOX METOAMKHU iX BIOCKOHAJIEHHS He
BUCBITJIEHI B HAQYKOBO-METOAUYHII JTiTepaTypi.

B pesynbraTi nmomepeaHbO MNPOBEACHMX HOCHi-
JKeHb [3] Oysio BUSIBJIEHO, 1110 OJHUM 3 OYEBUIHUX
pEe3epBiB IiABUILIEHHS MalCTEPHOCTI KiKOOKCEpIB €
BIIOCKOHAJICHHSI TOKAa3HMUKiB CUJIM YydapiB HOraMu
payHa-Kik. ([ast gocnigkeHHs Oyau oOpaHi ymapu
payHI-KiK, OCKIJIbKM 3-IIOMiXK BUIiB yaapiB HOraMu
caMe BOHM Y IIpoIleci 3MarajbHO1 TisITIbHOCTI KiK-
OOKCepiB 3aCTOCOBYIOThbCSI HaituacTtiiie). OTpumMaHi
HaMMU JaHi JajJu MiICTaBu PeKOMEHAYBaTU ISl 1IbO-
r'o BIIPaBM 3 TTOKPAILEHHS MiXM’S130BO1 KOOpAUHALIii
MpU «CUJIBHOMY» Ta <«IIBUAKOMY» CIIOCO0Ax BUKO-
HaHHS yoapiB payHI-KikK, a came: BIpaBU JJISI PO3-
BUTKY 3IaTHOCTI TOEAHYBATU YIAPHUU PyX KiHIIiB-
KOIO 3 TOBOPOTOM TyJs1y0a (Ipy HACTAHOBI «CUJIbHO»)
Ta BUKOHYBATH ymap MepeBa’kHO 3a PaxyHOK pyXy
KiHIIiBKOIO (ITPpY HACTAHOBI «ILIBUIKO»).

JIns1 po3BUTKY 1€l 3JaTHOCTI HaAMM OYyJIO PO3-
pOOJIEHO METOAMKY, 10 TMependayae 3acTOCYBaHHS
KOMIUIEKCY 3 Tpbox rpyn BhpaB. [lepuia rpyna
MICTUTH BIOpaBu AJ8 M’S3iB HII, 11O 3a CTPYKTY-
poOI0 CYTTEBO BIAPI3HSIOTHCS Bif PyXiB MpU ymapax
payHI-KiK 3 HACTaHOBAMM <«IIBUJKO» Ta «CUJIBbHO».
Jo Hei BXOATH BIIpaBM Ui M’SI3iB Hir, BUKOHAaH-
HSl SIKUX TOB’3aHe 3 NUGbEepPEeHLiIOBAaHHIM TPOSIBiB
IIBUAKICHO-CUJIOBUX sIKOCTeil. MM BBaxkaemo, 11O
BUKOHAHHS TaKMX BIIpaB BUMaraTume IOCTiHHOro
KOPEKTYBaHHSI BEJIMUMHU MPOSIBIB IIBUAKICHO-CHU-
JIOBUX SIKOCTEH, a OTXKe CIPUSITUME BIOCKOHAJIEHHIO
MeXaHi3My KepyBaHHSI M’SI30BUMHU 3yCUJITISIMU, TIOJ1i0-
HO 110 BrpaB, 3arnponoHoBaHux A.l. Kauypinum [4]
JUISI pO3BUTKY IuUdepeHliloBaHHS CUJIM yIapiB py-
kamu. Jlo mepuioi rpyrnu TakoxX BXOASITh BIIpaBu sl
CTBOPEHHSI pe3epBY THYUKOCTI, SIK MepeayMOBHU sl
0iJibll €(heKTUBHOIO TIPOSIBY LIBUIKICHO-CUJIOBUX
skocteit [5, 6 Ta iH.]. Jlo mpyroi rpynm Hajiexarb
BOpaBu, $SIKi 3a CTPYKTYpOI HaOJMXKEHi 10 pyXiB
MpU yaapax payHI-KiK 3 HacTaHOBaMU <«IIBUJIKO»
Ta «CUJIbHO». [lo TpeThoi rpynu — BHOpaBH, 1O 3a
CTPYKTYPOIO HaiOiJIbII IOBHO BiANOBiZAIOTh pyXaM
Mpu LIUX yaapax.

