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AHOTALISA

3agizko CraniciiaB IBaHoBu4. 3MIHM MOKAa3HHUKIB CHJIOBHUX 3110HOCTEN
BOJIEMOOIICTOK M1/l BIUIMBOM KOMIUIEKCIB BIIPaB 3 BUKOPUCTaHHIM | RX-merenp

AKTYaJIbHICTh J0CJTiI:KeHHsA. Y BOJei001 Pi3uyHa MiArOTOBIEHICTh MA€
HA/I3BUYAHO BAXKJIMBE 3HAueHHS. BoHa € OCHOBOIO It (hOpMyBaHHS PYXOBHX
AKOCTEW, 3a0€3Me4YeHHs] BUKOHAHHS BHCOKOIO PIBHS TEXHIKM Ta €(QEeKTUBHOI
TakTUKHU. Bonel0oi BUCyBae BUCOKI BUMOTH J10 (PI3MUHUX XaPAKTEPUCTUK I'PaBLIIB.

CuioBa BUTPUBAICTh BH3HAYAETHCS, SIK 3ATHICTh CIIOPTCMEHIB TPUBAIHUi
yac 30epiraTv BUCOKUU pPIBE€Hb CHUJIOBUX MOKA3HUKIB. Y BOJICHOOJI 1€ MOKa3HUK
3HAaXOJUTh MPOSB, 30KpeMa, Yy CIPOMOXKHOCTI TpaBYMHb BUKOHYBATH 3HAYHY
KUTBKICTh CTPUOKIB MPOTATOM TPU 3 MIATPUMAHHSAM ONTHUMANbHOI BHUCOTH. Y
CTIOPTHBHIM MPaKTUII TPEHEPU 3 BOJICHOOTY BHKOPUCTOBYIOTH HIMPOKHH CIIEKTP
BIIpaB, SKI BIAPI3HAIOTBCS CTPYKTYpPOIO PYXIB Ta XapakTepoM (Pi3UYHOI
akTUBHOCTI. Po3poOka I1HHOBAIlIMHMX TMIAXOMIB JIO0 JOCHIIHKEHHS TpoOeM
PO3BUTKY CHJIOBHX SIKOCTEH BOJICHOONICTIB € BaroMuM HampsIMOM CYYacCHHX
HAyKOBHX IOIIYKIB, 110 Ma€ MOTEHINAJ COPHUATH MiJIBUIICHHIO €()eKTUBHOCTI TpU
CIIOPTUBHUX KOMaH]I.

VY ¢irtHec-iHayCTpii IMOPOKY BHHHUKAIOTh HOBI TEXHOJIOTIT Ta METOIUKH
TpeHyBaHb, CIPSAMOBAHI Ha 3aJI0BOJICHHS pI3HOMAHITHUX TIOTpeO® 1 pIBHIB
miaroroBku mrogei. Cepen IIUX HOBOBBEJEHb cHucTeMa [RX BUIUISETHCS, SIK
eeKTUBHUN Ta Cy4yaCHUW MIAXiA 10 opraHizamii TpeHyBaHb. ToMy IIKaBUM €
JOCHI/DKeHHST  3acToCcyBaHHsA  [TRX-meTenb y  TpeHyBalbHIA  MiSTTBHOCTI
BOJIEHOOJIICTOK.

MeTta po06oTH — BUBYCHHA 3MIHM T[IOKAa3HUKIB CHJIOBHX 3i0HOCTEM
BOJICHOOITICTOK ITi/T BIUIMBOM KOMILJIEKCIB BIIPaB 3 BUKOPHUCTAHHIM | RX-merens.

3aBnanusa podoru:

1. TlpoanamizyBaTi  HAYKOBO-METOAWYHY  JITEpaTypy  CTOCOBHO
0COONMMBOCTE METOJMKM PO3BUTKY CHELIaJbHOI CHUJIOBOi MiJTOTOBJIEHOCTI
BOJICHOOJIICTOK, XapaKTepUCTUKUA (DYHKI[IOHATBHOTO TPEHIHTY 3 BUKOPUCTAHHAM

TRX-mterens.



3

2. Po3poOuTHM KOMIUIEKCH BIpPaB 3 BUKOPUCTaHHAM |RX-merenb A
MIABULIEHHS CUJIOBOi BUTPUBAJIOCT] BOJIEHOOMICTOK.

3. EkciepuMeHTaIbHO OIIHUTH €()EKTUBHICTh 3aIIPOIIOHOBAHUX KOMILJIEKCIB
BIIPaB 1 METOJMKHM IX 3aCTOCYyBaHHS B MeXaxX NPOBEICHHS MeJaroriyHoro
€KCIIEPUMEHTY.

Marepiaaum i Meroam JociIkeHHsl. AHaNI3 HAyKOBO-METOAMYHOL
JTEpaTypH; TMeJaroriyHe TECTyBaHHS; IMEeJaroriyHuid eKCIEepUMEHT; METOIU
MaTEMaTUYHOI  CTATUCTUKU. Y  poOoTi Oyjo 3AliiCHEHO  MenaroriyHui
EKCIIEPUMEHT,  CHpPSMOBAaHMM Ha  TOKpAIlEHHS  CHJIOBOi  BUTPUBAJIOCTI
BoJsieiiboicTok. JIyist MOCHIDKeHHS 3a1ydlJid JBI TPYIH, KOXKHA CKiananacs 3 14
cropTcMeHoK BikoMm 17-21 pik 13 aBox komang BK «bykosunka-2» (M. UepHisiii)
ta CK «banrta-2» (M. banra), siki OepyTh ydacth y 3Maranusx [lepmioi nirm
VYkpainu. MeToro JoCiKeHHS CTalo BUBYEHHS OCOOIUBOCTEN PO3BUTKY CHIIOBUX
SKOCTEH BOJIEHOOIICTOK eKcrepuMeHTanbHol rpynu (rpaBiii komauaum BK
«bykoBuHka-2») ta KoHTpoabHOI rpymu (CK «banrta-2») depe3 3acTOCyBaHHS
PI3HUX TpEHYBJIbHHX IMporpaM, CIPSIMOBAaHUX Ha PO3BUTOK  CHJIOBOI
BUTpUBAJIOCTI. ExcriepuMeHT TpuBaB 15 THxHIB y nepion 13 ciuds 2025 poky mo
TpaBeHb 2025 poky. Ilegaroriynuii €KCIEPUMEHT CKJIAJaBCsS 3 JBOX KIIOUYOBHX
eTamiB: KOHCTAaTyBaJbHOTO Ta ¢opmyBadpHOro. Ha mowaTkoBii  cTaxii
KOHCTaTyBaJIbBHOTO eTamy BCi 28 BOJICMOOJICTOK, 3aJIydeHUX 10 TOCIIIKCHHS,
B3sUIM ydacTh Yy TecrtyBaHHI. Ilicis mpoBeAeHHS TecTyBaHHS YyYaCHUKU
KOHTPOJIBHOI TpYNU TPOJOBXKYBaJIM 3aHATTA BIANOBIAHO [0 CTaHAAPTHOTO
TPEHYBAJILHOTO PEXUMY, SKHI BIINOBIJaB 3aTBEPKCHOMY IUIAHY MOMEPEIHIX
TperyBaHb. lllog0 ekcnmepuMeHTanbHOI TpPymH, B i1 TPEeHYBAIBHOMY TPOIECI
3aCTOCOBYBABCS PO3POOJEHUI KOMILJIEKC CHEIlaJbHUX BIIpaB, CHPSIMOBAaHUX Ha
PO3BUTOK CHJIOBOi BHUTPUBAJIOCTI BOJIEMOONICTOK 3ampOnOHOBaHI KOMIUIEKCH
BIIpaB, WO BKJIOYAa€ BUKOpUCTaHHS TRX-merenb, 3acTOCOBYBaBCS TpUYl Ha
THXKICHB.

Pe3yabraTu. Bussieno, mo cepeaHi apudMeTHUHI 3HAYEHHS 32 KOXXHUM

TECTOM, MPOBEAEHUM Y X011 (POPMYBaJILHOTO €KCIIEPUMEHTY IiCJi TPEHYBAIbHUX
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3aHATh, B EKCIEPUMEHTAJbHIA TpPyIl BOJEHOOJICTOK TMEPEBUIIUIN MOKA3HUKU
KOHTPOJIBHOT Tpynu. Y €KCIEepUMEHTaNbHIA TIpynl HaWOUIBIIMA MPUPICT MO
aOCOJIIOTHIN BeNMYMHI 37100yNia OlliHKa 3HaueHHsA TecTy «CTinpuuk» — 76,4%,
HaWHIK4Y1 MPUPOCTU OJIEpKaIu pe3yibTatu cuiioBoro tecty Kymepa — Ha piBHI
34,8% Tta cTpubKoBOi BUTpUBaIoCTi — 35,9%.

JUist  OLIHKM CTaTUCTUYHOI JOCTOBIPHOCTI BIIMIHHOCTEH pe3yibTaTiB
NOPIBHSUIBHOTO ~aHaNI3y CepelHIX 3HayeHb TIOKa3HUKIB JaHUX TECTIB OyB
BUKOpHUCTaHUN  kputepiit Cr'lomeHTa. AHamM3 MPOBOAUBCA B paMKax
KOHCTaTyBaJIBHOTO Ta (JOPMYBaIBHOTO MEAArOTIYHOTO EKCIICPUMEHTY. Pe3ynbraTu
MOPIBHSUIBHOTO aHAaJI3y CEpe/IHIX apu(PMETUUHUX 3HAUYEHb MTOKA3HUKIB TECTIB JUIs
BOJICHOOTICTOK KOHTPOJBHOI TPYNMUW Majdd Ha TEPIINA TOTJIAL TOKpaIlCHHS
pe3ynbTaTiB TECTyBaHHS, ajie He OyJ0 BHSBICHO CTATUCTHYHO JOCTOBIPHHUX
BiaminHocter (p>0,05). AHanizyrouu pe3ysibTaTH MOPIBHSIBHOTO JOCIIIKCHHS
IOKAa3HUKIB CHJIOBOI BUTPUBAJIOCTI BOJEHOOJICTOK E€KCIIEPUMEHTAIBHOI TIpyIH,
MO’KHA JIIMTH BUCHOBKY, IIIO IiCJsl MPOBEACHHS MEAaroriYyHoro eKClepuMeHTy BCl
MOKa3HUKH IEMOHCTPYIOTh J0CTOBipHE mokpareHHs (p <0,05).

BucnoBku: JloBegeHo, 1m0  ICAA  MPOBEJASHHS  IEAaroriyHoro
EKCIIEPUMEHTY BCl MOKa3HMKM 3a LIICTbMa TECTaMH EKCIEPUMEHTAIbHOI Ipylu
JEMOHCTPYIOTh  JOCTOBIpHE TOJIMIICHHS pe3ynbTaTiB. Ile cBimuuth mpo
e(hEeKTUBHICTH 3alPOTIOHOBAHOTO KOMIUIEKCY PI3HOMAHITHUX CHJIOBUX BIIPaB, KU
BUKOPHCTOBYBAaBCS Il 4Yac TpPEHYyBaHb y paMKax ekcrnepumeHTty. OaHuM i3
YUHHUKIB TTOKPAIICHHS PEe3yJbTaTiB CTAJI0 3aCTOCYBAHHS Ha 3aHATTSIX 3aBlaHb 13
TRX-netnsamu, K1 BUKIUKAIW MABUIICHUN THTEpEC y CIOPTCMEHOK, 10, Y CBOIO
4yepry, CHpUSIO 3pOCTaHHIO iX MOTHBAIli 1O BHMKOHaHHS BIpaB. PesynbTatu
MPOBEJCHOIO JIOCHIKEHHS CBIAYATh MPO JIOIUIBHICTh BUKOPUCTAHHS KOMIUIEKCY
BIIpaB 13 3acTtocyBaHHAM TRX-merenp ans BAOCKOHAJIEHHS CHMIIOBOT BUTPUBAIOCTI
BOJIEHOOTICTOK.

Kuaw4oBi caoBa: rpyma, TmenaroriyHuii  €KCOEPUMEHT,  CUJIOBa

BUTPUBANICTh, | RX-nieTi, BosieitboicTka.



ABSTRACT

Zalizko Stanislav Ivanovych. Changes in the strength indicators of female
volleyball players under the influence of exercise complexes using TRX loops

The relevance of the research. Physical fitness is extremely important in
volleyball. It is the basis for the formation of motor skills, ensuring a high level of
technique and effective tactics. Volleyball places high demands on the physical
characteristics of players.

Strength endurance is defined as the ability of sportsmen to maintain high
strength performance for a long period of time. In volleyball, this indicator is
manifested, in particular, in the ability of players to perform a significant number
of jumps during the game while maintaining optimal height. In sports practice,
volleyball coaches use a wide range of exercises that differ in the structure of
movements and the nature of physical activity. The development of innovative
approaches to researching the problems of developing the strength qualities of
volleyball players is an important area of modern scientific research, which has the
potential to contribute to improving the effectiveness of sports teams.

Every year, new technologies and training methods emerge in the fitness
industry, aimed at meeting the diverse needs and training levels of people. Among
these innovations, the TRX system stands out as an effective and modern approach
to organizing training. Therefore, it is interesting to study the use of TRX loops in
the training activities of female volleyball players.

The purpose of the research is to investigate changes in the strength
abilities of female volleyball players under the influence of exercise complexes
using TRX loops.

The research tasks:

1. To analyze scientific and methodological literature on the characteristics
of methods for developing the specific strength training of female volleyball
players and the characteristics of functional training using TRX loops.

2. To develop exercise complexes using TRX loops to increase the strength

endurance of female volleyball players.
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3. To evaluate experimentally the effectiveness of the proposed exercise
complexes and methods of their application within the framework of a pedagogical
experiment.

Materials and methods of the research. The analysis of scientific and
methodological literature; pedagogical testing; pedagogical experiment and
methods of mathematical statistics. A pedagogical experiment was conducted in
the work, aimed at improving the strength endurance of volleyball players. Two
groups were involved in the research; each consisting of 14 sportsmen aged 17-21
from two teams, VC Bukovynka-2 (Chernivtsi) and SC Balta-2 (Balta), which
participate in the First League of Ukraine competitions. The purpose of the
research was to investigate the characteristics of the development of strength
qualities in female volleyball players in the experimental group (players from the
Bukovynka-2 team) and the control group (Balta-2 team) through the use of
different training programs aimed at developing strength endurance. The
experiment lasted 15 weeks from January 2025 to May 2025.

The pedagogical experiment consisted of two key stages: constitutive and
formative. At the initial stage of the ascertaining stage, all 28 female volleyball
players involved in the research took part in testing. After testing, the participants
in the control group continued their training in accordance with the standard
training regime, which corresponded to the approved plan of previous training
sessions. As for the experimental group, a set of special exercises designed to
develop the strength endurance of female volleyball players was used in their
training process. The proposed set of exercises, which included the use of TRX
loops, was performed three times a week.

Results. It was found that the arithmetic means for each test conducted
during the formative experiment after training sessions in the experimental group
of female volleyball players exceeded those of the control group. In the
experimental group, the largest increase in absolute terms was achieved in the
“Chair” test score — 76,4%, while the lowest increases were achieved in the Cooper

strength test — 34,8% and jump endurance — 35,9%.
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Student's t-test was used to assess the statistical significance of differences in
the results of comparative analysis of the mean values of the test data. The analysis
was conducted as part of constitutive and formative pedagogical experiments. The
results of the comparative analysis of the arithmetic mean values of the test
indicators for the female volleyball players in the control group showed, at first
glance, an improvement in test results, but no statistically significant differences
were found (p>0,05). Analyzing the results of a comparative study of the strength
endurance indicators of female volleyball players in the experimental group, it can
be concluded that after the pedagogical experiment, all indicators show a
significant improvement (p <0,05).

Conclusions: It has been proven that after conducting the pedagogical
experiment, all indicators in the six tests of the experimental group show a
significant improvement in results. This indicates the effectiveness of the proposed
set of various strength exercises used during training as part of the experiment.
One of the factors contributing to the improvement in results was the use of TRX
loops in training sessions, which aroused increased interest among the sportsmen,
which in turn contributed to an increase in their motivation to perform the
exercises. The results of the research indicate the feasibility of using a set of
exercises with TRX loops to improve the strength endurance of female volleyball
players.

Keywords: group, pedagogical experiment, strength endurance, TRX loops,

female volleyball player.
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BCTYII

AKTyaJbHicTh podoTH. YuMm Kpamie po3BUHEHI (i3UYHI SAKOCTI Y
BOJIEMOOIICTOK, THUM JIETLIE iM ONAaHOBYBATH TEXHIKY I'PH Ta BAOCKOHAJIIOBATU CBOI
HaBUYKHU. Y pa3il HEJOCTATHHOI (PI3UYHOT MIATOTOBKH MPOIIEC OCBOEHHS TEXHIYHUX
NpUHOMIB CTa€ CKIAIHININM 1 TOTpeOye 3Ha4HO Oibime Yacy [3; 8].

Came (i3nuHa MIiAroTOBKA CAyrye GyHIAMEHTOM JUIsl PO3BUTKY CHIOPTUBHOL
MaWCTEpHOCTI BOJICMOOMICTOK. Y BoJIeiOO1 (i3MdyHA MIATOTOBJICHICTh Mae
Ha/I3BUYAHO BaXKJIMBE 3HAauYeHHS. BoHa € OCHOBOW aiisi ()OPMYBaHHS PYXOBHX
AKOCTeH, 3a0e3Me4YeHHs] BUKOHAHHS BHCOKOTO PIBHS TEXHIKM Ta €(QEKTUBHOI
TaKTUKHU. 3arajibHUil piBeHb (HI3MYHOI FOTOBHOCTI CIIOPTCMEHIB 3HAYHOIO MIpOIO
BIUTMBAE HA Pe3y/IbTaTH KOMaHAu y 3MaraHusx [12; 30].

Boneii6on BucyBae BHCOKI BUMOTH 10 (PI3MUHMX XapaKTEPHUCTHUK TPaBIIiB.
Cwiia, THYYKICTh, CHPHUTHICTb, MIBUJKICTh 1 BHTPHUBAIICTh — YyCI Il SIKOCTI €
HEOOXIIHUMU I JOCATHEHHS YCIixXy B rpi [27].

VY nocnimkennsax O6aratpox aBtopiB [10; 16; 18; 29] cuioBa BUTpHUBAIICTh
BHU3HAYAETHCS K 3/IaTHICTh CIIOPTCMEHIB TPUBAIMK Yac 30epiraTi BUCOKUM pIBEHb
CWJIOBHX TMOKa3HUKIB. Y BOJIEHOOI 11eil MOKa3HUK 3HAXOJUTh MPOSB, 30KpEMa, Y
CIPOMO’KHOCT1 I'PaBYMHb BUKOHYBATH 3HAYHY KUIBKICTh CTPUOKIB MPOTATOM TPH 3
MiATPUMAHHIM ONTUMAJIbHOI BUCOTH. BakiIMBO 3a3HaUMTH, IO BC1 BUIU CHIIOBUX
AKOCTEH Yy BOJIEi0071 (QYHKIIIOHYIOTh HE BITOKPEMJICHO, a Mepe0yBaloTh y TICHIH
B3a€EMOJIIT, fKa 3alIeKUTh BN CHENUPIYHUX OCOOIMBOCTEH TpU Ta CTYIEHA
PO3BHTKY IHIMUX GIBUYHUX 3mi0HOcTel. Peamizamiss CHJIOBHX SKOCTEH €
pe3yNbTaTOM IIUTICHOI peakiii opraHisaMmy, ska 0a3yeTbcs Ha KOMIUICKCHIN
MOOUTI3aIlli TCUXONOTIYHUX XapaKTEePUCTHK, M’ SI30BOT aKTHBHOCTI, MOTOPHOI
KOOpAWHAIT{, TISIIBHOCTI BET€TAaTUBHOI HEPBOBOI CHCTEMH, TOPMOHAIIBHOTO (DOHY
Ta IHIKUX (1310JOTTYHUX CUCTEM OPTaHI3MY.

Y cydacHii HayKOBO-METOAMYHINA JiTepaTypl MpPEACTaBICHO 3HA4YHY

KiIbKICTh nmocmimkenb [16; 18; 19; 28; 56], ski copsmoBaHi Ha aHali3 Ta
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BUPIIICHHS aKTyaJbHUX THUTaHb IOB'S3aHUX 3 PO3BUTKOM Ta YJOCKOHAICHHIM
CWJIOBUX 3110HOCTEl BOJEHOONICTOK, $KI 3HAaXONATbCS HAa PI3HUX eTamax
MIJTOTOBKHU.

Meronuka pO3BUTKY CHEIIalbHOI CHUJIM y BOJEHOONICTOK Oa3yeTbcsl Ha
KOMIUIEKCHOMY TMIAXOA1, IO BKJIOYae MiAOIp BIAMNOBIIHUX 3aco0iB, METOJIB,
pPEXHUMIB M'I30BOi poOOTH, BEIMYMHY OIOpPY, IHTEHCHUBHICTh BUKOHAHHS BIIPAB,
KUTBKICTh OBTOPEHB y MIXO/I1, & TAKOX TPUBAJICTH 1 XapaKTep BIAMOYMHKY MIXK
migxomamu [27].

VY crnopTUBHIN NPaKTULl TPEHEPH 3 BOJIEHOO0TY BUKOPUCTOBYIOTH IIUPOKHUI
CHEKTp BIPAaB, AKI BIAPI3HAIOTHCS CTPYKTYPOIO PYXIB Ta XapakTepoMm (i3UyYHOi
akTUBHOCTI. Po3poOka I1HHOBAIIMHUX MIAXOMIB JIO0 JOCHIIHKEHHS Tpo0aeM
PO3BUTKY CHWJIOBHX SIKOCTEH BOJICHOONICTIB € BaroMuM HANpsIMOM CYYacHHX
HAyKOBHX IOIIYKIB, 110 Ma€ MOTEHINAJ COPUATH MiJIBUIICHHIO €()eKTUBHOCTI IpU
CHOPTHBHHUX KoMaHs [6; 14].

Y ditHEC-1HAYCTPIi IOPOKY BUHUKAIOTH HOBI TEXHOJIOTII Ta METOJMKHU
TpeHyBaHb, CIPSAMOBAHI Ha 3aJ0BOJIEHHS pPI3HOMAHITHUX TOTpPeO 1 pIBHIB
miaroroBku Jroaei. Cepen mUX HOBOBBEACHb cucTeMa |RX BHAUIIETBCS SIK
e(heKTUBHUI Ta Cy4acHUW MIIXIiJq JO opraHizamii TpeHyBaHb. ToMmy IIiKaBUM €
JOCIIJDKEHHsT  3acToCcyBaHHS  [TRX-meTiai y  TpeHYBaJIbHIH  AisSUTBHOCTI
BOJICHOOITICTOK.