Brpasu ona nokpawleHHsa MiXXM’ a30B0OT1
KOOpAVHaLLi Npn «CUIIBHOMY» Ta «LUIBUAKOMY»
cnocobax BUKOHaHHS yaapiB:

1. BopaBu, §Ki 3a CTPYKTYypOlO CYTTEBO BiApi3-
HSIIOTBCS BiJl pyXiB MpH yaapax payHA-KiK 3 HacTa-
HOBaMU «CUJIbHO» 1 «ILIBUJKO»:
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1.1.BopaBu a1 M’s13iB Hir, moB’s13aHi 3 AudepeH-
LiIOBaHHSM IIPOSIBIB IIBUAKICHO-CUJIOBUX SIKOCTEI:

1.1.1. JIo3oBaHi cTpuOKM BOeped Ha BapiaTUBHI
Bigcrani (Bim 10 go 50 cM) 3rigHO HaKpecACHUX Ha
Mmiaao03i JiHii 3a cxemoro: 10 cTpuOKiB Ha JiBill 6e3
o0TskeHHs, 10 3 o0TskeHHSIM, 10 0e3 OOTSIKEeHHS.
Tak camo Ha mpaBiii Ta 000X Horax. OOTSI>)KEHHSI: BiJl
1,5 mo 3 Xr Ha KOXHiii HO3i. BestmunHa OOTSIKEHHS
3MIHIOETBCS LIOTMKHS, JTOBXWHA BiAPI3KiB — I110-
TPEeHYBaHHS.

IIpy BUKOHAHHiI BMOpaB 3aCTOCOBYIOThCSI OOTSI-
JKEHHS, SIKI 3aKPiMII0I0ThCS HABKOJIO HUXXHbOI Yac-
TUHM T'OMIJIKU 32 JOIIOMOIOIO0 «JIMIKOI1» CTpiuku. Lle
no3Bosise wBUAKo (1o 10 ¢) ix 3HiMaTH Ta HaaiBaTH,
1110 € HEOOXiTHOIO YMOBOIO MPU BUKOHAHHI BIpaB.

1.1.2. Ctpubku 3i cKakajakKow y 3MiHHOMY TeMIIi
npoTsiroMm 3—4 xB.: l-111a XB. 3 OOTSIXKEHHSIMU, 2-
ra xB. 0e3 OOTsIKeHb, 3-TS XB. 3 OOTSIKEHHSIMU, 4-
Ta XB. 6e3 00TskeHb. (IHIIMI BapiaHT: 1-11a XB. 0e3
OOTSKEHb, 2-Ta XB. 3 OOTSIKEHHSIMM, 3-Td XB. 0e3
00TskeHb). OOTsI>KeHHsT: Big 1,5 10 3 Kr Ha KOXHi#
HO3i. BennuuHa oOTsSI)KeHHSI Ta BapiaHTW BUKOHaH-
Hsl 3MiHIOIOTbCS ILIOTUXKHSI.

1.1.3. «YoBHUKOBe» TiepecyBaHHSI B O0OIOBiii
CTililli Ha BigCTaHb, L0 3aJa€ThCSI KOMaHIOK Tpe-
Hepa (Bia 5 10 25 cm). TpuBanicTb BUKOHAHHS 3 XB.:
1-m1a xB. 6e3 OOTSKeHb, 2-Ta XB. 3 OOTSIKEHHSIMU,
3-1a xB. 6e3 00TsKkeHb. O0TsKeHH: Big 1,5 1o 3 Kr
Ha KOXHIii HO3i. BeanunHa oOTSI>KEeHHS 3MiHIOETHCS
LIOTUKHSL.

Benmuunna o01skeHHd y BripaBax 1.1.1—1.1.3 mo-
OupaJsacs 3riTHo 3 peKoMeHaalissMu (axiBLis [2].