3B’130K Po0OTH 3 HAYKOBHMMH ILUIaHAMH, TeMaMH. JlaHe mOCTiIHKEHHS
BUKOHYBAJIOCS B paMKax iHIIIATUBHOI TeMH, PO3p00JIeHO1 Ha Kadeapl CIOPTUBHUX
Ta pyxiduBHX Iirop XapkiBCbKO1 nepkaBHOT akafemii (i3UYHOI KyJIbTYpH.
«YIOCKOHAJICHHS] HABYAIBHO-TPEHYBAIBHOTO TIPOIECY B CHOPTHUBHHUX Irpaxy».
Howmep nepkasnoi peectpamii HAP: 0123U105236 (2024-2028pp).

MeTta po6OoTH — BUBUCHHA 3MIHM TOKa3HWKIB CHJIOBHX 3i0HOCTEMH
BOJICHOOITICTOK ITi/T BIUIMBOM KOMILIEKCIB BIIPaB 3 BUKOPHUCTAHHIM | RX-merens.

3aBaaHHs podoTH:

1. TlpoananizyBaTu  HAyKOBO-METOAWYHY  JITEpPaTypy  CTOCOBHO

0COONMMBOCTE  METOAMKU  PO3BUTKY  CIELIAJIbHOI  CHJIOBOIi
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MiATOTOBJICHOCT1 BOJIEMOOICTOK, XapaKTEPUCTUKHU (HYHKI[IOHATBLHOTO
TpEHIHT'y 3 BUKopucTaHHIM TRX-netens.

2. Po3poOutu xomIiuiekcu BhpaB 3 BUKOpUcTaHHAM TRX-nerens ams
M1JBUILICHHS CUJIOBOT BUTPUBAJIOCT1 BOJICHOOICTOK.

3. ExkcnepuMeHTalbHO  OUIHUTA  €(QEKTUBHICTh  3aIPONOHOBAHUX
KOMIIJICKCIB BITPaB i METOJUKH 1X 3aCTOCYBaHHS B MeXaX IMPOBEACHHS
NeAaroriyHoOrO EKCIIEPUMEHTY.

O0’exT HOCiIzKEeHHS: TPEHYBaTbHA TISUIbHICTH BOJIEHOOIICTOK.

IIpeamer pocaigaxeHHsI: PO3BUTOK CHJIOBOI BUTPHUBAJIOCTI BOJIEHOOIICTOK,
SIKi IPUIMArOTh y4acTh y 3MaraHusax [lepmnoi jirn Ykpainu..

MeToam  fmociiKeHHs:  aHali3  HAYKOBO-METOJUYHOI  JIiTEpaTypu;
NeJaroriyvie TEeCTYBaHHS, TEJAaroriyHUNA CKCIIEPUMEHT; METOJM MaTeMaTHYHOI
CTaTHCTHKH.

IpakTnuHa 3HayuMicTb. Po3po0ieHl KOMIUIEKCH BIIpaB, CIPSIMOBaHI Ha
BIOCKOHAJICHHS TOKAa3HUKIB CHUJIOBOT BUTPHUBAJIOCTI BOJIEHOOIICTOK, MOXKYTh
e(EeKTUBHO BHKOPHUCTOBYBATHUCA TPEHEPCHKUM IITA0OM Yy IMpolleci HaBYAIbHO-
TpeHyBaJIbHOI POOOTH. IX 3acToCyBaHHS [MO03BOJISIE CYTTEBO MiABHIIUTH SKICThH
MiATOTOBKH TPaBIiB Ta CHPHUSE PO3BUTKY KIIOUOBHX TEXHIKO-TAKTHYHHX yMIiHb.
30kpeMa,  BIPOBAIKEHHS  TaKUX  BIOpPaB  CHOPUSTAME  TOKPAIICHHIO
PEe3YIABTATUBHOCTI 1M i Yac BUKOHAHHS HaNaJalouuX yJaapiB 1 CHJIOBHUX MOJa4 y
CTpUOKY, IO TO3WTHBHO BIUIMBATUME HE JIMINEC Ha IHAWBIAyaldbHI IMOKa3HUKHU
OKpPEMHUX BOJICHOOIICTOK, ajle ¥ Ha 3araibHy C€(EKTHUBHICTh KOMAHIM IIiJ Yac
3MarajbHNUX 3aXO0/I1B.

HaykoBa HOBU3HA pOOOTH TOJIATAE:

. VY BUKOpPHUCTaHHI 3alPOTIOHOBAHMX KOMIUIEKCIB BIpaB 3 TRX-metmsamu
CIPSIMOBAaHUX Ha PO3BUTOK CHUIIOBOI BUTPHUBAIOCTI BOJICHOOITICTOK.

o Y po3pobmi edekTuBHOI MeToAMKH 3acTtocyBaHHS TRX-merens Ta
BIIPOBAJPKEHH1 Y TPEHYBAJIbHUI MPOIEC BOJICHOOMICTOK ISl MOKpAIleHHS

CUJIOBOT1 BUTPUBAJIOCTI.



° Po3mupeHo i JOMOBHEHO TEOpeTHYHY ©0a3zy 3HaHb IIOJO0 METOJUK
PO3BUTKY CHJIOBOT BUTPHUBAJIOCTI BOJEHOO0mICTOK, BUKopucTaHHi TRX-
neTesb y TPeHYBAIbHIN AiSTIbHOCTI BOJIEHOOIICTOK.

Anpobaniss pesyabrariB kBagdidikaumiiinoi podorm. VYwacte y III
Bceykpaincbkiii HaykoBiii koH(epeHiii «CydacHi MOrisaM Mool Ha (Pi3uyHy
KyJbTYpy, CHOPT Ta 3J0pOB’sl JIIOAUHWY», NpUCBsYeHiN [[Hi0 Hayku B Ykpaini 13
TpaBHsa 2025 poky. Ony01ikoBaHO T€3U JOTOBII.

Myoaikanmii. 3a Temoro kBamigikaiiHoi pPoOOTH OIMYOIIKOBAHO TE3U
JIOTIOB1I1.

Crpykrypa podooru: Kpanidikamiitna pobora BukiaaeHa Ha 60 cTtopiHkax
OCHOBHOTO TEKCTy, HAIMCAaHUX [EpPKaBHOI MOBOIO. Y CTPYKTypi poOOTH
nepen0ayeHo BCTYIHY YaCTUHY, TPU PO3AUIM 3 JCTAIbHUM BUKIIAJOM MaTepialy,
BUCHOBKH JI0 TIEPIIOTO 1 TPETHOTO PO3JALIIB, a TAKOXK 3arajbHi BUCHOBKH. PoboTa
TaKO)K BKJTIOYA€ PUCYHOK Ta M'SITh TAOJHIlh, K1 HAAIOTh JOAATKOBY iH(OpMaIlio
Ta CTPYKTypytoTh paHi. CHIHCOK BHUKOPUCTaHHUX JKEpesl HapaxoBye 63
HallMEeHyBaHHS, 3 SIKUX I'ATh [IPEICTABICHO 1HO3EMHOIO MOBOIO Ta TPU MOCHUJIAHHS

Ha pecypcu [HTEepHEeTY.



PO3JILI 1
YIOCKOHAJIEHHSI CWJIOBUX 31IBHOCTEM
BOJIEMBOJIICTOK 3A JOMOMOI'OIO TRX-MIETJII

1.1. CuiioBa BUTPHBAJICTDH, SIK 3AATHICTH BOJEHOOJICTOK TPHUBAJIMH

Yyac mMiATPMMYBATH BUCOKI CHJIOBi MOKA3HUKHU

BuBuenHto (pi3U4HOI MiITOTOBIEHOCT BOJIEHOOMICTIB PUCBIYEHO BEIIUKY
KUTBKICTh PI3HOMAaHITHUX Jociikensb [15; 20; 43; 44; 49; 57].

dizuyHa MArOTOBKAa € KOMIUIESKCHHUM IIPOIIECOM, OCHOBHa METa SKOTO
noJisirae y (opmyBaHHI Ta MOKpaIleHH] (I3UYHUX SKOCTEH, a TaKOX y PO3BUTKY
GbyHKITIOHAIBHUX MOXJIMBOCTEH BoJieriOosmicTa. el nmporec 3akinanae ¢pyHmaamMeHT,
AKUN CIpUSi€ BIIOCKOHAJEHHIO PI3HUX AacCIEeKTIB CIOPTHUBHOI MaWCTEpPHOCTI,
3a0e3Ieuyoun HEeOoOX11H1 YMOBU VIS JIOCSITHEHHS BHUCOKHX
pesynbTaTiB [46; 52; 54; 59].

VY cucremi ynpaBiiHHS TPEHYBAIBHUM MPOIECOM BOJEHOOMICTIB 0COOIHBE
3HAQYEHHS MAIOTh 3acOo0M CIIeIajJbHOI CHJIOBOI ITIATOTOBKH. 3aBIaHHA I[I€]
HiATOTOBKK TOJISITAIOTh, TO-Tiepire, y (GopMyBaHHI Takoi CTpYKTypu (Hi3U4UHOT
TOTOBHOCTI  CIIOPTCMEHA, sSIKa MaKCUMaJdbHO e(QEeKTHMBHO  BIJIMOBiIaTHUME
cnenuiyHUM BHUMOTaM, IO TIOCTAIOTh TMepe] WOTO OPraHi3MOM Yy 3MarajbHUX
ymoBax. [lo-npyre, 1i 3aco0u moBUHHI 3a0e3MedyBaTy BiAMOBIAHICTh (I3UYIHOTO
HABAHTAXXEHHS PEXXHUMY PYXOBOI MISIIBHOCTI, SIKMM XapaKTEpPHHUU JJIs1 BUKOHAHHS
CIeIliai3oBaHuX irpoBHX Bpas [27; 42; 51].

Po3BuTOoK cunm 3 ypaxyBaHHSIM IHAMBIAYyaJdbHOI PyXOBOi cHerudiku
BOJICHOOITICTa € KIFOYOBUM KOMITIOHEHTOM CIEIiaabHOi (PI3MIHOI IiArOTOBKH.
Came TOMy B TPaKTHIll TPEHYBAIBHOTO TMPOIECY JAaBHO CIIOCTEPIraEThCs
TEHJICHITII 70O BIPOBA/HKCHHS OKPEMOTO HampsAMy, IO 30CEPEIKCHUIA Ha
dbopmyBaHHI1 crneniaabHoi cuid. [IpoTe Ha mpakTuii BUOIp 3aco0iB 1 METOAIB st

Takol MIATOTOBKH HEPIIKO 0a3yeTbcsl HAa IHTYITUBHUX MIpKyBaHHsAX. Yacto
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BUKOPHUCTOBYIOTBCSI CHJIOB1 BIpaBH, W0 3Aal0ThCS MOJIOHUMH [0 ITpOBOi
KIHEMaTHKU 4Yepe3 iXHIO (OopMajbHy CXOXKICTh, ajle HE 3aBXKIM BIANOBIIAIOTH
HEOOXITHUM BUMOTaM (YHKIIOHATBHOI eexTruBHOCTI [19].

Ak HaAcHiAOK, e(EeKTUBHICTh CHELIAJIBHUX CHJIOBUX  TPEHYBaHb
3QJIMIIIAETHCS JJOBOJI1 HU3bKOIO. ['paBIii 4acTo BUTpayarOTh 0araTo 4acy i 3yCHjib Ha
peTebHE BHWKOHAHHS BIOpPaB, SKi BOHM BBaXAalOTh KOPHCHUMH, MIUPO
CIIOJIIBAIOYHCH JOCITTH BaroMux pe3ynbTaTiB. [IpoTe ouikyBaHHI mporpec Moxe
He OyTH JOCATHYTHM. Y TaKMX BUINAJKaX 3HAYHI PECYpPCH, BKIFOYHO i3 4acowm,
EHEepPTri€i0 Ta MOTUBAIIEI0, BUSIBIISIIOTHCSI BUTPAYEHUMHU 3 MIHIMAJIbHOIO BIJJa4€IO.

106 YyHUKHYTH MOMIOHUX CHUTYyalii 1 30UIbIIMTH €(EeKTUBHICTh CHUIIOBOT
MIATOTOBKK  BOJICMOOJICTIB, HAJA3BHYAHO BAXIWBO JOTPUMYBATHUCA YITKO
pO3po0JICHNX TPUHIMITIB TIPU BUOOP1 TPEHYBAIBHUX 3ac00IB Ta METOMIB. Sk
pe3yibTaT, y Cy4acHUX KIIYOHHX KOMaHJIaX Ta HalllOHAJbHUX 301pHUX BCE YaCTIIle
BBOJMTHCS MOCaAa TpeHepa 3 (PI3MYHOI MiATOTOBKH. [ '0JIOBHUM 3aBIaHHSM I[HOTO
daxiBusg € IUIaHYBaHHS, KOHTPOJb Ta BIPOBAXKEHHS MPOrpaM CHIOBOT
MiATOTOBKH, OPIEHTOBAHMX HA PO3BUTOK MapaMmeTpiB ¢izuuHoi (opMu, sKi €
KPUTHYHUMH /IS YCIIITHOTO BUCTYITY T'paBIIiB HA HaiBHUIOMY piBHI [28].

[TonsTrss «cmna» Hacammepen ¢i3uuHe. Y MeXaHilll BOHO BHPAXae Mipy
B3aEMOJIIT CWJI, NPHYUHY IXHBOro pyxy. Tomy y (i3MYHOMY CEHC1 BEKTOpHa
BEJIMYMHA — CHJIa — PO3YMIETHCS Y TOMY BHUITQJIKYy, KOJU PO3MIIAAETHCS KUTbKICHA
CTOpPOHA B3a€EMO/IIT JIFOAWHH, CKa)KIMO, 3 OTIOPOIO, CHAPSIAOM YH 1HIIIMM 30BHIITHIM
00'ekTOM. [HIMUMU CIOBaMH: 4Yepe3 CHIIYy OIIHIOETHCS PE3yJabTaT PyXiB, HOTO
poOoumii edekt. SKIIo x WAETHCS MPO JIKEPENO PyXiB JIOAUHHU, TO, TOBOPSIUHU MPO
CWIy, MalOTh Ha yBa3l 3JaTHICTh JIOJAWHU BUKOHYBaTH pPOOOTY 1 I 3MaTHICTH
MOCTa€ K MPUYUHA ITePEMIIICHHS TiTa a0o ii oOKkpemux JlaHok [22; 25].

Y pasi #aethcs MpO CUIy TATH M'S3IB  JIFOAWHH, TOOTO SIBUIIE
¢izionoriunomy. [, HapemiTi, MOHATTS «CHUJIA» BUKOPUCTOBYETHCS SK OOHA 3
SAKICHUX XapaKTePUCTUK JOBUIBHUX PYXIB JIIOAWHU, SIKI BUPIIIYIOTh KOHKPETHE

pyxoBe 3aBiaHHs. TyT cuia pa3oM 13 TaKUMH KPUTEPISIMU, SK IIBUIKICTS,
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BUTPUBAJIICTh, CHPUTHICTh TOILIO. BHUCTYMNA€ SK MEAAroriyHOrO0 MOHSTTS, IO
OLIIHIOE SIKICTh BUKOHYBAaHOTO Pyxy [27].

CunoBa BUTpUBAIICTh — 1I€ 3AaTHICTh IPABLIB TPUBAIMMA Yac MiATPUMYBATU
BHUCOKI CHJIOBI TOKa3HUKHU. PiBEHb CHUJIOBOT BUTPHUBAJIOCTI MPOSBISETHCA Y
3IaTHOCT1 BOJIEMOOMICTOK AOCAITH BEJIMKOI KUIBKOCTI CTPHUOKIB MiJl Yac Ipd Ha
onTUMalbHIi BUCOTI. Cilij] 3a3HaYUTH, 110 BCI 3a3HAYEHI BUAM CUJIOBHUX SIKOCTEH y
BOJICHOOJII BUSBISIIOTHCS HE 130JIbOBAHO, a Y CKJIQAHIA B3aeMOAli, 110
BU3HAYAETHCS CHELM(PIKOIO TPU Ta PIBHEM PO3BUTKY IHIIHUX (DI3BUYHUX SIKOCTEH.
CunoBi 3110HOCTI, iX TPOAB 3a0€3MeUyIOThCA LUTICHOIO PEaklie€l0 OpraHizmy,
3aCHOBAHOI Ha KOMILICKCHIH MOOUII3alll IICHXOJIOTITYHUX SKOCTEH, M'S30BOI,
MOTOPHO{, BET€TaTUBHO1, TOPMOHATBHOT PYHKIIT Ta IHIIKUX (PI310JOTTYHUX CUCTEM
oprauizmy [21].

CunoBa BUTPUBAIICTh BIAIrpae BUHIATKOBY pPOJIb ISl ceUpIYHOT (PI3UUHOT
SIKOCT1 BOJIei0oJicTa — CTpUOKOBOT BUTpUBANIOCTI. ['paBerib 3a 5 mapriid

Irpu Bukonye no 120-130 crpubkis. IIpu npomy HeoOXimaHO, 100 BUCOTA
cTpuOKa 3ajluiianacs ONTUMaJIbHOIO g TpaBus. [Ipu po3BUTKY CHUIIOBOT
BUTPUBAJIOCTI BEJIMUYMHA OTIOPY Ha CHEIlaJbHUX CHIIOBUX TPEHAKEepax CTAHOBHUTH
50-60% Big makcuMaibHOT [16].

Temn BUKOHAHHS BIpaB MiIOHMPAEThCA TaK, OO0 BiH, HACKLIBKH MOJKHA,
BIJIIOBI/IaB XapaKTepy €JIEMEHTIB OCHOBHOIO TEXHIYHOro mpuiiomy(Ha 2 -—
3TUHAHHA HIr y KOJIHHOMY cyrio6i, Ha 1 — posrunanss). Lli BmpaBu 3a3Buuaii
BUKOHYIOThCSI OaraTopa3oBo, 10 ctomieHHs [41].

TpuBanicTh may3 MiX BIpaBaMU pi3HA 1 3aJI€KHUTh BiJl TPUBAJIOCTI BIPaB Ta
o0cary M'si31B, 3alydeHuX 70 poOotu. Lls TpuBamicTh Mae OyTH JOCTATHBHOKO IS
BIHOBJICHHS TIPaIE3IaTHOCTI JI0 BUXITHOTO 200 OJIU3BKOT0 JI0 HHOT'O PIBHS

M's30Ba cuna € THMHAMIYHUM KOMITIOHEHTOM KOXXHOI IIBHIKICHOI PYXOBOi
nii. Bona Moxe MaTu pi3Hi SKICHI XapaKTePUCTUKH B 3aJICKHOCTI BiJl MBUIKOCTI,
30BHIIMIHBOTO OIMOPY 1 TPUBAJIOCTI poOOTH. Y BHMIaJKaX, KOJIU CHIJIOBI 3110HOCTI
PO3BUBAIOTHCS B AKTUBHOMY CIOPTUBHOMY HampsMKy, Tpeba MaTh Ha yBasi Ty

00CTaBUHY, 110 TPEHYIOUUN e(DEeKT 3aeKUTh BiJl BEIMYUHU MAKCUMyMY 3YCHUILIS,
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[0 PO3BHUBAETHCA, 1 4Yacy Horo mnposiBy. Bimomo, mo cuiy M'si31B MUTTEBO
BUSIBJIATH HE MOKHA. M's3aM MOTpiOCH MeBHUI Yac, mo0 BUSBUTH MaKCUMAJbHY
cury. CydacHUMH JOCIIDKCHHIMH BCTaHOBJICHO, 1m0 0,3 3 moyaTKy pyXxoBOi il
M's13 MOXke MposiBUTU cuity 10 90 % Big makcuMmanbHOI. i 1iiecnpsMOBaHOTO
PO3BUTKY CHJIM Yy CIOPTCMEHIB Ba)KJIMBO BPaxOBYBAaTHU BIKOBI NEPIOIU PO3BUTKY
cuu. HailOup cipusiTAMBUMHU NepiogaMu PO3BUTKY CUJIM Y XJIOMYMKIB 1 Big 11-
IOHaKIB BBaxaeThes BiK Bia 13-14 go 17-18 pokis, a y aiB4aTok i giByat 12 g0 15-
16 pokiB, YoMy YMMaJIOK MIPOIO BiJIMOBIA€ YacTKa M'I30BOi Macu /10 3arajibHOi
macu Tia (o 10-11 pokiB BoHa crtaHoBUTH IpuOIU3HO 23%, n0 14-15 pokiB
45%). HaiiGinpim 3nauni Temnu 3poctands 33%, a 1o 17-18 pokiB BIHOCHOT CHIH
pPI3HUX M'A30BUX TPYyN CIHOCTEPIraloTbcs B MOJOAUIOMY 16 IIKIIBHOMY BiIll,
oco0nuBo y niteit Bim 9 o 11 poki. Ciig 3a3HauuTH, 10 Yy 3a3HAYCHI BIIPI3KH
4yacy CWJIOBI 3A10HOCTI HaMOUIbIE MiAAAI0OTHCS IUIECTPSIMOBAaHUM BIUiMBaM. [lpu
PO3BHUTKY CHJIU CJIiJ] BpaxoByBaTu Mop(podyHKITIOHATBHI MOKJIMBOCTI OpraHi3My,
o pocte [13; 27; 33].

[IposiB M’5130BOi CHJIM 3HAYHOIO MIPOIO 3QJICKUTH B OaraThoX (hakTopiB,
SIK1 BIUTUBAIOTh Ha ()YHKITIOHYBaHHS M S30BOTO amapaTy Ta Horo peryssiii 3 60Ky
HEpBOBOi cucTeMu. Hacammepen 1ie TOB’S3aHO 13 pIBHEM 30CEPEIKEHOCTI
HEPBOBUX IPOIECIB, Kl KOOPAUHYIOTHh AISIBHICTh M s3iB. KpiM TOro, BaxiuBy
poJib Bimirpae (izioJoTiyHHMM giaMeTp caMUX M s3iB, ajpKe 1X TOBIIMHA 3HAYHOIO
MIpOIO BIUIMBA€E HA MOTEHINAN MPUKIAJACHOI CHIIH. Tak0oX HEMOXJIMBO ITHOPYBATH
CkiaaHi O10XIMIUHI peakilii, Mo BiAOYBAIOThCS y MPAIIOIOUUX M’ s3aX, a TaKOXK
CTYMiHb iXHBOI BTOMH, SIKa TOCTYIIOBO HAKOIUYYETHCA y TMPOIEeCi TPUBaAIOi
po6otu [28; 33].