1.2. BipaBu, cipssMOBaHI Ha CTBOPEHHS pe3epBY
THYYKOCTI:

1.2.1. B.II. — crosium mpaBuM OOKOM 10O TiM-
HACTMYHOI CTiHKM, XBaT MpaBOlO 3a peliKy, JiBa
Hora BimBemeHa. He omyckarodm HOTM Ha ITiAJIOTy
10 KoJi0BUX PyXiB B OMHOMY HanpsiMKy Ta 10 y 3Bo-
POTHBOMY (CTOIIa OMUCYE sIKOMOTra OiJibliie Koyo). Te
caMme TpaBolo HOrow. BUKOHYETHCS 11O OMHOMY MijI-
XOIY IJIsI KOXXHOI HOTH.

1.2.2. B.Il. — oguH 3 mapTHEPiB CTOITh, pyKH BIIe-
pea-BCTOPOHU; APYTUil CTOITh HA MpaBilii HO3i JIiBUM
OOKOM 10 TTapTHepa, JIiBa Hora BinBeiaeHa. BukoHy-
€Tbcd 5—10 ©0 -momiOHMX pyXiB BiABEIEHOIO HOTOIO
(He oryckarouu Ha MiJJIOTY) HaBKOJIO pyK IapTHepa
B OJHOMY HAIpsSIMKY i B 3BOpOTHOMY. KiJbKicTb py-
XiB OIHIEI0O HOTOIO0 BU3HAYAETHCS iHAMBIIYyaJIbHO, 10
TOSTBU BiTYYTTS BTOMH, ITiCJIST YOTO CITOPTCMEH 3Mi-
HIOE BUXiTHE TTOJOXEHHS i IMPOMOBXKYE BUKOHAHHS
iHIIO0 Horolo. TpuBajicTh BUKOHAaHHS BIIpaBU Ofl-
HUM criopTcMeHoM Bin 1,5 10 2 xB. TemI nmoMipHuit.
TpuBanicte Ta aMmIuliTyga pyxiB 30iJbLIYETHCS i3
3POCTAaHHSM PiBHS ITiATOTOBJICHOCTI.

2. BrnpaBu, siki 3a CTpyKTypow HaOJMXeHi 10
pPYXiB HOraM¥ TIpH yAapax payHI-KiK 3 HacCTaHOBaMU
«CUJTBHO» Ta <«IIIBUIKO»:

2.1. BukoHaHHSI yIapHUX PyXiB HOraMu 3 pi3-
HHUM CTyIIEHEM 3ajJy4eHHS II0BOpPOTY Tyiayba. 3



OcHOBI CHOPTUBHOTO TPEHYBAHHA

(poHTanbHOi criiku: 30 ¢ — ygapHi pyxu HoraMu
MOYeproBo MpaBopyy i JiBOpyY (JIMIIEe 32 paxyHOK
pyXy rominaku, 6e3 moBopoty Tyny6a); 30 ¢ — Bia-
nounHok; 30 ¢ — yaapHi pyxu HOraMu IOYEpProBo
BIiepen (3 MiHiMaJbHMMHM IOBOpPOTaMU Tyi1yba, He
pO3BepTaIOUUCh Ha OMOpPHiil HO3i); 30 ¢ — BiATIOUM-
HoK; 30 ¢ — ymapHi pyXu HOramu Mo4yeproBo Brepes
(moBopoTtu Tyjyda 6au3bko 90 rpaa. 3 MoBOpoTaMU
Ha OIIOpHIM HO3i i MOBEPHEHHSIMM y BUXiAHE IIO-
noxeHHs1); 30 ¢ — BiamoumHok; 30 ¢ — 3 miBo-
CTOPOHHBOI CTiIMKM ygapHMiA pyX IpaBol0 HOIOIO0
Briepen (3 moBopotoM Oau3bko 180 rpam.), mepexin
y MPaBOCTOPOHHIO CTifiKy Ta HACTyIHE BUMKOHAHHS
aHaJOTiYHOro pyXy JIiBOIO HOrolo i T. i. BianmoumHok
aKTUBHUI — BIpaBU Ha po3caabieHHS M’SI3iB Hir
(cTostuM Ha OOHIM HO3i, BiJibHE TMOroiayBaHHS abo
MNOTPYLIYBaHHS iHIIOW) [5].