JIist oTpuMaHHS MakCUMaibHOI €(DEKTUBHOCTI BaXKJIMBHUMH € OlOMEXaHIUHI
napameTpu pPyXiB, cepell SIKUX BapTO BHUIUIATH TaKi aCIeKTH SIK JOBXKHHA TUICUCH
BaXENIB, 3allydeHHA 10 pPOOOTH HAUMOTYKHIMUX M’ SI30BUX TPyNm Ta IHIII
MEXaHi4H1 0CcOONMBOCTI. PiBeHb MPOSIBY CHJIM MOXE 3pOCTATU 3aBISKU JIBOM
ocHOBHUM (aktopam. Ilepmnii mnoB's3aHuil 13 30UIBLIEHHSM Macu, 11O

CYIIPOBOMXKYETBCA BiI[HOCHO HC3HAYHUMHU IIPHUCKOPCHHAMM, XAPAKTCPHHMHU IJIA
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TaK 3BaHUX BJACHE CHJIOBHX 37I0HOCTEH, SIK-OT BHKOHAHHS XHUMY JI€Kayd Ud
MpUCIIaHb 31 IITAHTOK 32 YMOB OJU3bKUX 00 TpaHU4HOI Baru. Jpyruid nuisix
MoJisira€  y TIABUINECHHI IMBUAKOCTI TMpU pPoOOTI 3 TMOCTIHHOK MAacolo, 10
npUTaMaHHe IBHIKICHO-CHIIOBUM pyxaM [48].

CunoBa BHUTPUBAJNICTh, SIK CKJIaJHAa Ta OararoQyHKIIOHAJIbHA (I3UYHA
SKICTb, 3QJICKHUTh BIiJ TMOEJHAHHS HU3KK (akTopiB. 3 oAHOro OOKYy, BOHa
BU3HAUAETHCS PIBHEM PO3BUTKY BEreTaTUBHUX (DYHKIIA oOpraHizmy, sKi
3a0e3neuyoTh HEOOXITHUNA KUCHEBUH OOMIH Yy TKaHMHAX. 3 1HIIOTO OOKY, BEJUKE
3HAUEHHS Ma€ CTaH HEPBOBO-M’S30BOr0 amaparty, 10 0e3MnocepeHbO BIUIMBAE Ha
3ATHICTh TPUBAJI0O BUKOHYBaTH (Qi3MuHy poOOTy. VY BHUMAAKAX, KOIU M S3H
NPAIOIOTh 13 TPAHUYHUMH 9M Mai)Ke TPaHUYHUMH 3YCHIUISIMU, OCHOBHHI aKIIEHT
y PO3BUTKY BUTPHBAJIOCTI MPUITAIa€ cCaMe Ha MaKCUMajbHy cuity [27; 55].

Opnak y cuTyamisix 31 3MEHIICHHSM 1HTEHCHBHOCTI pPOOOYMX 3YCHIIb
MOCTYNOBO 30UIBLIYETHCSI POJIb BEreTaTUBHOTO 3abe3redyeHHs. Y CIOPTUBHIN
NPAKTHUIL JUTsI PO3MEXKYBAaHHS BIUIUBY IIMX (DAKTOpIB MPUHHATO BUKOPUCTOBYBATH
NOpOTOBE 3HAYECHHS HaBaHTa)KEHHA. BoHO BcTaHOBmoeThcs Ha piBHI 30% Bifg
IHAUBITYaJTbHOTO MAKCUMYMY 1 BU3HAYA€ TOM MOMEHT, KOJIM JIOMIHYIOYa POJIb MK
"cuoBuM'" Ta ""BereraTUBHMM" YMHHUKAMH IIOYMHAE 3MIHIOBATHUCH 3aJIEKHO BIJ
xapakTepy poooTu. Takuil miaxXia 1ae 3MOTY THYYKO OIIHIOBAaTH BUTPHUBATICTH Ta
aJanTyBaTH TPEHYBaJIbHI MpOrpamMu 10 moTped KoHKpeTHoro atieta [4; 50].

Tomy po3BUTOK CHIOBOi BUTPUBAIOCTI MA€ BECTUCS KOMIUIEKCHO, HA OCHOBI
1apajebHOTO BAOCKOHAICHHS BETETATUBHUX CUCTEM Ta CHIIOBUX 3/110HOCTEH.

[Ipu pobOOTI 3 BUCOKOI TOTYXHICTIO TPOSIB CHJIOBOI BUTPHUBAIOCTI
cnieruivyHUH 1 3aJIeKUTH BiJl TOKAIBHOTO M'S30BOTO TPEHYBaHHS B 0OpaHOMY BH/II
cropTy abo mpodeciiiHO-NPUKIATHUX PYXOBUX JisfX, HE3BAXKAIOYM HA TE, IO
3a0€3MeuyeThCSl OJJHUMU W TUMH X OI0CHEPreTHYHHUMH MeXaHi3MamMu. Och oMy
CHUJIOBa BUTPUBAIICTh, HANPHWKIAJ, y TIMHACTIB, ILIABIiB, OOpIB, OIryHIB YH
OOoKcepiB ICTOTHO BIJIPI3HATUMETHCS. Mae BOHA BIAMIHHICTH 1 y NpPEACTaBHUKIB

pizaux npodeciii [28].
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OCHOBHUM METOZOM DPO3BHUTKY CHJIOBOT BUTPHBAJIOCTI € METOJ MOBTOPHUX
3yCUJib 3 peaizalli€lo PI3HUX METOAUYHUX mpuiioMiB. OJHaK, CKIAIHICTh
PO3BUTKY III€ET PyXOBOI SIKOCTI TMOJISITA€ € ¥ y MOXKJIUBIM HEraTUBHIA B3aeMOIi
e(deKTIB TpeHyBaJbHUX BIIPAB, CHOPSIMOBAHUX HA BIOCKOHAJIEHHA (DAKTOPIB, IO
3a0e3MeuyoTh MPOsB 1€l skocTi [27].

[linBuieHHss e(QEeKTUBHOCTI TPEHYBAJIbHUX HABAaHTa)XEHb IOB'SI3aHO
Hacammepea 3 aHANTHYHUM IMIAXOAOM JIO 1X 3acTOCyBaHHsS, TOOTO 3
BUKOPHUCTAHHSIM Ha OJHOMY TPEHYBAJLHOMY 3aHATTI TaKWX BIpaB Ta ix
KOMIUJIEKCIB, SIKI MalOTh BUOOPUYMI, CIPSIMOBAHUI BIUIUB Ha «IIPOBITHID (pakTopu
Ta TOEJHAHHS SKUX Y paMKaX OJHOTO TPEHYBaJbHOTO 3aHATTS Ja€ MO3UTHBHHMA
BIZICTaBIICHUH MPUPICT mparie3aaTaocTi [23].

[Ipu iHTeHCUBHINA Oe3nepepBHi CWIOBIM poOOTI TpuBadicTio moHan 10
CEKyH/I B1IOYBa€ThCS CYTTEBE BHCHAXKEHHS BHYTPINIHBOM's30BUX (pochareHHux
mokepen eHeprii. Jns 3abe3nedeHHs poOotu TpuBamicTio moHaa 10 cexkyHA
MIAKITIOYAEThCS  TJIKOJMITHYHMM — aHaepoOHui  MexaHi3M.  Jlaktat, 110
HAKOMUYY€EThCA TPU IIOMY B M'si3aX 1 KPOBI, HETAaTUBHO BIUIMBAE SIK Ha MPOSB
MaKCHUMAaJIbHOI IMOTYKHOCTI M'SI30BHX 3YCHJIb, TaK 1 Ha TPUBAJICTh POOOTH, a,
3peITOI0, HA MPUPICT CUJIOBUX 3AI0HOCTEH. AnamnTaiiisi opraHiaMy J0 JOKaJIbHOT
CWJIOBOi pOOOTH 32 YMOB CHJIBHUX allUJJOTUYHUX 3PYIICHb € APYTHMM HAMPSIMOM

yIOCKOHAJICHHS CHIIOBOT BUTpHBaocTi [28; 35].

1.2. MeToauka PpPO3BUTKY CHeliaJibHOI CHJIOBOI MiJArOTOBJIEHOCTI

BOJICH00JIICTOK

Metoauka BHXOBaHHS CHCIIaJbHOI CHIIM Y BOJICHOOJICTOK, K 1 Oyab-sIKO1
iHIO1 (i3UYHOT AKOCTI, OXOIUTI0E HaOip 3aco0iB, METOMIB, PEXUMIB M'S30BOT
poOOTH, CTYNiHb TIOJIOJIAHHS OIOPY, IHTCHCUBHICTh BUKOHAHHS BIPaB, KUIBKICThH
MOBTOPEHb Yy cCepii, a TakKoXX TPHUBAJICTh 1 XapakTep BIAMOYMHKY MIXK

nigxogamu [31; 39].
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OkpeMo BapTO MIAKPECTUTH, 110 BCl 1[I KOMIOHEHTH METOJIUKHA HEPO3PUBHO
MOB'I3aH1 MK €000 1 B3aemo3anexHl. IrHOpyBaHHS Xoya O OAHOrO 3 HHX Y
MpoLeCl CUJIOBOT MIATOTOBKM BOJICMOONICTOK MOXE HE JIMIIE CYTTEBO 3HU3UTHU
e(EeKTUBHICTh TpPEHYBaHb, ajleé W HEraTUBHO BIUIMHYTH Ha crneuudiky Ta
pe3yabTaTH po3BUTKY cuu [18].

3aBgaHHsA TpeHepa — 3a3JalieTi[b BU3HAUUTH OCHOBHI 3acO0M 1 METOAU
MiITOTOBKH, IO JO3BOJISIE TOYHO BCTAHOBUTH HEOOXITHUW PEXKUM M'SI30BOT
poOOTH, ONITUMAJILHE HABAHTAXKEHHS OTIOPOM Ta iIHTCHCUBHICTh BUKOHAHHS BITPAB.

Y Xomi camMoro TPEHYBAJIBHOTO 3aHSATTS BaXIWBO YITKO KOHTPOJIOBATH
KUTBKICTh TIOBTOPEHB BIIPaB y KOXKHIHM cepii, MATPUMYIOUYH 33JjaHy IHTEHCUBHICTb
HaBaHTXKEHHS, a TaKOX pEryJloBaTH TPUBAIICTh 1 XapakTep may3 s
BIJIMOYMHKY. Y Ci MepeideHl aclieKTH METOAUKH CBIAYATh MPO ii KIFOYOBY POJIb Y
BUPIIICHHI OCHOBHUX 3aBJaHb CHJIOBOI ITIATOTOBKU. AJDKE PO3BUTOK OYIb-SKOTO
TUIy M'SI30BOi CHJIM Mae€ TmependadyaTd  BiAMNOBIIHY, TOYHO BHU3HAYEHY
IHTEHCUBHICTh HABAaHTAXXEHHS, SIKa 3aJUIIAETHCA CTAJIOI MPOTATOM YCIX €TariB
pIYHOTO TpeHYyBaJIBHOTO UKy [38].

OOGcar BmpaB OOMEXKYETHCS TI€O KUIBKICTIO, SKYy BOJICHOOJICTKA 37aTHA
BUKOHATH 13 30epekKeHHSIM HeoOXiaHOi 1HTeHCHUBHOCTI. IIpakThka mokasye, 110
TPEHEpU 3 BOJICHMOONTY aKTUBHO 3aCTOCOBYIOTh IIHMPOKUN CHEKTP BIPAB, SIKi
PI3HATBCS 3a CTPYKTYPOIO PYXiB 1 XapaKTepoM pPyXoBoi MisiibHOCTI. BogHouac
METOJIMKA CIEIIabHOI CHJIOBOI IIATOTOBKM MOTpeOye AOTPUMAHHS 3arajibHUX
MPUHIIUIIB MOA0 BHOOPY BIIpPaB, METOJIB BUKOHAHHS, PEKUMIB POOOTH M'S3iB,
piBHA TONOJAHHS OMOpPY, IHTEHCHBHOCTI TPEHYBaHb 1 KITBKOCTI TOBTOPEHb Yy
cepii [27].

J1ns1 BOJIEHOO0ICTIB BU3HAYAILHIMU €. MaKCUMaJIbHa CHIIa, IIBHIKICHA CHIIa
Ta MBUJKICHA BUTPUBAIICTh, TOMY MH 3yIIMHUMOCS Ha PO3BHUTKY ITUX BHJIIB CHJIH.
VY cydacHii mpakTHIll CIIOPTY, y TOMY YHUCHi 1 y BOJEHOOIi, BUKOPUCTOBYIOTHCS
JIBa BIAHOCHO CaMOCTIMHI Ta JOCUTHb €(PEKTHUBHI NUISXH PO3BUTKY MaKCUMAaJIbHO1

cum [30].
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[lepmmii nusix nependavyae 30UTbIIEHHS CHIM 332 PAXYHOK YAOCKOHAJEHHS
HEHPOPETyIATOPHUX MEXaHI3MIB (BIOCKOHAJIEHHS IMITyJbCallli, BHYTPIIIHbO- Ta
MDKM's130BO1  KoopauHaiii). BHacniok peanizaiii MOXIMBOCTEH IbOTO MLIAXY
MIIBUILEHHS MAaKCUMaJIbHOI CHJIA 3HAYHOTrO 30UIBIIIEHHS M'SI30BOI Macu HE
BinOyBaeTncs [30].

Hpyruili nuisix nependayae MNPUPICT MaKCUMaNbHOI CHJIM 3a PaxyHOK
30UIBIIEHHS] AHATOMIYHOTO JiaMeTpa M's3iB. BaxJMBO 3HATH, 110 HA MEPHIOMY
eTarni peajizaiii CUJIOBOI MIArOTOBKH, CIIPSMOBAHOI HA IPUPICT M'A30BOT MacH, Mae
Miclle 30€peKEeHHS YW HE3HAauHe 30UIBIICHHS MacH TUla, OCKUIbKH aKTHBHUM
NPHUPICT M'A30BOI MacH TMPH PAIIOHATBHOMY XapuyBaHHI CYIPOBOKYETHCS
3MCHIIICHHSIM JKHPY B opraHi3mi. [Ipy po3BUTKY MakCUMaIbHOI CHIIN O€3 IPUPOCTY
M'S130BOT Macu BeIWYMHA OOTSHDKEHHS KOJMBAEThCA y Aiama3zoHax Big 50-60 mo 90-
100% piBust MakcumaibHoi cun [30].

OnTuMallbHUM TEMIIOM PYXiB € moMipHa — 1,5-2,5 ¢. Ha KOKHE TTOBTOPEHHS.
KibKiCTh OBTOPEHb Y KOKHOMY IIJIXOJlI BU3HAYAETHCS BEIMUMHOIO OOTSKEHHS.
Komu o6TsoxenHst cranoBisiTh 90-100% MakcUManbHOTO PIBHS CHIIM, KUIBKICTh
MOBTOPEHb Yy Miaxoxai Bix 1 g0 3, 3MEHIIEHHs OOTSKEHb J03BOJIAE€ 30UIBIIUTH
KUTBKICTh TOBTOpeHb. Hanpuknan, sximo o0TsskeHHs ctaHoBUTh 60-70%, KUTBKICTh
HOBTOPEHB Y MiAX01 30LIbIIyeThes 10 8-12 pasis [27].

[Tay3n MK migxomamMu JTOCUTh Belduki — g0 2-6 xB. [Ipy BHU3HaAYeHHI may3
JIOITBHO OPIEHTYBATHCS HA CKOPOYEHHS CEpIIs, K€ BIIHOBIIOETHCS MPUOTU3HO
onHovacHo 3 mparne3natHicTio (100-120 yn. B xB.). [lay3u GaxaHo 3amoBHIOBaTH
BIIpaBaMU Ha PO3CIA0JEHHS Ta pPO3TATYBAaHHS, CaMOMAacaXeM Ta MacaXeM
M's131B [27].

Meronuka 30iTbIICHHS CHJIM 3 JOTOMOTOK MPHPOCTY aHATOMIYHOTO
nornepeyHuka M's3iB Mae crenudiuyai ocobmmBocTi. Po3Mip o0TsDKeHB, X0ua i
CSAra€ TPAaHUYHUX BEJIMYMH, JOCUTh BUCOKA — /95- 90% pIBHA MaKCUMAJIbHOI CHJIH.
Y 1p0oMy BHIIAJIKy BIAETHCS 3a0€3MEYUTH ONTHUMAJIbHE CHIBBIIHOIICHHS MIXK
IHTEHCHUBHICTIO POOOTH M'A31B 1 KUIBKICTIO PYXIB Y OKPEMOMY MiJIXOA1 (TPUBATICTIO

po6oTH). Y pasi po3BUTKY MAKCUMAaJIbHOI CHUJIM IIbOTO BUIY CJIIJl OPIEHTYBATHUCS Ha
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HEBHUCOKY IIBHJKICTh pyXiB. Ha KOXKHE MOBTOpPEHHS BUTpaya€eThes BiJ 3 10 6 cek.
VY3aranpHeHHS YUCIEHHUX JITEPATypPHUX JAHUX J03BOJISIE BCTAHOBUTH 3aJICKHICTD
MK TOBTOPEHHSIMH (70 BIZIMOBH) Ta €)EKTHBHICTIO TpEeHYBaHHs [22].

TpenyBanHsd HalOUIbII eQEKTUBHE Yy pa3i, KOJIM Yy KOXHOMY MIIXO[1
BUKOHYEThCS BiJ 6 10 12 pyxiB. TpuBamicTh BIATOYMHKY KOJIMBAETHCS HE OUIbIIE
1-3 xB. BinmoumHOK MDK MIAXOJaMU 3a3BHuYail Ma€ MAacUBHUM xapaktep. [HOmI
BIZTIOYMHOK MOe OyTH TpuBaiuM (10 4-5 xB.) [56].

Taki may3u TUIaHYIOTBCSI y BHIIAKaX, K Y KOXKHOMY TMiIXOJ[i BUKOHYETHCS
BeJIMKa KUIBKICTh moBTOpeHb (10-12) 1 3aranpHa TpuBasicTh podbotu csirae 40-45
cek. [Ipu BIIHOCHO HEBEMUKIM KUTBKOCTI MOBTOPEHBD (4-60) 4acTO TUIAHYIOTHCS 1yXKe
Hetpusaii maysu (30-40 cek.) [29].

30KkpeMa (SIK MPHUKIIA]), MOXKE 3aCTOCOBYBATHCS CEpisi TPhOX MinxoiB [27]:

1) 6 moBTOpeHb 3 O0TsHKEHHSIM 90% MaKCUMalIbHOTO PIBHS, TPHUBAIICTh
KOXHOTO pyXy 3 cek. (Bchoro 18 cek.), Bigmounnok - 30 cexk.;

2) 5 noBTOpeHs 13 00TsHKEHHIM 85% (15 cek.), BignounHok — 30 cek.;

3) 4 noBTopenHs 3 o0TsKeHHAM 80% (12 cek.).

BukonaBmm BipaBH, CIIpsSMOBaHi1 Ha MiABUIIEHHS CHUJIOBUX SKOCTEH OMHIET
IpyInu M'sI31B, BOJICHOOICT MEPEXOAUTh J0 OIMpaIfOBaHHS M'S31B IHIIOT TPYIIH.

Pi3HOMaHITHICT,  MO€JHAHHS  PI3HUX  KOMIIOHCHTIB  HaBaHTAKCHHS,
TPEHAXEPiB, PI3HUX BIIPAB y 3aHATTAX CTBOPIOIOTH MOXKJIMBOCTI 3aCTOCYBaHHS
MPAKTUYHO HEOCSKHOI KITBKOCTI €(EeKTUBHUX KOMIUIEKCIB CHJIOBHUX BIIPAB,
PO3pPOOKH IIIKaBUX METOIUIHUX MIPpHIOMIB [4].

OcHOBHI TIpaBWJa JJiS OpraHizaiii CHJIOBOTO TPEHYBAHHS HaBEICHI Yy
poborax [18; 21]:

1.3aliMarounch CHUJIOBUMHU BIIPABaMH, BaXJIMBO CYBOPO JOTPUMYBATHCH
3araJbHUX METOAMYHUX MPUHIIMUITIB MOOYOBH TPEHYBAJIBLHOTO MPOLIECY.

2.3aranbHO(M3MYHA MIATOTOBKA - OCHOBA YCIIXIB y PO3BUTKY CHIIOBOI
BUTpUBAIOCTI. TOMy HEOOXITHO BKJIIOYATH B TPEHYBAaHHS BIIPaBU IJisi PO3BUTKY
BUTPUBAJIOCTI, MIBUJIKOCTI, THYYKOCT1, KOOpAMHAIlIl Ta TOUHOCTI PyXiB, CHOPTUBHI

Ta pyXJIUBI IrpH.
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3. TpenyBaHHs HE TOBUHHI OyTH MOHOTOHHUMH.

4Y Biui 17-18 pokiB He MOXHAa BUKOHYBaTH CHJIOBI BIpPaBU 3
MaKCUMaJIbHOO Baroro. CiiJl 3aCTOCOBYBATH JIETIIIl HABAHTAXKCHHS.

5. [lpuainatu yBary 3MIilHEHHIO M'sI31B U€PEBHOT'0O IIpeca Ta CIIUHH.

6. TpaBMaTU3M € HACJIIIKOM HEMPaBUILHOTO TpeHyBaHHS. Ilepen KOXHUM
TPEHYBaHHSIM HEOOXITHO CIOYAaTKy 3pOOMTH 3arajbHy pPO3MHUHKY, a IIOTIM
cnemianpHy. CrieniaabHy PO3MHUHKY IMPOBOJUTH 1 TIEpe] BUKOHAHHSAM BIPaB i
micJist BIATOYMHKY, KOJIU M'SI3U JIEHIO «3aCTUTAIOThY.

Hixonu He MoOXHA BiJBOJIKATHCSA TMiJ Yac BUKOHAHHS CUJIOBUX BIIPAB.
3acToCOBYBaTH NPABWIbHY TEXHIKY pyxiB. [IpM BHUKOHaHHI BIpaB 3 BaKKOIO
IITAHTOI0 CJIIKYBATH 3a IMOJIOKEHHSM CIIMHU: BOHA TIOBUHHA OyTH BUIIPSIMIICHOIO,
1100 HE OTpUMATH TpaBMH XpeOTa.

[Tpamroroun 3 BEJIMKMMH BaraMM He 3a0yBaTH TNpo CTpaxoBKy. CHIIOBI
HaBaHTAXEHHS MOCTYMOBO 30UIbIIyBaTH. BUKIIOYaTH 3 TpeHYyBaHHS BIpPaBH, MPH
BUKOHAHHI SKUX BUHHKAIOTh OOJIFOY1 BiTUyTTs. bilb — cUrHaj, M0 MOIepeKae
PO MOXKJIUBICTH CEPHO3HOT TPaBMHU.

[Tin gac IHTEHCHMBHUX TPEHYBaHb y M'A3aX 1 3B’SI3KaX MOXKYTh 3’ SBIISITUCS
pi3HI BiuyTTs OO0 B PI3HUM MOMEHT: il YaC BUKOHAHHS BIIPaB, OJpa3y IiCIs
CWJIOBOTO HABAHTAXKEHHA UM 4Yepe3 JCSIKUN Jac.

Axmo O6i1b BimuyBaeThcs Oe3MOcepeIHbO IiJ Yac BIPaBH, WMOBIPHUMH
MPUYUHAMHA MOXYTh OYTH HEIOCTaTHS PO3MHUHKAa a00 HaJAMIpHE HaBaHTAXKCHHS,
AK€ BUKJIMKA€ MIKPOTPABMH M'A31B 1 3B'A30K. Y Takiil CUTyarii TpeHYBaHHS CIiJ
MPUMUHUTH, BAKOHATH JOJIATKOBY PO3MUHKY 00EPEKHO Ta CKOPUTYBATH MIPOTPAMY
3aHITh. bBUTh TakoXX MOKe 3'SBUTHCS IICIs 3aBepiieHHs TpeHyBaHHS. lle Tak
3BaHUH (Hi310JIOTTUHMIA OUTb, IO CBITYUTH MPO 3MiHH, SIKI MPOXOAATh Y M'a3aX. Bin
MOKe OyTH TMOB'SI3aHUN 13 HAKOMUYCHHSIM MOJOYHOT KHCIIOTH Ta IHIINUX MPOIYKTIB
OoOMiHY PEYOBHH, a TaKOX 31 3MIHOIO BHYTPIIIHHOM'S30BOTO OCMOTHYHOTO THCKY,
1[0 COPUYUHSIE 3aTPUMKY MIKKIITUHHOI P1AMHU, Oaratoi Ha MOXUBHI €JIEMEHTH.

[Ticnst BiAMOYMHKY Ta JIETKMX BIIHOBIIOBAJBHUX 3aXO0/dIB Takil 001, SK

MPaBUJIO, MUHAIOTh. Y JIIOAEH 31 clla0Koro (I3MYHOI0 MIATOTOBKOIO ab0 B THX, XTO
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JABHO HE 3ailMaBCid CWJIOBUMH BIIpaBaMu, OOJBbOB1 BIAUYTTS MOKYTh BHUHHKATH
yepe3 12-14 roaun micns TpeHyBaHHs. lle He € 3arpo3oro njisi 37A0pOB's, alie
CUTHAJII3Y€ PO HEMIATOTOBJIECHICTh OPraHi3My JI0 3aJJaHOTO PiBHS HaBaHTaXEHHS.
Came TOMy micii TPUBAJIUX NEPEPB Y TPEHYBAHHAX HE BapTO PI3KO 30UIbLIYBaTH
o0cAr 1 IHTEHCUBHICTh pOOOTH, a CJIiJ] MOCTYNOBO aAaNTyBaTH OpraHi3M O HOBUX
YMOB.

7. He BukonyBaTH THMOOKUX MPUCITAHL 3 BEIUKUMHU OOTSIKEHHSMH Ta
CTpUOKaMH B TJTMOMHY, CTAHOBI TATH IIITAHTH, )KUMH Ba)KKOT IITAHTH B MOJIOKEHH1
CTOSTYH.

8. He 3axormmoBaTucsi BIpaBaMH 3 TOCTYHNAJIBHUM (€KCHEHTPHYHHM )
peXUMOM poOOTH.

9. [IpunuHATH TPeHYBaHHS MPU BUHUKHEHHI 0OJTIO.

[TutaHHS BIKOBOT'O PO3BUTKY M'S30BOT CHJIM BXKE JIaBHO € TIPECIMETOM
YUCIIEHHUX  JOCHIIKeHb, OCKUIBKM  CTBOPEHHS  MPaBUJIBHOI, HAyKOBO-
OOTpYHTOBAaHOi CHCTEMH CHJIOBOi MIiJTOTOBKM MOXE€ CTaTH BUPIIIAJIbHUM
(akTOpOM y MiABUIIIEHH1 MAaHCTEPHOCTI BOJICHOOIICTOK.

Po3BuTOK cruiin y XJI0MUHKIB TIepeOyBae y 3B'sI3Ky 3 BikoM. Tak, y mepioa Bif
8 mo 18 pokiB abcooTHA cujla M'S31B Y 3rHHAJIBHUX pyxaxX 30UIbIIyeTheS y 3,6
pasu, y po3ruHajJbHUX — y 8 pa3iB, a BiqHOCHA cuia BiamosigHo y 0,8 Ta 5,1 paswu.
Omxe, cwiia M'sI31B y PO3TMHAIBHUX pyXaX 3HAYHO IEPEBUIIYE M'SI30BY CHUITY Y
3TUHAJBHUX pyXax. 3pPOCTaHHS CHWIM Yy IOHUX BOJEHOONICTIB MpOTIKAE HE
piBHOMIpHO - cTpuOKomnomiono. HalOunpim cipusiTiiMBUil mepioa it BUXOBAHHS
cwm € Bik 14-15 pokiB, a 10 17-18 pokiB MakcuManbHa CHJIa HAOIMKAETHCS 0
PO3BUTKY 11 y nopociux [27; 34; 42].

BikoBI 3MIHH M'I30BO1 CHJIM AIBYAT 1 AiBYAT MalOTh cBOI ocoOiuBocTi. Tak, 3
9 o 10 pokiB cIOCTEPITaeThCs CYTTEBUN MPUPICT CHUITM M'SI31B KUCTI Ta CriuHU, 3 10
10 11 pokiB — ycix rpyn M's3iB, 3 11 10 12 pokiB — cuiii M's131B CIIMHU Ta HIiT, 3 12
10 13 pokiB — cuiid M'si31B KUCTI Ta cuHU. OJIHIEI0 3 BaXXJIUBUX XapaKTEPUCTHUK

MpU MIBUAKICHO-CUIJIOBIM MIATOTOBLI € BUOyXOBa cuiia M's3iB. Y [IBUATOK IeH
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MOKa3HUK Oe3MepepBHO PO3BUBAETHCA 10 12-14 pokiB, MOTIM chiaye cTaditi3amis i
HaBITh MOXE OyTH 3HW)KCHHS [27].

Amnamiz mitepatypuux ganux [10; 28; 28] momo OHTOreHe3y CHIOBHX
AKOCT€H CBIIYUThH, [0 HAWUOUIBIIMI MPUPICT TOKA3HUKIB CHJIM Yy JIBYAT
cnocrepiraerbes y Bini 10-14 pokiB, MposBISIOYUCH Y PI3HOMAHITHUX PYyXOBUX
nisix. BomHouac mMexa po3BUTKY CHJIM € JOCUTh YMOBHOIO. Ha erami mo4aTkoBoi
HiAITOTOBKU JTOLUIBHO 30CEpPEe/KyBaTH yBary Ha 3MIIHEHHI BCiX M'SI30BHX TpYII,
aKIICHTYIOYW Ha BUXOBAHHI 3araJibHOI CHJIH.

VY Bimi 10-13 pokiB M'A30By CHJIy MOXHa pPO3BUBAaTH 3a JOMOMOIOIO
CHeIiani30BaHUX TPEeHYBaHb. BakiInMBOI0O OCOONMBICTIO MPOIECY € HEOOXIAHICTh
KOMILUIEKCHOTO TIIXO0aYy, JI€ CHJIOBI SIKOCTI B3a€MOITIOB’s13aH1 3 PO3BUTKOM IHIIUX
(GI3MYHMX XapaKTepUCTUK. Y Ied mepios] oco0aMBO e€(PEeKTUBHO 3aCTOCOBYBATH
JMHAMIYH1 BIPaBU 3 OOTSHKEHHSIM Majoi Ta CEpelHbOi Baru. 30Kpema, Il Yac
NpUCIIaHb  PEKOMEHAYEThCS  BUKOPUCTOBYBATH  HABAaHTAXEHHS  BIAHOCHO
HEBEJIMKO1 Bary, 1o He nepesuiye 50% Bia macu Tija.

VY 3aHATTS BKJIIOYAIOTHCS €JIEMEHTH aKpOOAaTHKHU: TEpeKuaH, CTIHKH,
IEePEeBOPOTH 1 T.JI., BIPaBU Ha TMHACTHYHUX CHapsjax (BUDKMMaHHSA Ha Opycax,
Maxu 1 T.J. TATATYBaHHS, MIHOMH), BCUIAKI MICIs CTpUOKHU Ta MeTaHHs [4; 31].

Ha eram mo4aTkoBOi ITIATOTOBKU OJHUM 13 3aBIaHb € 3arajbHa CHUJIOBA
IiATOTOBKa BoJjenOoumicTiB. [[o TuX 3aco0iB Ta METOMIB, SIKi 3aCTOCOBYBAIUCS Yy
rpyni MONEPeIHbOi MiATOTOBKHU, MOAAIOTHCA BIPABU OUIBII IIJIECIPSIMOBAHOTO
XapakTepy IS PO3BUTKY CHJIM IIJICYOBOTO TIOSICY, PYK, KHCTI, HIT TOIIO.
BxuiroyatoTeess BmpaBM 3 aMopTH3aTOopaMu, ecmaHiepamu Ta 1H. HaiGimbim
CIPHSITIMBAM BUXOBAaHHS CWJIM B XJIOMUYUKIB € Bik 14-15 pokiB. Pi3HOMaHITHI
BIIPaBU 3 OOTSDKCHHSIMHU, IO BKITIOUAIOTHCS IO TPCHYBAJIbHUX 3aHSTh, SIK TPABUIIO,
CIPHSITIVNBO BIUTMBAIOTh Ha ()I3MUHUNA PO3BUTOK Ta (DYHKIIIOHATBHI MOYKJIUBOCTI
BosrerioodicTin [60]

[Ipu migbopi BmpaB HEOOXIAHO BPAXOBYBATH CTPYKTYPHY BIAMOBIIHICTH
CUJIOBUX BIPaB TEXHIYHOMY Ipuilomy rpu abo ioro eirementy. Cruig Hacammepen

3BEpTaTU yBary Ha mia0ip 3acoOiB, aJeKBaTHUX MpuidoMaM rpu abo OKpEeMUM
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€JIEeMEHTaM 3a PEXUMOM pPOOOTH M'SI31B B yMOBaxX TpPEHYBaHHs (NPUCIAAHHS 3
OOTSDKEHHSIM Ma€e OyTH HE MOBHUM, a 3 MOJAJBIIMM BUCTPUOYBaHHSM 1 T.1.). Jlo
KyTa 3ruHaHHs B KomiHax 90-120° 3nayHe Micle NMpu BUXOBAHHI M'I30BOi CHJIM B
3aHATTSAX 3 IOHAKaMU TOBHHHO BIABOJMTHUCS METOJYy TOBTOPHOTO BHUKOHAHHS
CHJIOBOI BIPaBH 3 OOTSKCHHIMH CepeIHbOI Baru [1].

CydacHa cuioBa  MIATOTOBKA  BOJEHOONBHUX  pe3epBIB  MOBUHHA
3MIACHIOBATUCSA Ha OCHOBI TAaKUX OCHOBHUX METOJMYHUX IIOJIOKEHB: CyBOpa
HACTYIHICTh 3aB/IaHb, 3aCO0IB Ta METO/IIB CUJIOBOTO TPEHYBAaHHS IOHAKIB Ta JIIBYAT
Ha BCIX eTamax MmiArOoTOBKU. HaykoBO-OOIPYHTOBaHMHN po3Mojil 00cCsTy Ta
IHTEHCUBHOCT! HaBaHTAXKEHHSI 3 YypaxyBaHHSAM 1HJIMBIAYadbHUX OCOOJIMBOCTEM
IOHOTO BoJIeiOomicTa. 3pocTaHHs 00cCATy 3aco0iB 3arajibHOi Ta CIEeiaIbHOT
CWJIOBOI TIATOTOBKHM (3 MAaKCHMyMOM Yy TpyIax CIHOPTUBHOTO BJIOCKOHAJICHHS),
CIIBBIJHOIIEHHS MK SKHUMH TOCTYIMOBO 3MIHIOETBCS: PIK y PIK 30UIBIIYETHCS
oOcAar cremiadbHOi CHUJIOBOT MIATOTOBKM 10 3aranbHoi. CyBope HOTpUMaHHS
IPUHIIMITY MTOCTYTOBOCTI 3aCTOCYBaHHS BIIPAB CIPSMOBAHUX HAa PO3BUTOK CHIIU B
npoiieci 0araTopiuHol TpEHYBaHHS IOHHUX BoJiei0oicTiB [7; 21].

TpenyBaHHS CHIOBUX 3410HOCTEH Ta CUIIOBOi BUTPUBAJIOCTI CIIPSMOBAaHE Ha
IiBUIICHHS IMOTYHOCTI M'SI30BOT0 CKOPOUYCHHS Ta €HEPreTUYHOTO 3a0€3IMCUCHHS
BUKOHAHHS OOTSDKEHHX PYyXiB, SKI 3a3BHYail IMITYIOTh T'peOKOBI ab0 MaxoBi
pyxu [28].

JIJist pO3BUTKY CUIIOBUX 3/1I0HOCTEH MPU TpEeHyBaHHI BUKOPUCTOBYETHCS BCE
PI3HOMaHITTA 3ac0o0iB CHJIOBOT MIATOTOBKM — IIITaHra, OJIOKOBi, (GPUKIIINHI,
MPY>KUHHO-BAXUIBHI, 130KIHETUYHI TPEHAXEPH Ta raHTedi. UHCIO MOBTOPEHb Y
KoXHOMY migxoni 12-15 moBropenp. Bara chapsga cranoButh 50-60% Bin
MaKCHUMAaJIbHOTO

Bignmounnok wmix migxomamu 2-4 XxB. TpeHyBaHHS IIBHJIKICHO-CHJIOBOI
CIPSIMOBAHOCTI crpusi€e TinepTpodii Ta MIABUINEHHIO CHJIA IIBHIKUX M'SI30BHX
BOJIOKOH.  J[m1  pO3BHTKY  CHJIOBOI  BUTPHUBAJIOCTI  NPU  TPEHYBaHHI
BUKOPHUCTOBYIOTBCSI TPYKUHHO-BAXUIbHI, 130KIHETHYHI, (PpUKIIiiHI Ta OJIOKOBI

TpeHaxkepu, raHTenmi Ta 3PB. Uwmcrmo moBTOpeHbh y KOXHOMY mimxomi 8-12
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noBTOpeHb y miaxoni. Bara cuapsana 60-80% Bix makcumanbHOro. BinmounmHok
MDK migxogamMud 3-5 xB. i1 po3BUTKY BHOYXOBOI CHJIM i Yac TPEHYBAHHS
BUKOPUCTOBYIOTHCS 130KIHETUYHI TPEHAXKEPH, IITAHTa, TAHTEN1, CTPUOKOB1 BIIPaBH.
Yuciio moBTOPEHb Y KOXKHOMY Mminxoal 4-6 moBTopeHb y minxoji. Bara cHapsna
80-90% Bix MakcumanbHOrO. BinmounHok Mix ceramu gocsrae 10 xB. [19].

®di3uyHa MIATOTOBKA € MEPIIOOCHOBOIO YCHIIIHOCTI MOYATKOBOTO HABYAHHS
HaBUYKaM TPU y BOJEHOON Ta HEYXWJIBHOTO TINBHUINEHHS PIBHSA CIOPTHUBHOT
MaNCTEpPHOCTI BOJICHMOOMICTIB Ha MpOTA31 OararopiuHoi MIATOTOBKHU: Yy cdepi
MiATOTOBKH PE3EpBiB Ta HA PiBHI CHOPTY BUIIUX JOCSITHEHB. Lle MOsSCHIOETRCS THM,
0 B OCHOBI TEXHIKO-TAKTHYHMX [id, 1[0 Oe3nocepeaHbo 3a0e3MeuyroTh
CIIOPTUBHUN pe3yNbTaT y BOjieiOo0id1 (BUrpali-mporpam ouyka, maprii, 3ycTpiui),
JeXaTh 3aKOHOMIPHOCTI PYXOBOi MISNIBHOCTI K CYKYMHOCTI PyXOBHX il Ta
OKpeMHuX pyXiB [2; 26].

A TpW BHKOHAaHHI PyXiB, Y TOMY YHCJII TEXHIKO-TAaKTUYHHMX ik, 10 iX
PO3BHUTKY Ta peai3allii 3aJy4aroThCs BCl PEeCypcH >KUTTEMISIIBHOCTI OpraHizMy
JIOJIMHA — BIiJ KIITHHU J0 BHUIIUX BUIAUTIB TOJIOBHOTO MO3KY, PO3TOPTaIOTHCS
¢i3i0JIOTIYHI MEeXaHI13MHU Ta 010XIMIYHI ITPOIECH 3a0€3MeUCHHS CHEPTETUKHU PYXY.

Bucokuii piBeHb CHIJIOBOI TIATOTOBJICHOCTI BOJIEHOOJICTIB TO3UTHBHO
BIJIMBAE€ Ha TIPOIICCH aJanTallii 0 BHUCOKHMX (DYHKIIOHAJIbHUX HaBaHTAXXEHb, HA
TPUBAIICTh M'SI30BOTO CKOPOYEHHS Ta YTPUMaHHS CIOPTHBHOI ¢opMu Ta
3a0e3neyye  BUCOKI ~ TEMNIM  MPUPOCTY  CHOPTHUBHOTO  pe3ylnbTary y
BosteiibomicTis [9; 40].

TpenyBaHHS CHJIOBUX 3MI0HOCTEH Ta CHIIOBOI BUTPUBAJIOCTI BOJICHOOIICTIB
COpSMOBaHE Ha TMIJABUIICHHS TMOTYKHOCTI  M'SI30BOT0  CKOPOYEHHS Ta
CHEPreTUYHOro0 3a0e3TMEeUYCHHS] BHKOHAHHS OOTSHKCHHX pYyXiB, SIKI 3a3BUYA
IMITYIOTh TPeOKOB1 200 MaxOBi pyXH.

[IBuAKICHO-CHIIOBA ITIITOTOBKA BOJICHOOIIICTIB Ma€e MiCIle Ha BCiX Mepiojax
pPIYHOTO LHUKIY MIATOTOBKH: y miAroroBuomy nepioai — 80%; y 3MaraibHOMYy —
50% ta nepeximaomy — 20% 3aranbpHOTO 4Yacy. /(s po3BUTKY CHIIOBUX 3710HOCTEH

BOJICHOOJIICTIB MpU TPEHYBAaHHI BHUKOPHUCTOBYETHCS BCE PI3HOMAHITTA 3aco0iB
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CWJIOBOi MIATOTOBKM — IUTaHra, OJOKOBI, (PUKLIMHI, NPYKUHHO-BaXIIbHI,
130KIHETHYHI TPEHAXXEPH Ta raHTesl. YUciio moBTOpeHb y KOKHOMY migxonai 12—-15
nmoBTOpeHb. Bara cHapsina cxinanae 50-60% Big MakcuManabHOTO. BiqmodmHOK M1k
migxonamu 2-4 xB. TpeHyBaHHS WIBUJIKICHO-CHUJIOBOI CIPSIMOBAHOCTI CIpHS€E
rinepTpodii Ta MiIBUIIEHHIO CHIIU MBUAKUX M'SI30BHX BOJIOKOH [36; 47; 58]

JIist pO3BUTKY CHJIOBOi BUTPHUBAJIOCTI MPU TPEHYBAaHHI BUKOPUCTOBYIOTHCS
NPYXUHHO-BaXXUIbHI, 130KIHETHYHI1, (PPUKIIIITHI Ta OJIOKOBI TpeHaXepH, TaHTEN1 Ta
BPII. Yucno noBTopeHbs y KOXKHOMY minxoni 8—12 moBTropeHb y miaxoxi. Bara
cHapsiga 60-80% Big MakcuManbHOrO. BinmounHok Mix migxogamu 3-5 xB. [21].

Jlist po3BUTKY BHOYXOBOi CHMJIM TiJ] 4ac TPEHYBaHHS BUKOPUCTOBYIOTHCS
130KIHETHYHI TPEHa)XepH, IITaHTa, TaHTeNl, CTpUOKOBI BpaBu. YuCI0 MOBTOPEHD
y KoxHOMY minxoai 4—6 moBTopeHb y migxoni. Bara chHapsnma 80-90% Bin
MaKCHUMaJIbHOTO. BinmounHok mix ceramu csrae 10 xs.

TpenyBaHHs 3 CWJIOBOI MHIATOTOBKM HE IOBHMHHI INPOBOJUTHCH Yy JEHb
IrpOBOrO TpeHYBaHHs. Pe3ynbTaTH JOCHIIKEHHS MOXYTh OyTH BHUKOPUCTaHI MPH
Bi10Op1 3acO0IB Ta METOMIB CHJIOBOI IMIJTOTOBKH BOJICHOOJICTIB 3 ypaxyBaHHSAM

PIBHS MIJATOTOBKH Ta IrPOBOTO aMILITya

1.3. CujioBa miaroToBKka B0J1eii001icTOK Pi3HOro irpoBoro amiiaya

EdbexkTuBHICT, il TpaBls BH3HAYAETHCS JIBOMA HAWBaXIMBIIIUMU
YUHHUKAMH: HOT0 TeXHIYHUM apCeHaIOM Ta MaWCTEPHICTIO, TaK 3BaHOT KOPOHHOT
71, siKka BiJIOWBA€ETHCS HA IrPOBOMY aMIUTya CliopTcMeHa [4].

B naHmii 9ac 0coOMMBOCTI PO3MIIMICHHS TpaBIiB Ha MalgaHIMKaX
taki [45; 53]:

1. JlorpaBadi (cmosy4Hi, macyrodi) — Ii¢ CIIOPTCMEHH, SIKi B MPOIECi Tpu
PO3TAIIOBYIOTHCS TIEPE]] CITKOIO 1 aTaKYIOTh CYTIEPHUKIB 3 KpaiB.

2. JliaroHanbpHi TpaBil. 3a3BUYail 1€ HANUCTpUOy4Yilli, HAWMOTYXHIIII,
HaWCHUJIBbHIIII 1 HAWBUILI FpaBli KOMaHAU. ATaKylOTh y MPOIIECI TPU B OCHOBHOMY

13 3aaHbO1 JiHIL. [Ipy IbOMy 30BCIM He OepyTh y4acTh y MpuHoMI M's4a.
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3. llentpanbhi Osokyroui (iX 1€ NPUUHATO HA3UBATU HaIaJIHUKAMHU
NepIIOro TeMIy) € HAHBUIIMMHU YYaCHUKAMM KOMaHJ. IXHE 3aBJaHHs HOIArae y
0JIOKYBaHHI y1apiB CynepHUKa. ATaka MOXOIUTh 13 TPETHO1 30HHU.

4. Cnosty4H1 BU3HAYaIOTh MPOLIEC TP Ta BCUISAKI BapIaHTHU aTak.

5. Jlibepo — 1e y4YaCHUKM KOMaHJ, $KI € OCHOBHMMHU M'SYaMu, IO
npuitmarote. Jlo OCHOBHUX (YHKIIM «HAamagHUKIBY» BIAHOCATHCS: AaTaKyHOUHM
ynap, OJIOKyBaHHS Ta Mmojayva.