2.2. CTosiuM Ha OAHii HO3i, TOBTOPHE HAHECEH-
HS yaapiB y cHapsij (Jamy) iHIIOK HOTOK 3 Yepry-
BaHHSM HAcTaHOB, HE OIYCKAalOUM HOTM Ha MiJjory
(«IUBUAKO» — JIMIIE 32 PaXyHOK PyXy TOMiJKOIO,
«CUJIBHO» — MaKCUMaJIbHO 3ajlyyalouu M’s3U Tazy
Ta crerHa). KinbKicTh ymapiB KOXHOI HOTOK BH-
3HAYAETbCAd IHAMBIAYAJIbHO, [0 TIOSBW BIOUYTTS
BTOMM, MICJAS YOO — 3MiHA BUXIJHOTO TOJIOKEHHS
1 TIPOIOBXEHHSI BUKOHAHHS. BUKOHYeTbCsT 1 payHn
TpuBagicTio 2 XB. BapianTu 4epryBaHHS HacTaHOB
NpU BUKOHAHHI:

1 — yaapu JIiBOIO «ILIBUAKO»; YIAPU IPABOIO «ILIBU/I-
KO»; JIIBOIO «CHJIBHO»; IIPABOIO «CUJIBHO» 1 T. i. ;

2 — ynoapu JiBOIO: «ILIBUIKO», «CUJIbHO», «IIIBU[I-
KO», «CUJIBHO» i T. i.; yAapu IpaBOIO TaK CaMo;

3 — yaapu JiBOIO: «ILIBUIKO», «IIIBUAKO», «CUJIb-
HO», «CUJIBHO» i T. 1.; yIapu IpaBoOIO TaK caMo.

BapiaHTu BMKOHAHHSI 3MiHIOIOTHCS IIOTUXHS.
BinnounHok Mix BrpaBamu 2.1 Ta 2.2 aKTMBHMUI,
TpuBajicTio 1 XB.: BIpaBU Ha po3cyiabjieHHST M’3iB
HIT (CTOSIUM Ha ONIHIiM HO3i, BiJIbHE IMOrOiIyBaHHS
abo MOTpylyBaHHS iHIIOW) [5].

3. BopaBu, 1110 3a CTPYKTYPOIO HaiOiabill TTOBHO
BiIMOBiAAIOTh pyXaM HOTaMU IIpU yaapax payHA-KiK
3 HACTAHOBAMM «CHUJIbHO» Ta «IIBUAKO»:

3.1. I3 60ii0BO1 CTiliKM TIOYEpProBe HAHECCHHS
yIapiB IpaBolo Ta JIiBOIO HOraMu y CHapsn (Jlamy) 3
HACTaHOBOIO «ILIBUAKO». BUKOHYy€eTbCsl 1 payHa Tpu-
BaJIiCTIO 2 XB.

3.2. I3 0oiloBOi CTiliKM TOYEProBe HAHECCHHS
yIapiB IpaBolo Ta JIiBOIO HOraMu y CHapsn (Jlamy) 3
HACTaHOBOIO «CUJIbHO». BUKOHyeThecs 1 payHna Tpu-
BaJIiCTIO 2 XB.

3.3. I3 0oi10BO1 CTiliKM ITOYEpProBe HaHECEHHS
yIapiB MpaBolo Ta JIiBOIO HOramu y cHapsia (Jamy)
Npyd 4YepryBaHHi HacTaHOB. BukoHyeTbcs 1 payHn
TpuBajicTio 2 xB. BapiaHTu yepryBaHHS:

1 — J1iBOIO «ILIBUJKO», IIPABOIO «ILIBUIKO», JIiBOIO
«CUJIbHO», TIPABOIO0 «CUJIBHO» 1 T. 1.

Tabnnuga 1

BnpaBu ana BoOCKOHaNEHHs NOKa3HUKIB CUAN yAapiB HOraMm B 3aHATTAX eKCNePUMEHTaNbHOI | KOHTPOJIBHOI rpyn