JlonoMixkH1 (yHKIII MOJSATAlOTh y MpUoMl M's4a, MpUOM1 HAMaaaiyuoro
ynapy (Tpa B 3axucTi), MIJCTpaxyBaHHsS Ta Japyra mnepenada. «HamagHuxum»
BIIPI3HSAIOTHCS B CIOPTCMEHIB IHINMX aMIUlya BHIIUM piBHEM (I3UYHOTO
PO3BUTKY, MalOTh CYTTEBO Kpalllli MOKa3HUKH MIBUIKICHO-CUJIOBUX MOXKJIMBOCTEH
BITHOCHO Kpallll TOKa3HUKUA CHJIM Ta IIBUAKICHOI BUTPUBAIOCTI. [ HamajaHUKIB
3aCTOCOBYIOTh IIIJTOTOBYI BIPaBH, TIOB'A3aHI 3 HaNaJalOYMMHU yJaapamMu Ta
osokyBaHHsM. Lle BIpaBH 1Jisi PO3BUTKY CTPHOYUYOCTI, CTPUOKOBOI BUTPUBAIOCTI,
MIBUAKOCTI OJUHOYHOTO PYyXy, WIBUJKOCTI peakilii Ha O00'€KT, IO pPyXaeThcs,
3MIITHEHHsI ~ OpraHiB, 10  MIAJAIOThCA  HAWOLIBIIIOMY  HaBaHTaXEHHIO
(rOMiIKOBOCTOITHI, KOJIIHHI, IUI€YOBi cyrimoou i T.1.) [45].

OcHOBHI (QyHKIIIT «ITacyrOYuX» 3BOAATHCA 10 BUKOHAHHS JPYyroi mepemadi
JUISL HaIajgaodoro yaapy (3a0e3ledeHHs aTakd HamajgaloyuM), OJIOKYBaHHS,
miJICTpaxyBaHHs Ta MMojadi.

JomoMixkHi (GyHKIIIT MOJATAIOTh Y MPUHAOMI TI0/1a4l, TPUHOMI HaIaaardoro
ynapy Ta atakyBainbHOMY ynapi. «llacyrodi» maioTh TOCTOBIPHO BWINUN PiBEHB
PO3BHTKY THYYKOCTi. KpiM TOro, BOHM BIIPI3HSIOTHCS BHUCOKHUMH BECIMYHHAMU
CWJIH, IIBUIKICHO-CUJIOBUX MOYKJIMBOCTEH Ta MIBUIKOCTI.

VY di3uuHIi TiATOTOBII CMIOJYYHUX MEPEBAKAIOTH MIATOTOBY1 BIPABH TPHOX
BuaiB [45: 53]:

1) cropusitoTh OUTBII TIBUAKOMY Ta SKICHOMY OBOJIOAIHHIO HABUYKOIO
nepeaadi M'ssya 3Bepxy IBOMa PyKaMu;

2) BIOCKOHAJIIOIOYl HABUYKU IIBUJKOTO MEPEMIIICHHS, 3YIUHKH Ta 3MIHU

Harnpsmy;
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3) po3BUBarOYl MIBUAKICTH /111 y BIAMOBIb, IIBUJKICTH OPIEHTYBAHHS 1 T.I.

[Topsig 13 TakuMH BOpaBaMH HEOOXITHO BKJIIOYATU B 3aHATTS KOMOIHOBaHI
BIIpaBU (MEPEMILICHHS] Yy TO€IHAHHI 3 JIOBOM 1 KHJKaMU HaOWMBHOTO M's{ya, y
BIIMOBIAL Ha curHaiu Toio). LI BOpaBM BUKOHYIOTH IHAWBIAYaJlbHO Ta Yy
rpynax(¥ mapax, Tpiiikax, Ba MapTHEPH 1 OUIbIIE «IPALIOIOTH» HA OJHOIO TOMIO).
CreunianizoBana poOoTa (BUXOBaHHS HIBUAKICHUX SIKOCTEH, PO3BUTOK I'pyl M'sI3iB,
0 OepyTh aKTUBHY Y4acThb Y BUKOHAHHI Tiepejiadl) 311MCHIOEThCS 3 YpaxyBaHHSAM
XapaKTepy HEPBOBO-M'S30BUX 3YyCHJIb Ta CTPYKTYp pyXiBXapakTepHUX IS
BoJieiiOony Ta ¢yHKUii cnoinydyHoro rpasusd. Ha wei BinmBomsate no 20% wuacy.
BukopucToByIoTh 3ac00M J€TKOi aTJIETUKH, TIMHACTUKH, 1HIIUX CIIOPTUBHUX 1rOP,
riaBaHHs [4].

OcTraHHIM YacoM BHCOKOPOCIHUM BOJICHOOJICTAaM y KOMAaH]Ili BCE YaCTIIIE
JOpYy4YaroTh (DYHKIIO CITOJIYYHOTO TpaBis. Lle BUCyBae Benuki BUMOTH J0 iXHBOT
¢i3u4HOT MATOTOBKH. Y poOOTI 3 BHUCOKOPOCIMMH BOJICHOOICTAMH  CIIiJ
BpPaxoBYBaTU JIEAKE BIJCTaBaHHS Yy PYXOBOMY PO3BUTKY IE€BHOI YaCTHMHU 3 HUX,
0co0MBO BoJIeiOoOMicCTOK. Benuke wmiciie y iX MiATOTOBII TOBHHHI 3aliMaTH
BIIPABH JUIS PO3BUTKY MIBHJKOCTI TMEPEMIIIEHHS, CTPUOYUYOCTi, HIBHJIKICHO-
CHUJIOBUX SIKOCTEH, KOOpAWHALIMHMX 31i0HOCTel (criputHOCTi) Lle BaxknmuBo s
IPaBUJIBHOTO OBOJIOJIHHS palliOHAJbHOI TEXHIKOI Ta TAaKTUKOI TpH Ta
BIIOCKOHAJICHHS IrpOBOT MPAaKTUKHU. ['paBii amIutya «1idepo» SK OCHOBHA (yHKIIiS
BUKOHYIOTH IIPUHOM I10/1a4i, MPUHOM HaIa arovoro yaapy i miacTpaxoBky [45].

Jomomixkaa QyHKIIis «110epo>» 3BOAUTHCS O BUKOHAHHS IpYroi mepenadi i3
3anHboi JiHII. HaBiTh mpocTe 3iCTaBI€HHS OCHOBHUX Ta JOMOMDKHHUX ITPOBUX
GyHKIIA TpaBIiB PI3HUX aMIulya MOKa3ye, MO JUIs iX 3a0e3medeHHs MoTpiOHa
cnerudivyHa MIATOTOBKA 3 PI3HAUM pPIBHEM PO3BUTKY OKPEMHUX KOMIIOHEHTIB
(b13UYHOT TiATOTOBICHOCTI.

Boneitbonictu ammirya «1i6epo» Ha BiAMiHY Bijl CIIOPTCMEHIB BCIX 1HIIHMX
aMIlJlya MarOTh JOCTOBIPHO HaWKpallll TOKa3HUKH, WI0 BiIOOpaxaroTh
KOOpAMHAIIMHI 3A10HOCTI Ta 3HAXOJAThCS Ha OAHOMY PiBHI 3 yciMa MOKa3HUKAMU

MIBUAKOCTI. 3a BciMa IHIIMMU TIOKa3HUKaMH (PI3UYHOI MIATOTOBJIEHOCT1



25

BOJICMOOMNICTH LIOrO aMIulya CYTTEBO MOCTYHAIOThCA MPEACTABHUKAM IHIIUX
irpoBux cmemianizamiii. Ha Tiai xopomioi 3aranbHOi  (I3UYHOI MIATOTOBKH
NMepeBaXHE 3HAYCHHS MAlOTh BIPaBU JUISl  BJAOCKOHAJCHHS IIBUAKICHUX,
IIBUJIKICHO-CUJIOBUX Ta KOOPAMHAIIMHUX 3A10HOCTEM, IrpoBOi BUTPHUBAIOCTI Y
3axucHUX AisiX. Ha OCHOBI THMOBHMX BOpaB MOXXHA po3poOUTH OaraTo I1HIIMX.
BaxnuBo, 1mo00 y TpeHyBaHHI BOJEHOONICTIB BOHM BUKOPHUCTOBYBAIKCS
cucremMatnyHo [53].

[IpuponHo cumoBa MIATOTOBKA J10€po, y 3B'SI3KYy 3 HOro crenudiaHoio
JUSTBHICTIO Tpa Ha 3aJHIM JHIT Ta 3HAXOMKCHHS TMEPEBAXXHO B HUBBKIN CTIMIII
MOBHWHHA BIAPI3HATHUCS B/l CHJIOBOI MiITOTOBKK BOJICHOOICTIB IHIITUX aMILTya.

BukopucToByoTbCa HacTyIH1 Bripasu [4]:

e Bnpasu 3 00TsDKeHHSIMH (MIIIOK 3 TiickoM A0 10 kr mjis aiByar i go 20
KT JiUIS FOHAKIB, INITAaHTa - Bara BCTAaHOBIIIOETHCS y BIJCOTKax BiJ
3aiiMa€eThCs 1 BiJl Macu XapakTepy BIIPaBH.

o Ilpucimanass nmo 80 pasziB, BucTpuOyBanHs g0 40 pas3is,
BUCTpUOYBaHHs 3 npuciny 10 30 pa3iB, Mosic, MaHXETH Ha 3aIl'CTSX,
TOMUIKA y TOMIJKOBOCTOITHUX CYIJ001B, JKWJIET): IPHUCIIaHHS,
BUCTpUOYBaHHS Bropy 3 MPHCiTYy, HaIIBIPHUCiZa, HAIIBIpUCiTa Ta
Bunany [4].

e bararopasosi kugku HabuBHOTO M'sya (1-2 Kr) Hag co00I0 y CTPUOKY
Ta JIOB MICTIS TPU3EMIICHHS.

o Crosun Ha Bigctani 1-1,5 M Bim criEm (mmTa) 3 HAOWBHUM
(OackeTOONMBPHUM) M'STYEM Y pYyKaX, Y CTpUOKY KHHYTH M'S4 Bropy o0
CTIHKY, TPU3EMJIUTUCS, 3HOBY CTPHOHYTH Ta 3JOBUTH M'A,
OPU3EMIINTHCS Ta 3HOBY y CTPUOKY KHUHYTH 1 T.A. (BUKOHYIOTH
PUTMIYHO, O€3 3aiBUX TOCKOKIB).

e Te came, ane 0e3 TOpkaHHA M'sueM CTiHU (3 14 pPOKIB — cTpUOKH Ha

OJIHIM HO31).
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e Crpubku Ha oAHIM 1 Ha 000X HOrax Ha MiCLl 1 B pycl OOIHYYSAM
BIIEpea, OOKOM 1 CHMHOIO BIEPEI.

e Te came 3 OOTSIHKCHHSIM.

e HactpuOyBanHs Ha TyMOy (CKJIaJieHI TIMHACTUYHI MaTH), MOCTYIOBO
30UIBIIYIOYH BUCOTY Ta KUIBKICTh CTPUOKIB MOCILIb.

e Crpubku B rauOMHY 3 TIMHACTUYHOI CTIHKM Ha TIMHAaCTUYHI MaTH
(7151 XJIOTYHKIB).

e 3crpubysanns (Bucora 40-80 cM) 3 HACTYTHUM CTPUOKOM HAropy.

e Ctpubku Ha OAHIN Ta 000X HOTrax 3 MOJOJIAHHAM TepemnKo ] (HaOuBHI
M's14i TOIIIO).

e Crpubku 3 wMmicHsg  Bmepel, Hazal, MpaBopyd, JIBOPYHY,
BIJIIITOBXYIOYUCH 000Ma HOTAMH.

e Ctpubku Bropy 3 AiCTaBaHHSIM MIJBIIICHOTO M'sS4a, BIAIITOBXYIOYHCH
OJIHICIO Ta 000OMAa HOTaAMH.

e Te came, asie poOJsIun po30Ir y TPU KPOKH.

e Ctpubku 3 Micusg Ta 3 po30iry 3 JiCTaBaHHIM TEHICHUX (HAOWBHHX,

BOJICHOOJIbHUX) M'SYiB, YKPITJICHUX Ha Pi3HiM BUcoTi [11].

1.4. MeToam po3BUTKY CHJIOBOI BUTPUBAJIOCTI Y BOJIeH00JTi

CrpsiMOBaHICTh BIUIMBY CHJIOBUX BIPAB MEPEBAXXHO BU3HAYAETHCS TAKHUMU
iX KOMIOHEHTaMH: BHJOM, XapaKTepoM, KUIbKICTIO TIOBTOPEHb 1 TEMIIOM
BUKOHAHHSI BIIPaBU; BEJIMYMHOIO OOTSIKEHHSI UM OMOpPY; IIBUAKICTIO BUKOHAHHS
J0JIal0Th 200 TIOCTYMAIOTHCS PYXiB; XapakTEepoM Ta TPHUBATICTIO I1HTEPBAIIB
BIIMMOYMHKY MK Imiaxomamu [27].

[cHy€e KiIbKa METOIB PO3BUTKY CHIJIOBOT BUTpUBaiocCTi [27; 42]:

1. TloBTOopeHHs 3 HU3BKOIO Barorw. lleit MeTon Mae Ha yBa3i BHKOHAHHS
BIpaB 3 JIETKOI Barolo Ta BEJIWKOI KUIBKICTIO TMOBTOpeHb (Bim 15 mo 20), mio

JI03BOJISI€E PO3BUHYTH BUTPUBAIICTh M'SI31B.
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2. CynepcetT — 1€ BHUKOHAaHHS JBOX YW OUIblIE€ BIpaB MNOCHUIb 0e€3
BIJIMOYMHKY 3-IOMDK HUX. Lleli MeTon po3BHMBaE€ BUTPUBAIICTH M'A31B, TOMY IIO
BOHM HE HaOyBalOTh MOKJIMBOCTI IOBHICTIO BIIHOBUTHCS MUK BIpaBaMu.
Cynepcetr MOXHa BUKOPUCTOBYBATH JUIsl PI3HUX TIpyn M'A3iB ab0 MiIBHUILEHHS
IHTEHCUBHOCT] TPEHYBAaHHSI.

3. YactkoBi moBTOpeHHS. YacTKOBI MOBTOPEHHS - 116 BUKOHAHHS BIIPaB Ha
NEBHIN IUISHII aMIUTITYIM 3 BEJIMKOIO Baroto. Lleit MmeTon po3BUBaE BUTPUBAIICTh
M'sI3iB, OCKUTBKM BOHH TPOJIOBXKYIOTH MPAIfOBATH Ha MUISHKAX aMIUTITYIHd, /€
1HAKIIIe BOHU NTACUBHO BIANOYHMBAIH 0.

4. IlIBuako-moBinbHI MOBTOpeHHs. lleli MeTon po3BHMBaE BUTPUBATICTH
M's31B Ta MOKpallye ix KoopiauHaiiio. BiH mMae Ha yBa3i BUKOHAHHS BIpPaB 3
MIBHJIKOIO (Da3010 MiiHOMY Bard Ta MOBUTHHUM OITyCKaHHSM, 100 KOHTPOJIFOBATH
KOXKEH PYX.

5. Cepii 13 3meHmeHHsaM Baru. llei meTon mependavae BUKOHAHHS cepiit 13
3MEHIIIEHHSIM Baru. TakuM YMHOM, M'SI3M MPAIIOIOTh 3 MAaKCUMAaJILHOIO Barolo, sika
3HIDKYETBCST 3 KOXKHOIO HACTYMHOIO cepiero. Lle momomarae po3BuBatu
BUTPHBAIIICTh M'131B Ta 30UIBIITYBATH 3arajibHUKM 0OCAT TPEHYBaHHS.

6. IurepBanbHe TpeHyBaHHA. [HTepBalibHE TpEeHYBaHHS — 1€ METOJ
TPEHYBaHHs, KWW BKIIOYA€ BHKOHAHHS BIPaB 3 IMJIBUIICHOK 1HTEHCUBHICTIO
IPOTATOM KOPOTKHUX MEPIOJiB 4acy, SKi 4epryroThCs 3 MepiogamMu BiAMOYHHKY.
Le#t meTon Moxke OyTH BUKOPUCTAHUH JJI PO3BUTKY CHUIIOBOT BUTPUBAIIOCTI.

7. MeTon MakCUMaTbHUX TMOBTOPEHb BKIIIOYAE BIPABH 3 OOTSIKEHHSIMH, SKi
cnoptcMeH Moxe minaata 10-15 paziB. Jlns mpaktuunoi peamizaiii MeTomy
BUKOPUCTOBYIOTh KUJTbKa METOJIUYHUX MTPUNOMIB:

a) METOIWYHUI TPUHOM «PIBHOMIPHUN» — KUIBKICTh MOBTOPEHb Yy CyMi
o0cary WiMHATOI Barm paxyHOK KITBKOCTI MIAXOMIB HAOWpAEThCS 10
3aIUTAaHOBAHOTO 00'eEMY;

0) METOINMYHHN MPHUHOM «ImipaMiiay — BUKOHYEThCA KUIbKa IMIJAXOMIIB 31

30UIBILIEHHSIM TMOBTOPEHb Yy TMEPUIOMY TMiAXOAl Ta CKOPOYEHHSIM KUIBKOCTI
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MOBTOPEHb BIPaBH Yy KOXXHOMY HAaCTyMHOMY IIJAXOJl TMpH JOCATHEHHI
3aIJIaHOBAHOTO 3aralibHOTO TPEHYBAJIBLHOTO 00CHTY;

B) METOAWYHUN TPUIOM «MAKCUMaJbHUID» — BIOpaBa BUKOHYETHCS 3
MaKCHUMaJIbHO MOKJIMBOIO KIJIBKICTIO MOBTOPEHB 13 3aIUIAHOBAHUM OOTSKEHHSIM
1I0JI0 OJJHOTO MiAXO/].

8. MeToa MOBTOPHUX 3yCUIIb Tiepei0adyae BUKOPUCTAHHS HE MaKCHMAaJbHOTO
HaBaHTA)KEHHS, a ONTHMAaIbHOI Baru abo OMmopy JUii BUKOHAHHS MaKCHUMAJIbHOI
KUTBKOCTI TMOBTOpPEHb. 3 METOK MHOro peani3alii 3aCTOCOBYIOThCA Pi3HI
TPEeHYBaJIbH1 MIAXOAM, TaKl sIK pIBHOMIPHUM METOJI, cynepcepii, KoMOiHaIlisl BIpaB
Ta KPYrOBUW TPEHIHT. 3ajeHO Bl OOpaHMX KOMIIOHEHTIB BIPaB, METOJ MOXKeE
HaOyBaTH Pi3HUX HAMPSIMKIB [27].

9. I3oMeTpu4HMII METOJ] 3aCHOBAHMI Ha KOPOTKOYACHIN Hampy3i M's3iB 06e3
3MiHH TXHBOI JOBKWHH. Takwii TUIT BIpPaB PEKOMEHIYEThCSI BUKOPHUCTOBYBATH SIK
JIOIATKOBUN CIOCIO IS pO3BUTKY cuiu. Hampyry ciig 3011bIIyBaTH MOCTYIIOBO
710 33JJaHOT0 200 MaKCUMAJILHOTO PIBHS Ta YTPUMYBATHU 11 KUJIbKA CEKYH]I, 3aJI€KHO
BiJl HEOOXITHOTO PiBHS 3ycHIIb [27].

10. KomoBe TpeHyBaHHS € OJHUM 13 €(QEKTHBHUX OpraHizariiHo-
METOANYHUX (OPM BUKOPHCTaHHS (I3UYHUX BIIpaB. BoHa oTpuMaia CBOIO Ha3BY 3
OTJISITy Ha Te, 110 BC1 BIPAaBU BUKOHYIOTHCS IO KOJIY, TIO BIATIOBITHUM «CTaHIIISIM.
Metoa KOJIOBOTO TpEeHYBaHHsS OyJIo po3po0JICHO aHTIMChKUMHU ¢axiBisMu P.
Mopranom ta I'. Anamconom y 1952-1958 poku. CyTh JaHOTO METOJY MOJSATAE B
TOMY, TI00 TO MOXJIMBOCTI Ha OUIBIIIA KUTBKOCTI CHapsjiB BUKOHATH BIIPABH
PI3HOI CHPSIMOBAHOCTI, CKJIAAHOCTI Ta IHTEHCHBHOCTI. Y KOJIOBOMY TpEHYBaHHI
MOXXYTh OyTH BUKOPUCTaHI Pi3HI BIIPaBU B 3aJIC)KHOCTI BiJ] KOHKPETHHUX 3aBaHb, a
TakoX Bij cnenudiku odopanoro Buay cropty [17; 37].

3a I0MOMOTr00 KOJIOBOTO TPEHYBAaHHS MOJKHA IIJIECIIPSIMOBAHO BHXOBYBATH
HEOOXITHI BOJIEHOONICTAaM PYXOB1 SKOCTI, CKJIaJaTd MPOrpaMmy iX pO3BHUTKY,
HAa04YHO OauyuTH pe3yiabTaTh poOOTU. MIHSATH HABAaHTAKEHHS MOKHA 32 PaxyHOK
TaKUX METO/IIB:

e 30UIBILIEHHS KUIBKOCTI TOBTOPEHB 3a TOU K€ YaC BUKOHAHHS BIIPABU;
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® 3MEHILIEHHS THMYacOBOI'O NMPOMIXKKY HAa BUKOHAHHS TI€l K KUIBKOCTI
TIOBTOPEHb; MMOBTOPEHHS Kil (2-4);
® CKOpOYEHHS Nay3 BIANOYHUHKY;
e BBEJICHHS HOBUX, OUIBII €()eKTUBHUX BIIPAB.
[Ipu BuOOpP1 BIpaB AJig KOJOBOTO TPEHYBAaHHS HEOOXITHO BPaXxOBYBATH iX
3arajbHUil Ta JOKaJIbHUI BIJIMB Ha OpraHi3M B I[UIOMY Ta Ha OKpeMIi IpYIH

m's3iB [3; 5].

1.5. ®dyukuionaabHuii TpeHinr 3 merasmm TRX, Ak 3acid po3BUTKY

CHJIOBOI BUTPHUBAJIOCTI BOJIE00/IiCTOK

Metoauka BUXOBaHHS CIEIIATbHOT CHJIM BOJICHOOJNICTOK (K 1 OyIb-sKO1
HIIIOT PYyXOBOi SIKOCT1) BKJIIOYA€E CYKYIHICTh 3aC001B, METO/IIB, PEKUMIB M'I30BO1
poOOTH, BEJIMUMHU JOJIAHHS ONOPY, IHTEHCUBHOCTI BUKOHAHHS BIPaBH, KITBKOCTI
MOBTOPEHB BIIPAaBH B OJTHOMY MIAXO/I1, TPUBAJIOCTI Ta XapaKTePy BIATIOUUHKY MIXK
migxomamu [21].

VY chnopTuBHIN TpakTUIll TpEeHEpPU 3 BOJIEHOOTY 3aCTOCOBYIOTH BEIHKY
KUIBKICTh BIPAB 3 PI3HOIO CTPYKTYPOIO PYXY Ta XapaKTEPOM PYXOBOI isUTBHOCTI.