EkcnepumeHTanbHa rpyna O6csr, xB. KoHTponbHa rpyna O6csr, xB.
Bnpasa 1.1.1. 3 CTpmbKn Ha OOHiN Ta 060X HOrax B AOBXUHY, Y BUCOTY, | 3
B CTOPOHM
Bnpasa 1.1.2. 4 CTpunbKuM 3i ckakankow (y LWBUAKOMY TEMIMI)
CTpubKM 3i 3MIHOIO MONIOXEHHS HIr (3 NOTY>XHMMU BiA-
LUTOBXYBAHHAMM)
Bnpasa 1.1.3. 3 «4OBHMKOBE>» NepecyBaHHs B OONOBIN CTiLi 3
Bnpasa 1.2.1. 2 TpaanuinHi akTUBHI BNpaBuM Ha PO3TAryBaHHA M’A3iB
Bnpasa 1.2.2. 3 Hir*:
— MaxoBi pyxu (Brnepen, Hasag, BOIk); 2
— BiANOYNHOK: BpaBu Ha po3cnabneHHs (noronaysaH-
Hs1 200 NOTPYLUYBAHHSA HOramu);
— BWKOHAHHS yOapHUX PyxiB HOramm 3 MakCUmMasbHO | 2
aMnniTyaoto y NOBiIbHOMY TemMni
TpaauuiriHi nacmBHI BNpaBm Ha PO3TAryBaHHSA M’S3iB Hir*: 5
rnnOoKi BUNaam Bnepes, i B CTOPOHY; HAXMW Bnepen,y NoNoXKEeHHI CUASHYN HOTM pa3oM i HOrM Hapi3HO;
BUKOHaHHS “wnararis”
Bnpasa 2.1. 4 BoockoHaneHHs yoapiB Horamum y Bnpasax 6e3 napTtHe- | 3x2
Bnpasa 2.2. 2 pa: NOBTOPHE BMKOHAHHSA (Mif KOMaHAy i CaMOCTIlHO),
BNpaBu TUny «Biil 3 TIHHIO» Y 3BUYHOMY PEXUMI**
Bnpasa 3.1. 2 BoockoHaneHHs yaapis Horamm y Bnpaeax Ha cHapsigax | 3x2
Bnpasa 3.2. 2 (nanax) y 3BU4HOMY peXnMIi**
Bnpaga 3.3. 2
MpumiTkN:

1. * — BNpaBwu Ta J03yBaHHA A006Mpanmcs 3rigHo 3 pekoMeHaauisMmn HaykoBO-MeToANYHOI niTepaTtypm [5, 6 Ta iH.];
2. ** — BMKOHAHHSA 3 MaKCUMaJsibHO MOXJIMBUMW CUIOBUMM NOKa3HMKaAMK Ta, BOAHOYAC, 3 MaKCUMallbHO MOXJIMBOIO

LIBUAKICTIO PYXIB.
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2 — JiBOIO «IIBUIKO», TIPABOIO «CUJIBHO», JIiBOIO
«CUJIbHO», TIPaBOIO «IIBUIKO» i T. 1.

3 — JiBOIO «IIBUJKO», JIIBOIO «CUJIbHO», IIPaBOIO
«IIBUJKO», IIPABOI0 «CUJILHO» i T. II.

BapiaHTu BMKOHAHHSI 3MiHIOIOTBCS IIOTUXKHS.
Temnn BUKOHaHHS yHapiB HoMipHuMil. BinmmoumHok
MiX payHIaMU aKTMBHUI, TpUBaJIiCTIO 1 XB.: BIpa-
BU Ha PO3CIabJieHHsT M’SI3iB Hir (CTOSYM Ha OAHIi
HO3i, BiJIbHE MOroMAyBaHHS a00 MOTPYILIYBaHHSI
iHiomw) [5].

3 MeTow0 mepeBipku e(eKTUBHOCTI po3po0baeHOi
METOAMKM OyJIO MPOBEACHO MeAaroriyHuii eKcrnepu-
MeHT. EKcriepMeHT MpoBOAMBCS Ha eTalli Mmorepe-
HbO1 0a30BOi MiITOTOBKM KiKOOKCEpiB Yy IMiArOTOB-
yoMmy niepioni Makpouukiy Ha 6a3i CIIOILIOP Ne 2
CK «I'apt» M. JIbBoBa. Io MoYaTKy €KCIEPUMEHTY
ioro MaiOyTHi yYaCHUKU MPOTATOM ITSITU TUXKHIB
TPEHYBAaJIMCS 3a CIUIBHUM IaHoM. Iliciag 1mboro
3a pesyJibTaTaMU TECTyBaHHsS OyJIO YKOMILIEKTOBa-
HO €KCIIEPMMEHTAJIbHY i KOHTPOJIBHY Tpymnu Io 16
qoJIoBiK. Jlo HMX YyBIMIIUIM KiKOOKCEpPHM MAaCOBHX
(IIT ta II) po3psimiB 3i craxkem 3aHSITh 2—3 pPOKM.
Bik kik6okcepiB ctaHoBuB 17—19 pokiB, maca Tina
61—72 kr. I'pyn KOMIUIEKTYBaJIMCSI Ha OCHOBi TH-
MoJIoriyHoro Bigbopy [7].