VY cBiTi (iTHECY 3 KOXHUM POKOM 3'SBISIOTBECS HOBI TEXHOJIOTII Ta
METOAUKHA TPEHYBaHb, MPAarHy4Yd 3aJ0BOJIBHUTH PI3HOMAaHITHI MOTpeOU Ta PiBHI
MIATOTOBKKA Jitoje. Y 1l dep3i HoBoBBeAeHb TRX € edextuBHHUM Ta
innoBaniiinuM migxomom mo diteecy. TRX — Total Body Resistance Exercise,
10 y TepeKyai O3Hada€ BIPaBH 3 3arajJibHUM ormopom Tina. [Ipencrapmise
co00I0 CHCTEMOIO TpEHYBaHb, 3aCHOBAaHY Ha BHUKOPUCTAHHI MiJABICHUX
CTpI4OK 1 BiacHOi Baru Tuia. [lel yHikambHMM miaxia g0 GiTHECY HE TUIbKU
JI03BOJISIE PO3BUBATH CHUIIy Ta BUTPHUBAJICTD, aje ¥ 3a0e3neuye rauOoKui Ta
BCceOIUYHUI TpeHyBaIbHUM edexT [61].

Ha mnouatrky 90-x Penai Xery, KOJAWIIHIA conaar 1 BIMCHKOBUMN

dotorpad, ciayxuB y B'ernami. I[lim gac cBOro BICHKOBOTO JOCBiAY BiH
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3ITKHYBCS 3 HEOOXIIHICTIO MATpUMYyBatu cede y Qopmi 3a ymMOB, KOJIHU
JIOCTYII IO TPEHAKEPHUX 3aJliB OyB oOMexeHuit ado BiacyTHii. L{g mpobaema
cTaja JpKepesioM HaTXHEHHS JJIsl CTBOPEHHS YHIKAJIBHOI CHCTEMHU TPCHYBaHb,
gka Oyna O e(EeKTUBHOI, KOMITAKTHOIO Ta JOCTYIHOIO i BCiX. B
pe3ynbTati Perai po3podus nporotun TRX - mpocTi HEMIIOHOBI CTPIYKH, SKI
MOXXHa OyJO 3akpiuUTH 3a paMoOl JBeped 1 BUKOPUCTOBYBATH IS
BUKOHAHHS BIPAaB 3 BUKOPHCTAHHSAM BIIACHOi BarW Tinma. Moro imes 6yna
OpUIHATA 13 3aXOIUIEHHSM, 1 Bke y 1997 poul BiH 3aCHYBaB KOMIIAHIO
Fitness Anywhere Ta moyaB npogaBaTu cBoi TpeHaxkepu [61].

Tpenaxxep TRX ckmamaeTbcst 3 KUIBKOX OCHOBHHX KOMITOHEHTIB, SIKi
3a0e3MeuyTh HOro YHIKaIbHY ()YHKI[IOHAIBHICTh Ta epeKTHBHICTH [61-63]:

e TonoBuuM kommnoHeHToM TRX € miABICHI CTpPIYKHA, BUTOTOBJICHI 13
MIITHOTO HeWJoHy abo O0aBoBHHM. BoOHM MaiOTh peryiapoBaHy [OBXKHHY Ta
3a0e31euyoTh HEOOX1AHY CTIHKICTh Ta HAIWHICTD 11l YaC BUKOHAHHS BIIPAaB.

* Ha kiHIAX MigBICHUX CTPIYOK BCTAHOBJICHI PYYKH Ta TETIi, Yepe3 sKi
NpOXOJsSITh PyKH ab0 HOTM CIOPTCMEHA IIiJi 4Yac TpeHyBaHb. Lli ememeHTH
3abe3reuyoTh KoM@opTHe Ta Oe3neyHe 3axOIUICHHS, a TaKOoX JIO3BOJISIOTH
BUKOHYBATH PI3HOMAaHITHI BIPABH.

* TRX kpimuThCs 10 HAAIMHOT TOYKH KPIIUICHHS, TaKOi SK JIBEpHA pama,
crieniaJbHUH rak abo OpycH 3a JI0MOMOTOI0 aHKepHOro kpiruieHHs. Lle 3abe3neuye
HafiiHy (ikcarliro Ta 0e3meKy Imia yac TPeHyBaHb.

[Mpuanunu TRX TpenyBans [62]:

* Bukopucranns BrnacHoi Baru tita. OcHoBHUi npunimun TRX momsrae y
TOMY, 1100 BUKOPHUCTOBYBATH BJIACHY Bary Tijia Ik OCHOBHE JKepeno omopy. Lle
103BoJIsIE€ €(hEKTUBHO PO3BUBATH M'S3H, HE BUMAralO4H JI0JaTKOBUX BaXKUX pedeit
a00 o0JagHaHHS.

* PobGora 3 HectabuibHMM HaBaHTaXeHHsAM. IligBicHi crpiuku TRX

CTBOPIOIOTh HECTAOUIbHY OCHOBY BUKOHAHHS BIpaB. Lle 3myllye Mm's3u mpairoBaTu
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HE TUIbKHM Yy HalpsSMKy pyXy, aje ¥ MiATpUMYBaTH PIBHOBAry Ta CTaOUIBHICTB, LIO
30UTbIIIY€E aKTUBAIIII0 M'S30BUX BOJIOKOH Ta MOKpAaIlye KOOPAUHAILIIIO.

* OyukuionaneHicth. BmopaBu nHa TRX chopsamoBani Ha PpO3BUTOK
(YHKIIOHAJIIBHOI CHUJIM Ta MIATOTOBKM J0 MOBCSKIEHHUX pyxiB. Lle momomarae
MOKpaIIUTH poOOYy €MHICTh M'S31B Ta MIIBUILUTH €(EKTUBHICTh PYXIB Yy
MOBCSIKIEHHOMY >KHTTI.

* BapiatuBnicth. Cucrema TRX mnponoHye HECKIHUEHHY PI3SHOMAHITHICTh
BIIpaB JJisi poOOTHU HAJ PI3HUMH TpylnaMHu M'A31B Ta JOCATHEHHs PI3HUX (piTHEC-
niei. Bin cunoBux Ta QyHKI[IOHaNbHUX TPEHYBaHb /10 BIPAaB HA BUTPUBAJICTh Ta
rHy4KicTh, TRX 1103BOJIIE CTBOPUTH IHAWBIAyadbHY MPOTpaMy TPEHYBaHb Iif
KOKHOT'O CTIOPTCMEHA.

i mpunnunu poOaste TRX yHiKanbHOIO Ta €(EeKTUBHOI CHCTEMOIO
TPEeHYBaHb, SKa MIIXOAWTHh IJIS MIMPOKOTO KOJIA CIHOPTCMEHIB, HE3aJCKHO Bif
iXHBOT'O PIBHS MIJATOTOBKU Ta IIJICH.

TpeHyBaHHA 3 BHUKOpPUCTaHHSIM cucreMd TRX 0OpomoHyrOTh HWHUPOKUAN
CIIEKTp KOPHUCTI JJis1 3A0pOoB's Ta PizuuHoi popmu.

 3minHeHHs M's13iB. TRX 103Bossie mparoBaTu HajJ 3MIIHEHHSM BCIX TPyl
M's31B, BKJIIOYAIOYM BeNHMKI Ta ApiOHI M's3u. lle mo3Bojisie po3BUBATH CHITY,
BUTPUBAIICTh Ta G YHKI[IOHATBHY MiATOTOBKY.

* Po3BuTOK KOOpaMHAIli Ta piBHOBaru. BukopucTtaHHsS HecTaOlIbHOI 0a3u
mig vac TpeHyBaHb Ha TRX Bumarae akTuBHOI poOOTH M'A31B MIIATPUMKHU
piBuoBaru. lle pgomomarae TmMOKpamUTH KOOPAHMHAINIO PYXiB Ta TMOCUIUTH
CTabUTI3YI0Y1 M'SI3H.

* [lominmenns rHyukocTi. barato BmpaB Ha TRX BkiItOuWaroTh enemMeHTH
PO3TSIKKH Ta MOKPAITYIOTh THYYKICTh 1 PYXJIMBICTh CYTI00IB.

* Ilokpamenns ButpuBaiocTi. bararo BrnpaB Ha TRX MokHa BUKOHATH Yy
dbopMaTi BHCOKOIHTEHCHBHUX iHTepBalbHUX TpeHyBanb (HIIT), mo cmpuse
30UTBIIIEHHIO BUTPUBAJIOCTI Ta MTOCUJICHHIO CEPIIEBO-CYIMHHOT CUCTEMH.

* [linBumenHs epekTUBHOCTI TpeHyBaHb. TRX 103BOJIsIE BUKOHATH O€31i4

PI3HOMAaHITHUX BIPaB, 110 POOUTH TPEHYBAHHS OUIBII I[IKABUMHU Ta €(PEKTUBHUMU.
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Ile TakoXX [M03BOJISIE MPALIOBATH HAJl PI3HUMHU acnekTtamMu (¢i3uyHoi (opmu,
BKJIIOYAIOYM CHJIy, BHUTPUBAJICTh, THYYKICTb Ta pIBHOBary, BCE€ B OJHOMY
TPEHYBaHHI.

* Exonomis uacy Ta mpocropy. TpenyBanns Ha TRX He BuMarawoTh
BEJIUKOTO 00CATY OOJaJHAHHS YU MPOCTOPY, IO POOUTH iX iealIbHUM BHOOPOM
JUIS 3aHSTh K Y TPEHAXKEPHUX 3aJlaxX, TaK 1 BAOMA.

€ KiTbKa MPOTUIIOKA3aHb, SIKi CJIIJT BPaXOBYBATH MEPE]l MOYATKOM 3aHSTh:

JIroasm 13 TpaBMaMu CIIMHM, 1MW, CYTJI001B YU IHITMMHU XBOPOOAMHU OMIOPHO-
PYXOBO1 CHUCTEMH CIIiI YHUKATH TpeHyBaHb TRX a0o BUKOHYBaTH iX JIMIIE ITiJT
HArJIs10M THCTPYKTOpA Ta IMICisl KOHCYIBTAIII 3 JIiIKapeM.

« JlrogsM 3 rOCTpUMH a0O  XpOHIYHHMH, CEPIEBO-CYIMHHUMHU
3aXBOPIOBaHHAMH a00 BHCOKMM apTepiaJbHUM THCKOM, CIIiJT OOTOBOPUTH
MOXUIMBICTh 3aHATh TRX 3 JikapeM Ta oOTpUMATH pPEeKOMEHJalii 1010
BIJIMOBIHUX BIPAB Ta 3aCTEPEKEHb.

Jlns BariTHUX XKIHOK TpeHyBaHHS TRX MOXyTh OyTH HEOE3IEUHUMH Yepe3
pusuk. [lepes moyaTkoM 3aHATH il 000B'SI3KOBO TPOKOHCYIBTYBATHCS 3 JTIKAPEM.

* JIrogsMm 13 mpobiieMamMy piBHOBArv Ta KOOpAWHAILIT Cirii OyTH 00epeKHUMU
npu 3aHATTAX Ha TRX, OCKUTbKHU JesKi BIIpaBU MOTPEeOYIOTh rapHOro OajaHCy Ta
CTaOUTBHOCTI.

BaxxnuBo mam'sitatH, 1o KoXKHa JIIOJIMHA € YHIKaJIbHOIO, 1 MPOTUIIOKA3aHHS
MOXXYTh BIPI3HATUCA 3aJICKHO BiJ IHAWBIAYaTbHUX OCOOIUBOCTEH 370pOB'S.
[lepen modatkom 3aHATh TRX pexoMeHIYeThCS MPOKOHCYIHTYBATHUCS 3 JIIKAPEM
a00 IHCTPYKTOPOM, OCOOJIMBO SIKIIIO Y Bac € MEIUYHI MpoOieMu a00 0OOMEKEHHS.

Yacti noMHIIKHY Tij 9ac 3aHATh 3 eTisiMu TRX [61-63]:

[Tpu 3ansaTTax 3 metinsaimMu TRX € KijbKa MOMIMPEHUX MOMUIIOK, SIKI MOXKYTh
MPU3BECTH JI0 HEMPaBWIBLHOT TEXHIKM BHKOHAHHS BIIPAB Ta IBHUIIATA PHU3HK
TpaBmMyBaHHSA. OCh JesKi 3 HAMYACTINTNX TTOMUJIOK:

* HempaBuipHe perymtoBaHHS NOBXKWHHU CTpidok. HempaBwibHa MOBXKHHA
CTPIYOK MO’K€ TPHU3BECTH 10 HEMPABUILHOT TEXHIKM BUKOHAHHS BIIPaB Ta

MIJBUIIUTH pU3HK TpaBM. [lepekoHaiiTecs, 10 CTPIUKK 3HAXOASITHCA Ha MOTPIOHIN
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BHUCOT1 JIJII KOXXHOI1 BIpaBH, 100 3a0€3MEUUTH ONTHUMAalIbHE HABAaHTAXKCHHS Ta
Oe3MeKy.

* Brpara xouTponto Hana TuioM. Bukopucranus nerens TRX Bumarae
XOPOIIIOr0 KOHTPOJIIO HaJl TUIOM Ta piBHOBaru. Brpata KOHTPOII0 HaJ TIIIOM MOXeE
MPU3BECTH JI0 TajiHHSA a0o TpaBMyBaHHsS. [lepexoHaiiTecs, IO BU yTPUMYETE
piBHOBary Ta KOHTPOJIIOETE PYXH IIijl Yac BUKOHAHHS BIIPaB.

* BukopucranHs 3aHaATO BHUCOKOI I1HTEHCHMBHOCTI. 3aHaJaTO BHCOKaA
IHTEHCUBHICTh TpeHyBaHb Ha TRX MoOXe MpHU3BECTH J0 NMEepEHANPYKEHHS M'S31B Ta
Cyrio0iB, 0coOJuBO s HOBaukiB. [louHITH 13 JiermMX BIOpaB 1 MOCTYHOBO
30UTBIIYHTE IHTEHCUBHICTB, 11100 1aTH CBOEMY TLTy Yac MPUCTOCYBATUCS.

* BukopucTaHHs HENpaBWIBHOI TEXHIKM BUKOHAHHSA. HempaBuibHa TeXHiKa
BUKOHAHHA BIpaB Ha TRX Moke WiABUIIUTH PHU3UK TpPaBM Ta 3HU3UTH
e¢(eKTHBHICT, TpEeHYBaHb. [lepekoHalTecs, M0 BH MPABUILHO PO3YMIETE Ta
BUKOHYETE KOXHY BIPaBy, Ta 3a HEOOXITHOCTI 3BEPHITHCS 3a JIOMOMOTOIO IO
KBaTi(hiKOBAHOTO IHCTPYKTOPA.

* HenmocratHst pisHOMaHITHICTH BIpaB. OOMexeHHsI cebe JuIne KiTbKoMa
BripaBamMu Ha TRX Moke mpu3BecTH J0 HEPIBHOMIPHOTO PO3BHTKY M'SI3iB Ta
YIYIIEHHS MOXJIMBOCTI MaKCHUMaJbHO BHUKOPUCTAaTH TIOTEHIIall TpeHa)kepa.
Jocmipkyiite pi3Hi BpaBu Ha TRX Ta BMHKalTe iX Yy CBOIO IporpaMy TpeHyBaHb
U1 3a0e3neueH s HallKkpalux pe3yJibTaTiB.

YHUKa04YM WX MOMIMPEHUX MOMUJIOK Ta 3BEPTAlOUM yBary Ha MpPaBHIIbHY
TEXHIKY BHKOHAaHHS BIPaB, BU 3MOXETE OTPUMATH MAaKCUMalIbHy KOPHUCTH Bij
TpeHyBaHb Ha TRX Ta MiHiMi3yBaTu pu3uK TpaBm [61].

TpenyBanus Ha TRX m03BOJISIIOTH 30araTUTH OCOOWCTHH JIOCBiN 3aHSTH,
3HAYHO TOKPANIUTH CTaH M'SI31B KOPITYCY, 3MIITHUTH BEPXHIN TJICYOBHM TMOSIC Ta
MOCWJINTHA HOTH, a TaKOX 3pOOWTH Bamli cyriobu ctabinpHimuMu. OmHAK, K 1y
BUTAJIKY 3 OyJb-KHMHU TPEHYBAaHHSMH, I1€¢ BUMAraTUMe TEPIIHHA, PETYIIPHOCTI
Ta pO3yMHOT'0 TUTAHYBaHHS HaBaHTaXeHb [63].

TpenyBanua TPX po3BuBaioTh (yHKI[IOHAJIBHI MOXJIMBOCTI OpraHizmy,

OJIHOYACHO MOKpPAI[yIOYu THYUYKICTh Ta 0ajaHC Ta CTa0LII3YI04H KOPIYC Tia.
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OcnoHi nepeBaru TRX Suspension Training [61]:

* TPEHYBaHHS MIIXOASTh JIIOSAM 13 Oy/Ib-SIKMM PIBHEM MiATOTOBKH;

* MOXJIMBICTh TPEHYBATHUCH Y OYIb-IKOMY MICIIi;

* 3aBJIIKM UIMPOKOMY CIEKTPY MOXKJIMBOCTENH Moau(iKaliid BIpaB Ta 3MiH1
HaBaHTaxxeHHs TPX Bupimrye Bci 3aBOaHHsS, IOCTABJICHI Y TPEHYBAJIbHOMY
MIPOIIECT;

* B ocHOBI BrpaB TRX Suspension Training HaBMUCHE 3MIIIEHHS LIEHTPY
TSOKIHHS, 1[0 aKTUBI3ye M'A3u-cTabumrizaTopu (M'A3uM Kopa) MiJ 4Yac BUKOHAHHS
KOYKHOI BIIPaBH;

* MOXKJIUBICTh BUKOHYBATH BIIPaBU y 0araToIUIOIIMHHOMY PEKUMI.

OcHOBHI 111 PYHKIIOHATIBHOTO TPeHIHTY [62]:

* MMJIBUILIEHHA PI1BHS (P13UYHOT MIATOTOBKY;

* MMJIBUILIEHHS €()EeKTUBHOCTI BIIPAB;

* MMJIBUILIEHHS PE3YJIbTATIB y CIIOPTI Ta 3aBJAHHS MOBCAKICHHOTO KUTTS.

CusnoBi TpeHyBaHHS y CTaOUTbHUX MOJIOKEHHSX TUIa CHPUSIOTH PO3BUTKY
KOHKPETHOT Tpynu M'sI3iB, aje HE MOXYTh JOCTaTHbO PO3BUBATH HEHPOM'SI30BY
KOOPJIMHAI[I10, HEOOXIAHY JJI 3POCTAaHHS ONTHMAJIbHUX CHJIOBUX IOKA3HHKIB Ta
CIOPTHBHMX JAOCATHEHD [61].

BrpaBu TPX 103BOJSAIOTE BUKOHYBATH PYXH Yy TPbOX IUIOMIMHAX, IO
HEMOXJIMBO TP BUKOPUCTAHHI 1HIIUX TpeHakepiB. MokHa TpeHYBaTH CHIIY 1
CTaOUTbHICTh Ha BCHOMY Jiana3oHi BUKOHAHHS BIPaBH, Y TOMY YHCII 1 B KpalHIX
BiJ[pi3Kax, Ha SKUX YaCTO TPAILIAIOTHCS TpaBMu [63].

Heb6araro 3MiCTHBIIM TOJOXKEHHS Tila, MOKHa 30CEpEIUTH POOOTY Ha
KOHKPETHIA 30HI TiTa JIFOAWMHH, a TaKoX OOIMTH iHauBixyanbH1 (i3nyHi
oOMexxeHHsI. MOoKHA 3MIHIOBaTH PiBEHBb CKJIQTHOCTI Ta IMEPEXOAUTH BiJ BIIPABH J0
BIIPaBU 3a TMEBHHWHA Tiepiofl. Takuii peXuM JO3BOJIUTH MIABUIIUTH M'SI30BY
BUTPUBAJICTh Ta MOKPAIUTH (YHKITIOHATBHE CTAH CEPIIEBO-CYANHHOI CHCTEMH.

Y TPX BUKOPHUCTOBYIOTHCSI KOMILIEKCHI 0aratocyrio0oBi Ta OJIHOCYTJIO00B1
BIIpaBU. 30KpemMa, 130JIbOBaH1 BIOPaBU — 1€ OUIBII JIOKAII30BaH1, OJJHOCYTJI000BI

pyXH, OpIEHTOBAHI Ha OMPAIIOBAaHHA KOHKPETHOI Ipynu M'a3iB. Bonu Haltuactime
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BUKOHYIOTbCSI B OJHIM MJIOIIMHI pyXy. MoxyTh OyTH €(pEeKTUBHHUMH Y PO3BUTOK
MYCKYJNaTypH, ajie 1€, 3a3BHUail, MpOCTi pyXy, Y SKHX PO3BUTOK HEPBOBO-M'I30BHX
3B's13KiB He3HA4HO [63].

KoMmmnekcHi BOpaBu BKIIOYAIOTH yci TWio. | Gararocyrio0OoBi, 1 4acTo
0araToIUIONIMHHI PYXH, B OCHOBI SIKUX JIEKATh KOOPAMHOBAHI A1l KUIbKOX CYTrJ1001B
Ta Tpyn M's31B. JlaHu# TUN TpeHyBaHb 3HAYHO MOKpallly€e KOOpAUHAIIHHI 3110HOCTI
HEPBOBOi CHCTEMH, CTBOPIOE MII[HI MOTOpPHI 3B'SI3KH, MOKpaIlye cTabuIizaiiio Ta
nae (QyHKI[IOHAJIBHE 3pOCTaHHS M'SI30BO1.

dakTuyHO 3aHATTA 3 MeTIsIMU TRX € 2 CTpiuKH-CTPOIH, SKi 3aKiIHYYHOThCS
NETJIIMM 1 KpIIIATBCS 10 TypHiKy. Came B IIUX METIAX 3HaAXOAAThCs Barri Horw, a
9acoM 1 PyKH, 3 METOI0 CIpaBXHBOro CTpycy Bamoro Tima. Ilig wac 3aHATTS
3aliH1 BC1 IPYNU M'S31B, 110 CIPHUSE PO3BUTKY M'A30BOT0 KOPCETY, MO30aBIEHHS
BiJ] 3aiiBOT Baru Ta BIAHOBJIEHHS eJlacTUYHOCTI cyrao0iB. Takox TRX TpeHnyBaHHs
MOKPAIIyIOTh TJIACTUYHICTh, THYYKICTh, BUTPHBAJIICTh, POOOTY BECTHUOYJISIPHOTO
amapaTy, CIPUTHICTh. BIpaBW 3 TMeTISIMH aKTyaJibHI SIK YOJIOBIKIB, TaK KIHOK;
HeMae abCOJTIOTHO KOJHUX 00MEeKeHb 3a BikoM [61].