ExcnepumeHT cknagaBcs 3 10 THUXKHEBUX poO-
00YMX MIKPOLMKIIB Ta 1 KOHTPOJBHOTO, y SKOMY
MPOBOAMUJIOCS TECTYBAHHS. Y 3aHSTTIX CIIOPTCMEHiB
000X I'pyn BUPiLIYBaJIOCh 3aBAaAHHS — BIOCKOHAJU-
TU TMOKAa3HUKMU CUJIM yaapiB HoraMu. CrnopTcMeHu
€KCMePUMEHTAIbHOI TI'PYMU IJsI 1IbOIO 3aCTOCOBY-
BaJu po3poOsieHi HaMW BHOpaBU, CIPSIMOBaHI Ha
MOKpalIeHHsT MiXXM $130BOi KOOpAWHALIII IPU «CUJTb-
HOMY» Ta <«IIBUJKOMY» CIOCO0axX BUKOHAHHS ynaa-
piB. CIOPTCMEHU KOHTPOJIBHOI TPYNU TPEHYBaJIMUCS
3a METOAMKOIO, IO TPaaUlliiHO 3aCTOCOBYETHCS B

«yIapHUX» €AUMHOOOPCTBAX i 3aMiCThb LMX BIIPaB y
TaKOMY X 00Cs3i BUKOHYBajJIM TpadMlliiiHI BOpaBU
(tabm. 1)

B 3aHATTIX CHOPTCMEHIB €KCIIEPUMEHTAJILHOI Ta
KOHTPOJILHOT TpyIl 3aCTOCOBYBAaJUCh TaKOX BIIpa-
BU JJSI pO3MUHAHHS OIIOPHO-PYXOBOI'O amapary,
BOpaBU JJISI BIOCKOHAJICHHSI TEXHiKO-TaKTUYHOI
MalCTepHOCTI Ta BIpaBM Ha BimHOBJIEeHHs. OOcsr
Ta TIepeslik LIMX BIpaB JJsI CIIOPTCMEHIB eKCIepU-
MEHTaJIbHOI i KOHTPOJIbHOI IpyIl OyJIX OTHAKOBUMU
1 moOupanucs 3 ypaxyBaHHSIM peKOMEHIalliil HayKo-
BO-MeTOAMYHOI Jiteparypu [1,2 Ta iH.].

Y mpoueci HOCHIIXEHHSI 3 METOI BUBYEHHS
MOKA3HMKIB CUJIM yAapiB HOramMu IpM HACcTaHOBaX
«IIBUAKO» Ta «CUJBbHO» HAMM TIPOBOAMIIOCSI TECTY-
BaHHS 3 BUKOPUCTAHHSM YAApPHOTO XPOHOIMHAMO-
meTpy «CITYAEPI-4» [8]. JocniaxyBaHi HAHOCUIU
yaapu 3 JiBOCTOPOHHBOI CTiMiKM 3i 3py4YHOI AMCTaH-
il y O0KCEPChKY TPYIIY, B CEPEIUHI SIKOI MiCTHBCS
peecTpytoumnii gatuynk. Ha KoxHy crpoOy BUKO-
HaHHS JaBajlaCh HACTaHOBA <«ILIBUAKO» a00 «CUJIb-
Ho». Ilpu 1LIbOMY peecTpyBajuCsl TTOKA3HUKU CUIU
KOXHOTro yAaapy B YMOBHUX OAMHULSX (YM. OI.) Ta
MOKa3HUKMW TPUBAJIOCTI YaCOBUX iHTEpBaJIiB B MiJi-
cekyHaax (mc). Ha BUKOHaHHSI KOXHOTO TPUIOMY
HajJaBaJlocsl TPU COpoOHu, 3 SIKMX 3apaXxoByBaJacs
ogHa Halikpaiia. TpuBajiicTh iHTepBajiB BiAMNO-
YUHKY MiX cipo0aMu BH3Hayvajgacsd iHAWBiAyaJbHO,
3riTHO 3 CYO’€KTMBHMMM BigUuyTTSIMM JIOCJiIXyBa-
HMX IIOAO CTaHy IXHbOI TOTOBHOCTI JO HACTYITHOI'O
BUKOHAHHSI.

Y mpoueci craTUCTUYHOI OOpPOOKM pe3yJIbTaTiB
JOCiIXEHHST OOUYMCIIOBaJMCI TaKi CTaTUCTUYHI
XapaKTepUCTUKU: cepeaHe apudmMeTuuHe M, cTaH-
JapTHa TOXMOKa cepeaHbOoro apu(pMeTUUHOro m,
cepemHE KBaJpaTuuHe BinxmuiaeHHs d. JJoCcTOBipHICTh

Tabnuuga 2
MNMoka3HmkM cunu yaapie HoramMu KikbokcepiB ekcnepumeHTanbHoi (E) Ta koHTponbHOI (K) rpyn
HactanoBa | lMoka3Huku cunuv ygapie | Npynu BennunHmn nokasHukis
P, P, P,—P,
M m M m M m
NiBOIO HOrO1O, E 114 5,6 119 5,4 *5,1" 0,3
CunbHO yM. 0f. K 115 5,4 117 5,2 1,9" 0,6
rnpaBolo HOrolo, E 140 55 151 5,6 *11,4" 0,6
yM. 0Z. K 139 5,0 146 4,9 6,5" 0,6
NiBOIO HOr 01O, E 98 5.1 79 3,5 *-19,3" 1,7
LLIBnako yM. 04, K 97 4.9 98 4,5 0,4 1,2
rnpaBolo HOrO1o, E 125 51 94 2,7 *-31,9" 2,7
yM. oJ. K 127 47 128 4.5 0,8 0,9
MpumiTkn:

1. P,, P,, P,-P, — Benn4nHM NOKasHuKIiB Ha No4aTKy eKCNeprMeHTY, B KiHLi EKCNEepMEHTY Ta NpMpOoCTX NOKa3HWKIB B

KiHLi eKCNePUMEHTY, BiANOBIAHO;
2. " — npwupicT NnokasHuKa focToBipHMM Npu p<0,05;

3. * — BiAMIHHOCTI MiX BENMYNHAMU MPUPOCTY Y CMOPTCMEHIB EKCMEPUMEHTAJIbHOI Ta KOHTPOJIbHOI rpyn AOCTOBIPHI Npu

p<0,05.
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OcHOBI CHOPTUBHOTO TPEHYBAHHA

MPUPOCTIB pe3yabTaTiB Ta AOCTOBIPHICTb BiIMiH-
HOCTEl IPHMPOCTIB pe3yJbTaTiB B KOHTPOJBHINA Ta
eKCIIepUMEHTaIbHil Tpynax BU3Hayajacs 3a t-Kpu-
tepieM CteiogenTta npu p<0,05. Po3paxyHKU BUKO-
HYyBaJIMCSl HA KOMIT'IOTepi 3a JAOMOMOIOIO eJIeKTPOH-
Hux Tadbaunpb «Excel 7,0».