TRX Hacammepen — 4y0BUH IHCTPYMEHT 11 €()eKTUBHOTO METaOOIIIHOTO
TpeHIHTY. [ Hyuka KOHCTPYKIIiS METeNb MePEeTBOPIOE HAUMPOCTIIT BI/DKUMAaHHS Ha
CKJIaJIHy KOMOIHAIIIIfHY BIpaBy, IO 3aJII0€ Macy M'S30BUX TPYI OJHOYACHO.
3aBAsSKH IIbOMY, a TAKOXK Yepe3 MiABUINCHY KOOPIWHAIIINHY CKIIAIHICTh OUIBIIOCTI
BIIpaB, TpeHIHr Ha TRX chpwusie OUTHII aKTUBHIN BUTpATI €HEPrii mia 4ac 3aHsTTs,
a TaKOXX CTBOPEHHIO BHUCOKOTO PIBHS METa0OJIYHOTO BINTYKY, SKHH JO3BOJIUTH
BUTpadyaTH KaJIOpii uepe3 Oarato TOAWH ITICII 3aKiHYCHHs TpeHYBaHHs [63].

Kpim Toro, TRX kopucHHI K CHaps, M0 JO3BOJISIE TPEHYBATH MPAKTUIHO
BCE TUIO 0€3 yIapHOro UM MpsIMOro HaBaHTa)kKeHHS Ha xpeOeT. Lle He o3Hauae, 110
BiH OJIHO3HAYHO MiAXOIWUTH BCIM TPAaBMOBAaHHMM JIOJSM, HOBadKaM abo JIITHIM
JOJISIM, ajie pid y TOCIOAApCTBi, Oe3mepeyHo, KOPUCHA.

TRX — 1me mpocTo CHOPTUBHUN CHapsa, TaKuWd XKe, K, CKaXiMO, THPI,
mranra abo men6oin. BximrouaTu HOro y cBOi TpeHyBaHHS OJHO3HAYHO KOPHCHO,

ajie BUKIIIOYATH BCE IHIIE, MEPEKPECIIO0UN Oe3NepeyHi nepeBaru «KOHKYPEHTIB
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— Besika nomuiika. [loip, mBuAKicTs HaOOpy ¢i3M4HOI popmMuU BiJ 00paHOro
CHapsiia MaJio 3aJeXuTh. TyT Habarato Ba)KIMBIIIE YMIHHS IPaMOTHO IUIAHYBAaTH
HABaHTAXXEHHS, IOEAHYBATH iX 1 TPEHYBATHCS 3a PETYISIPHUM 1 PO3YMHHUM
rpadikom [61].

[ls meroamka TpeHyBaHb OyJia BHHaiieHa NIXOTUHUSAMU BilicbKOBO-
mopcbkoro oty CHIA. Ii oco6muBicTs monmsirae B TOMY, IO AJIs BUKOHAHHS
BITPaB BUKOPUCTOBYETHCS TUTBKHM BIACHA Bara Tija, IO TPEHYEThCS.

3a paxyHOK omopy cuii TsKKOCTI BropaBu TRX MoOxyTh OyTH JOCUTH
BRXKUMH, 3a]Ty4aloud B POOOTY Tpec, CIMHY, TPYId, CTETHA Ta IHIII OCHOBHI
M'S30B1 TPynH. Y TOM ke Yac 1 JyIs piBHs "MOYaTKiBelh"' MOXKIMUBA afanTarlis 1mo
HABaHTAXKECHHIO Ta CKJIAmHOCTI. Bce, mo Bam 3HamoOuThes, - 11e peMeni TRX 1
Oe3rneyHe, CTiiike Micle, KyJIu iX MOKHA TPUKPINUTH. BUSABITH KMITAUBICTD, 1 TO1
BU He OyjeTe MpUB'A3aHI IO TPEHAKEPHOTO 3aidy. Y YHUCII BIAMOBIIHUX MICIb
kpimieHHs TRX peMeHIB Mo)kKHa Ha3BaTh OackeTOOJbHE KUIbIE HAa BYJIUYHOMY
MalJIaH4MKy, PeUJIIHTA aBTOMOO1IS, JTOMAIIIHIO MIBEJACHKY CTiHKY. TRX peMeni —
11e eEeKTUBHE Ta KOMIIAKTHE CIIOPTUBHE CHOPSAKEHHS, SIKE 3aBXKIU MOKHA B3SITH
3 co00l0 1 HE TPONMYyCKaTd TPEHYBAaHHSI HaBITh Y BIIpsAKEHHI abo Ha
BiAMOYMHKY [61].

TRX BmnpaBu Xopomii THM, 0 KpiM 3pOCTaHHS M'A30BOi CHIM Ta
BUTPUBAJIOCT], BOHH CTUMYJIIOIOTh PO3BUTOK OanaHcy. Komm sikach yacTWHa Tina
MiBIIIEHA HAJ 3eMJICI0, a 1HIIA CIIMPAEThCS Ha peMeHi abo mimiory, B poboTy
BKJIFOYAIOTHCSL M'SI3U-CTA0UTI3aTOPH, SIKI PIAKO BHUSBISIOTHCS AKTUBHUMH TPHU
TPEHYBaHHIX Ha 3BUYAHUX TpeHa)xepax. B pe3ynbrari pec, ciuHa, miedi, cTerHa
MPOPOOTISIOTHCS TyKe BIAIYTHO, OCKUTBKH 32 PaXyHOK HUX 30€piraeTbCs KOHTPOJIh
ycix a3 pyxy.

o x me 3a TRX BmpaBu, siKi JAO3BOJSIOTH MOKPANTUTH M'si30Bi (hopmu
BEPXHBOT Ta HWKHBOI YacTUHU Tiya [61-63]:

1. Kum Bia rpyaei

* [{u1b0B1 M'SI30B1 TpyNHU: TPy, PYKH

* PiBeHb CKJIaHOCTI: IOYATKOBUM
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* [HCTpyKIIisl 3 BUKOHAHHS: BCTAHBTE CIIMHOIO /10 MICISI KPIIJIEHHS! PEMEHIB.
Bi3pMiTh py4YKH pEMEHIB 3aXBAaTOM 3BEpXYy 1 BUOPSMITH PYKH IEpesl cO0O0 Ha
BUCOTI Tuleueld. HaxwiTbest Boepen Tak, m00 TUIO 3HAXOIUJIOCH Y HEBETHUKIM
niaroHanii. 3irHITh JIKTI 1 BUBEIITh HUYKHIO YACTUHY TPYAHOI KIITKH MK pyKamu.
BukopucroByiiTe rpyaHi M's3u Ta pyKH, 11100 MOBEpHYTH ceOe Hazal y BHUXIIHE
MOJIO’KEHHSI.

2. TsAra HA CIMHY ABOMA pyKaMu

* [{i1bOB1 M'SI30B1 TpyNH: CIIMHA, MIpeC, MJiedl, Olencu

* PiBeHb CKJIaJHOCTI: IOYATKOBUI

* [HCTpyKIIiS 3 BUKOHAHHS: BI3bMITh PYYKH PEMEHIB TaK, 1100 T0JIOHI Oyiu
NOBEPHEHI OJIHA J0 OJIHOI. BiIXWIUTHCSA Ha3aj, MEpeHIiCIIM Bary Ha I'sTH. Pyku
BUTATHYTI cO01, a TUIO yYTBOPIOE JlaroHal b — II€ BUXIJHE CTAaHOBWIIE. 3BEIITh
JIOTIATKHU Pa3oM Ta yTPUMYHTE Mpec y Hampy3i. 3ICHITh PYKHU B JIKTAX, MIATATYIOUU
TyJIy0 HazycTpiu iM. Bunpsamits pyku, mo0 MOBEpHYTHUCS Y BUXITHE MTOJIOKCHHS.

4. «Kpoxoanm»

* [{uthOBI M'I30B1 TPYNH: TUIEY1, CIIMHA, KOC1 M'SI3U )KUBOTA

* PiBeHb CKIIQTHOCTI: cepeHin

* [HCTpyKIliA 3 BUKOHAHHS: LI BIOpaBa ISl MPOKAYyBaHHS IUIEYEH TaKOXK
BiloMa K peBepcuBHI Maxu. J[yia Toro, mo0O moyaTd, BCTaHBTE OOIUYYSAM IO
Micls KpirieHHs peMeHiB TRX, B3sBIIHM pydKH XBaTOM 3BEPXY.

Bigxumitecss Ha3zaa, MOKH TUTIO HE YTBOPHUTH JiarOHaJbHY JIHIIO (peMeHi
TRX natsarayrti). [loTarHiTECA TiJIOM Ha3aa: Bropy MpaBOpydY 1 BHHU3 3 JIIBOi PYKH.
[ToBepHITh TynyO TpaBOpyY, CTaOLTI3YIOUM MOJIOKEHHS 32 PaXyHOK KOCHX M'S31B
npeca. [loBepHITbCS y BUXITHE MOJIOKEHHS Ta MOBTOPIThH HA IHITUHN OiK.

5. 7Kaoiui” BimKuMaHHA

* [{inp0B1 M'SI30B1 TPyIIU: TPYAH, IJIEY1, PYKH, TIPEC

* PiBenb: mpocynyTuit

* [HCTpyKIis 3 BUKOHAHHS: BOpaBa mepeadadae MIATITYBaHHS KOJIH [0
JIKTIB - 3BIICH BOHO 1 OTpUMaJO CBOIO Ha3By 'ka0'sui" Bimxumanus. [lpu

BUKOHAHHI Ba)XJINBO BiAYYBAaTH MEYIHHSA y BEPXHIM 4YACTHHI Tijda Ta B 00JacTi
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npeca. [IoMicTiTh CTynHI B MIJABIILIEHI pEMEHI TaK, 100 MIKapIEeTKU CTOM JUBHIIHCS
B miiory. [loyatkoBe mosiokeHHs - "MmiaHka" (DOJOHI Ha MiAI031, CTYINHI - Ha
peMensix). 3po0iTh 3ycwuig, 00 BUKOHATH CKPY4YyBaHHS. 3aTpuMaiTecss Ha
KUJIbKa CEKyH/I 1 IOBEPHITHCSA Y BUXIIHE MOJIOKEHHS.

6. 3runanns Ha Oiuenc

* Ilinmi: mpec, pyku

* PiBeHb CKJIQTHOCTI: CepeHIN

* [HCTpyKIisI 3 BHKOHAHHS: BCTaHbTE OOJHMYYSAM JIO TOYKH KPITUICHHS
pemeniB TRX, Bi3bMiTh y KOXKHY pyKy o pyuui. Haxunupumce Ha3aj, BUMIPSAMIT
pyku 1o HaTsAry pemeHiB. 1100 akTtuByBatu OillencH, 3irHITH PYKH Y JIKTAX,
MOBUIBHO MIATATHITH TUIO Joropu. [IoBepHITECS A0 MOYATKOBOI'O IMOJOKEHHS Ta
3p00ITh MOBTOPEHHS HA 1HIILY PYKY.

7. ®oJLT-ayT CTOAYH

* [luri: rpyau, nipec, miedi

* PiBeHb CKJIQTHOCTI: cCepeHIn

* [HCTpyKIisi 3 BUKOHAHHS: BCTAHbTE Y BUX1JHE MOJIOXKEHHSI, SIK MIOKAa3aHO Ha
¢doTo. [ToTiM mounMHANTE MOBUIHPHO HAXUJISATUCS BIEPEd JOTH, JOKH PYKH, MiTHATI
BrOpy, HE YTBOPIOIOTH MpsAMY JIiHIIO 3 Tyaybom. Hampyxkyiite mpec 1 miedi.
Bukonaiite 3BOpoTHUH PyX, 100 MOBEPHYTHCS 10 ITOYATKOBOI (ha3u.

HIDKHA YACTUHA TUIA [61]

8. Bunagu

* [{inb0B1 M'SI30B1 TPYIIU: HOTH, TIPEC

* PiBeHb CKJIaJHOCTI: IOYATKOBUI

* [HCTpyKIisT 3 BUKOHAHHS: BUXIIHE TOJIOKEHHS — JIiBA HOTA B PEMEHSX
TRX, a mpaBa TBepmO CTOITh HA MiJI03i. 3po0iTh TIMOOKUI BUMad, 30epirarodu
Oamanc. [loBepHIThCS y BHXIJHE TOJOXKEHHS Ta IMOBTOPITh 3 I1HIIOK HOTOO.
BaxxnuBo BiguyBaTH NEUYiHHS B M'si3aX, KBaIpUIICTICaX, M's3aX KHUBOTA.

9. TRX -npucinanus

e [linboB1 M'A30B1 Ipynu: Hpec, YOTUPUTOJIOBI M'SI3U CTETHA, CIIHHUYHI,

Ollencu pyk
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* PiBeHb CKJIaHOCTI: IIOYATKOBUM

* [HCTpyKIIisl BUKOHAHHS: PETYJISIPHI MPUCIJAHHSA MAIOTh BaXJIMBE 3HAUCHHS
st OpMyBaHHS CWJIBHOT HUXHBOI yacTuHU Tina. Jlomaiite TRX-mpucinanus y
CBill rpadik, o6 npokayaTd (GOpMHU Ta HABUMTHCH NPHUCIIATH TEXHIYHO, SIKIIO
MOKH 110 BaM CKJIAJJHO BUKOHYBATH 110 BIpaBy 31 ITaHT010. [[04HITE, yTpuMytouu
oOUJIBl pydKH Tiepej; coO0K0 Ha piBHI Tajii, JiKT1 3irHyTl. BukoHaiiTe raubokuii
CUBUM, BUIPSMHBIIN PYKU Ha PiBHI oueil. BceranpTe, 1m100 MOBEPHYTHUCS [0
MOYaTKOBOT'O MOJIOKEHHS.

10. 3runanHs Ha Oinenc crersa

* [{inb0B1 M'SI30B1 TPyIU: CITHUYHI, OilI€TIC CTETHA

* PiBeHb CKJIQTHOCTI: CepeHIN

* [HCTpYKIliIA 3 BUKOHAHHSA: JIsSKTE HAa CHUHY, BUTATHYBIIU PYKH B3JOBXK
Tynyba. 3adikcyiite cronu B pemeHsix TRX. VYrpumyrouun npec y Hampysi,
BiJIIpBITH CT€THA BiJ Mijyiord. [IIATATHITE M'ATH y 01K CTETOH Y KOHTPOJIHOBAHOMY
pyci. He nomyckaiite posroinyBaHHs. Bumnpsmite HOTM Uil TOBEPHEHHS Y
BUXI1/IHE TTOJ0KEHHS.

Brpasu TPX 103B0JIII0Th BAKOHYBATH PYXH B TPhOX ILIomuHax [61]:

Bnpasu 3 TRX 1151 BepXHbOi YACTHMHH Tijia:

1.3runanns pyk Ha oOimeric (Bicep Curl)

2. Posrunanns pyk Ha tputnerc (Tricep extension)
. TRX-Bimxumanns (Push up)
. Bimxumanns Ha Tpurnenc (Tricep press)
. Tara y monoxenHi crony (Table Row)
. 3BopoTHi Bimxumanus (Dips)

. TRX-mmymosep (Pullover)

o N N n W

. [Mligrarysanns (Pull up).

Bupasu 3 TRX qus kopa (npec, ciuHa):
1. Cratnuna nmnanka (Plank basic)

2. Ilnanka Bropy-Buu3 (Plank Up & Down)

3. Onmyckanus Ha JikTi (Ripper)



40

4. Anbrinict 13 moBopotoM (Crisscross climber)
5. Ilintarysanns komiH (Tuck knee)
6. Iligiiom cimaunp (Pike).
BnpaBu 1151 CTEroH Ta CiAHUUB:
1. Tlpucimanns (Squat)
. lIpuciganns 3 BuctpudyBanusam (Plyo Squat)
. [Tictonet-ipucinanns (Pistol squat)
. Bunan 3 migsimenoto Horoto (Suspended Lunge)

. Bunagu (Alternative Lunges)

2
3
4
5
6. [Tniomerpuyni Bunaau (Plyo lunge)
7. Bunana no-miaronasii (Cross Floating Lunge)
8. upoxki ctpudku yoik (Wide Jump).
9. Bunap 13 6anancom (Floating Lunge)
10. IlmiomeTpuunwmii Bumnan i3 6amancom (Floating Lunge Jump)
11. Capinrep (Sprinter Start)
12. Bummaam y6ik (Side lunge)
13. Bunapn i3 migBimeHoro Hororo (Suspended Side Lunges)
14. MeptBa Tara (Deadlift)
15. TRX-micT (Bridge)
BrnpaBu 1uis1 BepXHbOI Ta HUKHbBOI YACTHHH Tijia:
. Bypmi (Burpee)
. [Ipuciganns 3 topkanasm (Touch and Reach)

. Anprinict (Mountain Climber)

. Topuzontansauii 6ir (Hamstring Runner)

. Bimkumanns + niararyBanns kodid (Push up + Tuck Knee)

1
2
3
4
5. ITigiiom oxniel HOTM y 3BOpOTHIN maHIli (Reverse Plank Leg Raise).
6
7. Bimxumanns + miniiom cigauis (Push up + Peak)

8

. Xonp06a y unani (Walk Plank).
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BucHOBKM 10 mepmioro po3aiiy:

1. IMornubneHuii anani3 HAyKOBO-METOAUYHOI JIITEpATypH MOKa3aB CUJIOBA
BUTPUBAIICTh SBIs€ COOOI0 3IaTHICTh CHOPTCMEHIB MIATPUMYBATH BHCOKI
MOKA3HUKH CWJIM TPOTSITOM TPHBAIOTO 4acy. Y KOHTEKCTI BOJIEHOONTy piBEHB
CUJIOBOi BHUTPHUBAJIOCTI MPOSABISIETHCS Yy MOXJIMBOCTI TI'PABUYMHb 3A1MCHIOBATU
3HAYHY KUIBKICTh CTPHUOKIB 3 YTpUMaHHSIM ONTHUMAaJbHOI BUCOTHU MiJ Yac TpH.
Bapro nigkpecnutu, 1o yci BUAM CHIIOBUX AKOCTEH Yy BO€i0011 QYHKIIIOHYIOTh Yy
CKJIQJJHOMY B3a€MO3B 53Ky, OOYMOBJIEHOMY CHEHU(}IKOI CIOPTUBHOI MISSIBHOCTI
Ta CTYNEHEM pO3BUTKY IHIMMX (I3UYHUX XapakTepucTuk. [IposB cumoBHX
3MI0HOCTEM BH3HAYAETHCS IIUIICHOIO PEaKIi€l0 OpraHi3amy, ska O0a3yeTrbcs Ha
KOMIUIEKCHIA MOOUTi3alii MCUXOJOTTYHUX PpPecypciB, M S30BOi aKTUBHOCTI,
MOTOPHUX HAaBWYOK, (QYHKIIi BEreTaTMBHOI Ta TOPMOHAJIBHOI CHCTEM, a TaKOX
iHImuX ¢izionoriunux npouecis [19; 27; 33].

2. BusBiieHo, 10 TpeHEp Mae 3a3aalieriib BU3HAYUTH 3acO0U 1 METOau
CWJIOBOi MIJTOTOBKH, W00 CTBOPUTH MOXJIMBICTh NPABUWIBHO BCTAaHOBUTH
ONTUMAJILHUNA PEKUM POOOTH M's31B, pO3paxyBaTH BETUYHMHY BUKOPHUCTOBYBAHOTO
OTMopy Ta IHTCHCUBHICTh BHUKOHaHHA BIpaB. [lix dYac camoro TpeHyBaHHS
HEOOXIJTHO PETEIIbHO KOHTPOJIOBATH KUTBKICTh MOBTOPEHb y KOXXKHOMY IiAXOII
(abo0 cepii), 3abe3meuyrOYd  BIAMOBIAHICT, 3aIUIaHOBAHI  IHTEHCHBHOCTI
HAaBaHTAXXCHHS, a TaKOX BpaxOBYyBaTH XapakTep 1 TPUBAIICTh TMay3 s
BIJIMIOYNHKY.

3. IlimBumieHul piBeHb CHIJIOBOI MIATOTOBJICHOCTI Y BOJICHOOIICTIB CIpusie
eeKTUBHINIIN aganTaiii g0 I1HTEHCWBHMX (DYHKI[IOHAJIbHUX HABaHTAXCHb,
MO3UTHBHO BIUIMBAE Ha TPHUBATICTh M'I30BHX CKOPOYEHb Ta 30€pekeHHs
cnoptuBHOI (hopmu. ba Oinsine, 1e 3a0e3neuye TMHAMIYHE 3POCTAHHS CTIOPTUBHUX
pE3yNIbTATIB.

4. 3acobu criemniaabHOT CHJIOBOI MIATOTOBKM BiMIrparoTh KIIOYOBY POJIb Y
CUCTEMI TpPEHYBaJIbHUX BIUIMBIB il  BoJjenOoumicTiB. EdextuBHicTh rpu
CIIOPTCMEHA 3aJIEKUTh B/l IBOX KJIIOUOBUX YMHHUKIB: MO0 TEXHIYHOTO apCEeHAITY

Ta MaCTEPHOCT! y BUKOHAHHI XapakTEpHUX JMid, 1[0 3HAYHO BIUIMBAIOTH HA
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oOpaHe IrpoBe amIUlya cnopTcMeHa. ToMy 3aco0u CUI0OBOT1 MIATOTOBKU MOBHUHHI
oOupaTHCs B 3aJIeXHOCTI B OCOOJMBOCTEH IrpoBHX (PYHKIIA TIpaBLIB
BIJIMOBIIHOTO aMILTya.

5. CripsIMOBaHICTh BIUIUBY CHJIOBUX BIPAB 37€OUIBIIOTO 3aJ€KUTh Bl TAKUX
iXHIX CKJIQJOBHMX: THILy 1 XapakTepy BIpPaB, KUIBKOCTI IOBTOPEHb, TEMILY
BUKOHAHHS; PIBHS OOTSKEHHSI a00 OIOpY; IIBUJIKOCTI BUKOHAHHS PYyXiB y (azax
JOJIaHHS YM TOCTYIMAHHS; a TaKOX TPUBAJIOCTI i OCOOIMBOCTEH BiNMOYMHKY MIXK
M1X0JaMH.