AHaJti3 pe3yabTariB MegaroriyHoro eKCrepruMeH-
Ty IOKa3aB, 110 Y KiKOOKCEepiB eKCIepruMEHTaIbHOL
rpynu BigOynocst poctoBipHe (p<0,05) 3pocTraHHS
MOKA3HUKIB CWJIM YyJAapiB HOramMu IIpU HaCTaHOBi
«CUJIbHO». BOHO craHOoBMIIO B cepenHboMy 4,5 %
115t J1iBoi Horm i 8,2 % njisa mpaBoi Horu (Tadu. 2).
Takox BigmiueHo goctoBipHe (p<0,05) 3MeHILIEHHS
MOKAa3HMKIB CWUJIM MPU HACTAHOBI «IIBUJKO» — Ha
19,6 1 25,5 % BinnosinHo. [1py LIbOMY 301JIBIIMIUCS
PpO30iXKHOCTI MiX IMOKa3HUKAMHW CHUJIM yaapiB HoOra-
MU TIpY pi3HUX HacTaHoBax. OTXe, MOXHa 3pOOUTH
BUCHOBOK, 1110 TiJi BIUIMBOM 3alpOIOHOBAHUX HAMU
BOpaB Yy KikOOKcepiB MoKpaliuiaacs MiXM’s130Ba
KOOpAMHALLiSI TIPU «CUJIBHOMY» Ta «ILIBUIKOMY» CIO-
cobax BMKOHAHHS ydapiB, a caMeé — MiJBUILIMBCS
piBEHb 3MATHOCTI MOEAHYBATU YAAPHUI PyX KiHIIiB-
KOI0 3 TIOBOPOTOM TYyJ1y0a (MpU HACTAHOBI «CUJIbHO»)
Ta BUKOHYBATH ymap MepeBakHO 3a PaxyHOK pyXy
KiHILIiBKOWO (ITPU HACTAHOBI «ILIBUJKO»).

VY KikOoKcepiB KOHTPOJbHOI I'pyNny B KiHLI me-
JaroriyHoro eKCrepuMeHTY TaKoX BiIOYyBCSI OOCTO-
BipHuii (p<0,05) mpupicT MOKa3HUKIB CUJIU yAapiB
HOraMM IIpU HACTaHOBi «CUJbHO». BiH cTaHOBUB
B cepenHboMy 1,7 % nng niBoi worm i 4,7 % nnsa
npaBoi. IlpoTe BeIMYMHU NPUPOCTY Y KiKOOKCEpiB
KOHTPOJIbHOI Ipynu Oyau goctoBipHo (p<0,05) MeH-
1Ii, HiXX Y KiKOOKCepiB €KCIIepUMEHTATbHOI TPYIH.
ITokazHUKM CUJIM y@apiB HOramMy IpM HacTaHOBI
«IIBUJKO» Y KiKOOKCEpiB KOHTPOJBLHOI TPyNU He 3a-
3HAJIM 3HAYYIIMX 3MiH.

OT1xe, OTpMMaHi pe3yJbTaTu CBiguaThb MpO Te,
1110 3alpoONOHOBaHA HAMU METOAMKA BIOCKOHAJIEH-
HSI CUJIOBUX MOKA3HUKIB ymapiB HoramMu € Oijiblil
e(eKTUBHOIO, HiX TpaaulliiiHa.

BucHoBOK

Po3po6ieHo aBTOPCbKY METOAMKY IIBUIKICHO-
CUJIOBOI MiJArOTOBKM KiKOOKCEpiB, CIPSIMOBaHY Ha
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BIOCKOHAJICHHsI TMOKa3HUKIB CUJIM YAapiB HOTaMH.
Metonuka Tmiepenbayae 3acTOCyBaHHSI BIIpaB s
MOKPAIIEHHS MiXXM’SI30BO1 KOOpAMHALIIT MTPU «CUJTb-
HOMY» Ta <«IIIBUIKOMY» CIIOCOOAX BUKOHAHHS yAa-
piB. MeToauka A03BOJIsIE BUPIIIYBaTU TaKi 3aBHaH-
H¢: 30iJIbIIEHHS TTOKA3HUKIB CUJIM yAapiB HOramMu
MPM HACTAHOBi «CHUJIbHO»; MOKpAIUEHHS 3AaTHOCTI
IuGepeHiloBaTU «CUJbHUI» Ta <«IIBUIKHUI» CIO-
cobu BUKOHaHHS. EKcrepMMeHTalbHO HOBEIEHO,
1I0 3aCTOCYBaHHSI aBTOPCbKOI METOAMKM Ha eTarli
nornepeaHbol 0a30BOi IMIATOTOBKM KiKOOKCEpPIB Yy
MiITOTOBYOMY TMEPiofi MaKpOLUKJIY € HAOCTOBIPHO
Oinbin epexTuBHUM (p < 0,05), HiX 3acTOCYBaHHSI
TpaaulliiiHOI METOAUKH.
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