6. ¥V cBiTi (iTHECY 3 KOXHUM DPOKOM 3'SBJISIFOTHCSI HOBI TEXHOJIOTII Ta
METOJIUKH TPEeHYBaHb, MpPAarHyyd 3aJ0BOJBHUTH PI3HOMAHITHI MOTPeOM Ta PiBHI
MiATOTOBKY JIIOJIEH Ta CIIOPTCMEHIB. Y 111l uep3i HoBoBBeneHb TRX € eekTuBHUM
Ta iHHOBauilinuM migxomom g0 ¢iraecy. TRX — Total Body Resistance
Exercise, mo y mnepekiajl O3Hayae BIPABU 3 3arajJilbHUM OMNOPOM Tijia.
IIpencraBnsie co0O CHUCTEMOIO TpPEHYBaHb, 3aCHOBAaHY Ha BHUKOPHUCTaHHI
MiZBICHUX CTPiYOK i BIACHOI Bard Tina. IX BUKOPHMCTaHHA y HaBUYaJIbHO-
TPEHYBAIBHOMY TPpOIIEC BOJEHOONICTOK JOMOMOXXE 3MIIHUTH M'SI3H,
pPO3BHBATH CHIIy, BUTPUBAIICTh Ta (YHKIIOHAJIBHY ITATOTOBKY, IOKPAITUTH
KOOPJIMHAIIII0 PYXiB, PIBHOBAry, THYYKICTh 1 PYXJHMBICTh CYrJ00iB Ta MOCHIUTH
crabumizyroui M'si3u. TRX mo3Bossie BUKOHATH O€3/1i4 PI3HOMAHITHUX BIIpaB, IIO

pOOUTH TPEHYBaHHS OLTBII I[iIKaBUMHK Ta ¢pekTuBHUMU [61-63].
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PO3JILI 2
METOJU TA OPTAHI3ALISI AOCJLIKEHHS

2.1. MeToau DOCaiAKeHHS

VY kBamidikamiiHii poOOTI BUKOPHUCTOBYBAJIWCH MOJANbIIl  METOAU
JOCIII>KEHHS:
1. Anani3 Ta y3araabHEHHS HAYKOBO-METOJIMYHOT JIITepaTypHu.
2. [leparoriyHuii €KCIIEPUMEHT.
3. [lenaroriune TecTyBaHHS.

4, MGTO}II/I MaTeMaTU4YHOI CTATUCTHUKH.

2.1.1. Amnajai3 Ta y3arajbHeHHsi HAyYKOBO-MeTOJAMYHOI
Jitepatypu. Brnpoaorx pobotu Haj KBamidikalliiHO poOOTOI OIMpaIbOBaHO
Ta MpOaHANII30BaHO 63 HaliMEHYBaHHA, 3 SKHUX IM'STh MPEACTABICHO 1HO3EMHOIO
MOBOIO, CepeJl HUX, HAYKOBI CTATTi, aBTOpedepaTy TucepTallii, KHUTU, MOCIOHUKH,
NOCWJIaHHS Ha [HTEpHET pecypcW Ta METOAWYHI PEKOMEHJaIlii, sKi MPUCBIYCHI
pI3HOMaHITHUM TIpo0JeMaM CydacHOTo BoJieOoay. YBara Oyna JeTalbHO
30Cepe/PKeHa Ha  BUBUYEHHI  METOJMK  PO3BUTKY  CHEIIaTbHOI  CHUJIOBOT
MATOTOBJIEHOCTI BOJIEHOOIIICTOK, 0CO00JIMBOCTI CUJIOBOT MMATOTOBKH
BOJICMOOICTOK ~ PI3HOTO  ITPOBOTO  amIllya, METOJU PO3BHUTKY  CHIIOBOT
BUTPUBAJIOCTI y BoJei0o0I1, BuKopucTanHs netiii TRX, sik 3acid po3BUTKY CHUIIOBOT
BUTPUBAJIOCTI BOJICHOOIICTOK. AHAII3 JITEPaTYpHUX JKEPEN JOMOMIT 3'ICyBaTh
piBEHb JOCHIDKCHHS TPOOJIEeMH Ta OKPECIUTH METy Ta 3aBJaHHS HAaIloro
JIOCIIKEHHS.

2.1.2. Mexaroriynuii ekcnmepuMeHT. byio 3jailicHeHO IemaroriaHui
EKCIICPUMEHT,  CIPSMOBAaHWKA Ha  TIOKPAICHHS  CHJIOBOi  BUTPUBAIOCTI

BOJIeNOoICTOK. JIIs1 MOCiKeHHsT 3ay4ryid Bl TPYIH, KOXKHA cKiiananacs 3 14
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criopTcMeHOK BikoMm 17-21 pik i3 aBox komann BK «bykoBunka-2» (M. UepHiBiii)
ta CK «banra-2» (M. banta), siki OepyTh ydacTtb y 3maranHsax llepuioi niru
VYkpainu. MeToro JoCiKEeHHS CTalo BUBYEHHSI OCOOIMBOCTEN PO3BUTKY CHUIIOBUX
SKOCTe BOJICHOOJIICTOK eKclepuMeHTanbHol rpynu (rpaBui komanmu BK
«bykoBunka-2») ta koHTponbHOi rpynu (CK «banra-2») uepe3 3acTocyBaHHs
pI3HUX  TpPeHYBaJbHUX TMpOrpaM, CIOPSIMOBAaHUX HAa PO3BUTOK  CHIIOBOI
BUTpUBaAIOCTL. EkciepuMeHT TpuBaB 15 TxkHIB y nepiof 13 ciuns 2025 poky no
tpaBeHb 2025 poky. Yac mnpoBeneHHS TECTIB Ta XapaKTep BIAMOYUHKY MIK
cnpobamMu OyiM OJHAKOBHMH JUJISl BCiX CHOPTCMEHOK, fKi Opamu yd4acTh Yy
JIOCIIIKEHHI.

[lemaroriyamii eKCIEpPUMEHT CKJIaJaBCcs 3 JBOX KIIOYOBHX ETalliB:
KOHCTaTyBaJIBHOTO Ta (hopMyBaibHOro. Ha modaTkoBiif ctajii KOHCTATYyBaJbHOTO
eranmy Bcl 28 BOJICHOONICTOK, 3aly4eHUX 10 JOCTDKEHHS, B3SUIM Y4acTh Y
tecTtyBaHHl. [liciasi mpoBeJeHHS TECTyBaHHS YYAaCHUKM KOHTPOJBHOI TpYIH
NPOJOBXKYBAJIM 3aHSTTS BIAMOBIAHO JO CTaHAAPTHOTO TPEHYBAJBHOTO PEKUMY,
SAKUU BIJIOBIAB 3aTBEPHKEHOMY IIJIaHY MOIEPEAHIX TPEHYBaHb.

[Iloqo exkcrnepuMeHTaIBHOI TPyNmU, B 1i TpPEeHYBaJbHOMY IIpoOIieCi
3aCTOCOBYBABCSA PO3POOJICHUN KOMIUIEKC CIElIalbHUX BIpPaB, CHPSIMOBAHMX Ha
PO3BUTOK CUIIOBOT BUTPUBAIOCTI BOJICHOOICTOK 3a3HAYCHU KOMIUIEKC BIIPaB, IO
BKJIIOUae BUKOpucTaHHs TRX-mersni, 3acTocOBYBaBCS TpuU4i Ha THXKICHb Y
3aBepmabHIA (a3l crheriaaTbHO-TIArOTOBYO0I YACTHHHU 3aHATTS a00 B OCHOBHIM
JaCTHHI TPEHYBAaHHS, 3QJIC)KHO B TMOCTABICHUX 3aBJaHb Ta METOJMYHUX IIUICH
KOHKPETHOT'O 3aHATTS.

2.1.3. Menaroriune tectyBaHHs. [lin dac TpeHyBaHb MPOBOIUIIHUCS
BIJIMOBIZHI TECTH, CIPSIMOBAHI Ha OIIHKY PIiBHS PO3BUTKY CHJIOBOI BHUTPUBAIOCTI
BOJICHOOTICTOK. Y mMoCiiKeHHI OyJ0 3aCTOCOBAHO TaKl CHJIOBI TECTH 3TiAHO 3
BCTaHOBJICHUMHU TIpaBmiiamu [23; 24]:

Tecm Nel. Cunosuit mecm Kynepa (XBWINHH).

JIisi BUKOHAHHS TECTy MOTPIOHO TPOWUTH YOTUPH KOJIA, KOXKHE 3 SKUX

Birouae 10 pisaux Bopas. KoxkHy BmpaBy HeoOXimHo BuKOHATH mo 10 pasis.
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Onuu uukn ckianaerbess 3: 10 Biymkumanb, 10 MOBTOPIB BOpPaBU «CKEJEna3»
(momepemMiHHE MIATATYBaHHS KOJIH A0 rpyAedl B ymopi jaexauu), 10 moBTopiB
CKpydyBaHb, 1 10 mpuciganb. 3aBIaHHS MOJArae B TOMY, 100 3aBEPIIUTH IIi
YOTUPU KOJia 3a sKOMOTa KopoTmui uac. Haiikpamum pesynbTaTom Oyne
3aBEPIICHHS BChOI'0 KOMIUJIEKCY 3a 3 XBWJIMHHU a00 MeHIe. Yac y mexax 3 XBUJIUH
30 cekyHZl BBa)Ka€TbCS XOPOILIUM, BUKOHAHHS 3a 4 XBWIMHU — 3aJ0BUILHUM, a
MEPEBUILICHHSI ITLOTO YaCy OIIHIOETHCS K HE3aJ0BUILHUN PE3ysIbTaT.

Tecm No2. «Cminvuuxy. TecT cipssMOBaHO Ha OLIHKY CHJIOBOT BUTPUBAIOCTI
M's31B HII' (MEPEBaKHO YOTUPHUTOJIOBHX; 1 HABITh BEJIMKUX CIAHHUYHHUX M'SA31B 1
M's131B 3aJJHBOT TPYIIU CTETHA) TIPU 130METPUUHOMY PEXHUMI M'a30BO1 poboTh. s
BUKOHAHHA TeCTy TMOTpiOHa HAsBHICTh CTIHM (BEPTUKAJIBHOI OMOpH) Ta
CEeKyHIoOMIipa.

Bukonanns: BuxigHe MOJOXEHHS MPUCII, KOJIHA 3IrHYTI mig Kytom 90°,
CIMHA TPUTHUCHYTA 1O CTIHMU, PYKU Breped. Y TOH MOMEHT, KOJU CIIOPTCMEH
OPUMHSB 1[I0 TO3MINI0, 3alyCKa€eThCs CEKyHIOMIp. 3aBJaHHS YTPUMYBATH IIe
MOJIOKEHHSI SIK  MokHa JjoBiie. Otpumanuii pesynbTaT (ikcyerbes. Tect
NPUIUHSIETHCS Yy BUMAAKAX, SKIIO CIOPTCMEH HE MOXKE OUIbIle YTPHUMYBATH
BUXIJHE ITOJI0KEHHS.

Tecm 3. Oyinka cmpudbrogoi eumpusarocmi (KUIBKICTh CTPHOKIB).
BuxonanHs cTpuOKiB Ha BHCOTY, SKa € ONTUMAJIBHOI [IJI1 KOHKPETHOTO
CIIOPTCMEHA, 3JIMCHIOETHCS IOIITOBXOM JIBOX HIr' 3 MICIA. 3aBAaHHS TOJISATaE B
TOMY, 1100 JiCTaTH JABOMa pyKaMu Mo3HadeHy MiTKy. Ha cipoOy HajgaeThcsi ouH
MiAXid, SIKHA 3aBEPINYEThCS B MOMEHT, KOJIM BOJICHOONICT BIIEpIEe HE JOCSTaE
3a3HAYEHOI MITKH.

Tecm 4. Ympumanus nonodxcenHs 6Uc Ha 8UCOKIU NEPeKIAOUHI HA 3IeHYMUX
pykax (cexynou). lla Meroamka cmpsiMOBaHa Ha OIIHKY CHJIOBOI BUTPHUBAJIOCTI
HAWIIAPIIUX M'SI31B  CIIMHM, IUICYOBUX M'S31B, 1 HaBITh TpamemienoioHuXx,
POMOOBUIHUX M'sA31B 1 O1LIETICIB MPU 130METPUUHOMY PEXKUMI M'sI30BO1 pOOOTH.

s mpoBedeHHS TECTy HEOoOX1gHAa HAsSBHICTh BHCOKOI NEpPEKIagdHHU Ta

ceKyHaoMmipa. BunpoOboByBaHuii 3aliMa€e MOJ0KEHHSI BUC XBATOM 3BepXYy (IpSMHUIA
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XBaT) Ha BUCOKIW MEPEKIaMHI, KUCT1 PYK Ha MIUPHUHI ICUeH, PyKH, TyayO 1 HOTH
BUIIPSMJIEH1, TIJJIOTH HE TOPKAIOTHCS, CTYIIHI Pa30M.

BunpoOyBanuii 3ruHae pykd TakuM YUHOM, MO0 MiAOOPIANS MiIHAIOCS
BULE TpUda nonepeuynHu, (IKCye 1 yTpUMYE L€ MOJ0XKEHHS HACTLIBKH JOBIO,
HACKUIbKH 1€ MOXJIMBO. OTpUMaHUI pe3ynbTaT PeECTPYETHCA.

Tecm 5. «llicmonemux» 3 suxopucmannsim TRX-nemni (KUTBKICTh pa3iB Ha
KO)KHY Hory). JlaHa MeToAMKa BUKOPUCTOBYETHCS MJI OIIHKH CHIIOBOT
BUTPUBAIOCTI M'sI31B HIT (IEPEBAXKHO YOTUPUTOJIOBUX 1 CIIHUYHUX M'A31B, a TAKOX
3aIHBOT TPYIH M's31B CTETHA 1 M'SI31B, 1110 IPUBOJISTH).

Bukonanusi: BuxigHe monoxeHHs: BUIPOOOBYBAaHUI CTa€ Ha JIBY HOTY,
NpaBy HOTY, BUIIPSIMJIEHY B KOJIHHOMY CYTJI001, YTPUMY€E Tepes co00k0 y MOBITPi;
PYKH 3ICHYTI B JIKTROBUX CYIJIoOax TpPUMalOTh MeTdi 3a pydkd. CrnopTcMeH
BUKOHYE TPHCIA Ha JiBIM HO31 10 KyTa 60°, mpaBa BUIpsSMIIEHA, MIAJIOTH He
TOPKAETHCSI, PYKA BUNPSIMIISIIOTHCA. BUKOHABIIM TMPHUCITAHHS, BHUIPOOYBAaHMI
MOBEPTAETHCS Yy BUXIAHE TMOJOXKEHHS. 3aBlaHHA 3pOOUTH SKHAMOLIbIIE TaKUX
noBTOpeHb. OTpumaHuii pe3ynbratr QikcyeTbes. Ilicas BIANOYMHKY TeCT
TIOBTOPIOETHCSA JIJIs1 IPABOI HOTH.

2.1.4. MeTtoau MareMaTH4YHOI CTATHCTHUKH. AHaI3 CTATUCTUYHUX
JAHWX, 10 OyJd OTpUMaHi B XOAl HAIIOTO JOCIHIIKEHHS, OyB IMPOBEICHUM 3a
JOTIOMOTOI0 MaTEeMAaTUKO-CTATUCTUYHUX METO/IIB.

CratuctnyHa oOpoOKa JaHMX, OTPUMAHUX Yy TIPOIECi JOCITIIKEHHS,
BUKOHYBaJacs 13 3aCTOCYBAaHHSIM MAaTeMaTHKO-CTATHCTHYHUX METOJIB. Y XOi
pobotn OyJI0 BH3HAYCHO: CepelHE apuMETHIHE TOKAa3HUKIB BiATOBITHOTO
YUCJIOBOTO PSITY; MOMMIIKY PENpe3eHTATUBHOCTI M, IO BiloOpakae BIIXMICHHS
BUOIPKOBUX IMMapaMeTpiB, 30KpeMa CepeHhOr0 apru(pMETUIHOTO, BiJ| BIAMOBIIHUX
nmapameTpiB TE€HEpPaIbHOI CYKYMHOCTI; MapameTpuuHuii kputepiii Ct'togeHTa t,
KU BUKOPUCTOBYETHCS ISl IOPIBHSAHHS BUOIPOK 3a aOCOMIOTHUMH 3HAUEHHSMHU
ix cepenHiX apuMETUUHUX MOKA3HUKIB; & TAKOX aOCOJIIOTHI BEJIMUUHU MPUPOCTY

cepeHbOApU(PMETHIYHUX  3HAYeHb  TOKA3HMKIB  TECTYBaHHS  CTPUOKOBOI
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MIATOTOBJICHOCTI, OTPUMaHi B XOJ1 TNEJaroriyHOrO EeKCIEepUMEHTy (IuB.

Hanpukiaz [11]).

2.2 Opramni3auisi 10CTiIKeHHSI

Hocnimkennst Oy npoBeeH1 y TpU €TarH.

Ha nepuwiomy emani Cnouatky Oyj0 TpPOBEIECHO aHalli3 1 y3arajibHEHHS
JaHUX HAYKOBO-METOAMYHHMX JDKEPEJ, M0 JO3BOJUJIO OKPECIUTH IeperiK
npo0JieM, siKi MOTpeOyBaM BUBUYCHHS. Pe3ynbTaTH aHai3y HayKOBO-METOJIHYHOI
JiTepaTypd BHUCBITJICHI Yy MEPIIOMY pPO3IUIl JaHOoi poOoTu. BusHaueHo temy
kBasi(ikamiifHoi poOOTH, CPOPMYITHLOBAHO METY Ta 3aJadl JOCTIKEHHS, a TaKOX
nigiopaHo BIAMOBIIHI METOM JJIsl HOTo npoBeaeHHss. OOpaHO BIAMOBIIHI TECTH, 32
JIOTIOMOTOI0 SIKUX MOJIJIMBO OIIIHWTH JHHAMIKY 3MIiH Yy TOKa3HHUKaX CHJIOBOI
BUTPUBAJIOCT1 BoJIeOomicTOK: cuioBuii TecT Kymepa; Tect «CTUThUMK»; OIlIHKA
CTpUOKOBOI BUTPHUBAIOCTI; YTPUMAaHHS MOJOXKEHHS BUC HAa BHUCOKIM MepeKIajanH1
Ha 3irHyTHX pykax; «Ilicronetuk»3 BukopuctanusaMm TRX-nerni. O6pano Bipasu 3
TRX-netnero, ki copMoBaHi B KOMIUIEKCH BIIPAB.

Ha opyzomy emani. Po3nodyaTo megaroriyHuii €KCIEPUMEHT, CIIPSIMOBAHUN
Ha TIOKpAIICHHS CHJIOBOI BHUTPUBAJIOCTI  BoJjeiOomictok. Ha  mouarky
EKCTICPUMEHTY BC1 28 BOJICHOOIICTOK, 3aTy4eHUX 10 JOCITIKCHHS, B3SUIH y4acTh Yy
tectyBaHHl. [licas mpoBefeHHS TECTyBaHHS YYaCHUKH KOHTPOJBHOI TPYyIHU
MPOJOBKYBAIM 3aHATTS BIAMOBIAHO O CTAHAAPTHOTO TPEHYBAJIBHOTO PEXKUMY,
KWW BIAMOBINAB 3aTBEP/PKEHOMY IUIaHY TMOMEPENHIX TPEeHyBaHb. A y Mexax
HaBYAJIbHO-TPCHYBAJILHUX 3aHATh CKCICPUMEHTAJIbHOI Tpynu (IpaBli KOMaHIH
«BbykoBHHKa-2») OyJi0 BIPOBAKCHO 3aIllPOITIOHOBaHHWN KOMILIEKC BrpaB 3 TRX-
METJICI0, SIKWA BHUKOPUCTOBYBaBcs mpoTsaroM 15 twxHiB. Ilicias 3aBeprieHHS
MIPOrpaMu MPOBEJICHO MMOBTOPHE TECTYBAHHS 000X TPYII.

Ha mpemvomy emani. BUKOPUCTOBYIOUM KpUTEpPId  CTAaTUCTHUYHOL
noctoBipHocTi CT'fOJIeHTa, TPOBEJECHO MOPIBHSUIBHUN aHali3 IOKa3HUKIB

pe3yabTaTIB TECTIB BOJEHOOJICTOK 13 KOHTPOJIBHOI Ta €KCIEPUMEHTAJIBHOI I'PYII.
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BuzHaueHo 3MiHM y MOKa3HUKAX iXHbOI CHUJIOBOI BUTPUBAIOCTI, CPOPMYITHLOBAHO
BHCHOBKH JUIsl TIEPIIOrO Ta TPETHOI'O PO3JALIIB, MIATOTOBIEHO 3arajibHi MIACYMKHU

JTOCIIIPKEHHSI, @ TAKOXK 3aBEPIIEHO 0(POpMIIEHHS HAYKOBOi poOOTH.
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AHAJII3 3MIHU NIOKA3HUKIB CUJIOBUX 3JIIBHOCTEM
BOJIEMBOJICTOK 1] BIJINBOM KOMILJIEKCIB BIIPAB 3
BUKOPUCTAHHAM TRX-IIETJII

3.1. BusHaveHHsl PiBHA CWIOBOI MiJArOTOBJIEHOCTI BOJeHOOTICTOK
KOHTPOJIBHOI TA eKCNePUMEHTAJIbHOI IPYyNU NMPHU NPOBedeHHI MeAaroriayHoro

eKCIIEPUMEHTY

OpHuM 13 KIIIOYOBUX ACIEKTIB, SKUW CYTTEBO BILIMBAE HA ITPOBY MISIIBHICTD
BOJICHOOJICTOK, € BUKOPUCTAHHS 3aco0iB CIeliaibHOI CUJIOBOI MmiaAroToBku. i
3aco0u MaroTh OyTH TOJIOBHMM YMHOM OPIEHTOBaHI Ha JUHAMIKY (DYHKIIIOHAJIBHOT
AKTUBHOCTI CIIOPTCMEHKM 1Tl YaCc BHWKOHAHHS BIpaB, IO CHOPSIMOBaHI Ha
dbopmyBaHHa epEKTUBHOI TEXHIKM peajizaili KOHKPETHOTO  TEXHIYHOTO
eneMenra [16; 19]

Po3BUTOK CHIM € BaXIMBOIO CKJIAJOBOIO  CHEIIaJbHOT IMiJrOTOBKH
BoJsieiiOosicTok. OCTaHHIM 9acoM CIIOCTEPIraeThCs TEHJCHINS 0 BUOKPEMIICHHS
CHEIIaIbHOTO HAMpsIMKYy B TPEHYBaHHAX, IO CIpsSMOBaHE Ha (opmMyBaHHS
ocobnuBoi (izuuHoi cwim. [IpoTe 3aBmaHHS CHeEliadbHOI CHJIOBOI IIJATOTOBKHU
HEPIIKO BHUPIIMIYIOThCS HEJOCTATHBO e(ekTuBHO. Y 3B'A3Ky 3 I[HM Y
TPEHYBAJIbHOMY TIPOIECI HEOOXIHO JOTPUMYBATUCS UITKMX MPUHIUIIB TpU
BHUOOP1 3ac00IB 1 METO/IIB CIEIiaIbHOT CHIIOBOT poOOTH /Jis BojeiibomicTok. Hapasi
MATAaHHAMHU 11i€1 IMATOTOBKHM, SK Yy OUIBIIOCTI KIYOHMX KOMaHJ, TaK 1 B
HaIllOHAJIbHUX 301pHHUX, 3aMAaEThCSA CIEMATICT 3 (QI3MYHOI MIATOTOBKH, YHs
TOJIOBHA POJIb MOJISITAE cCaMe B PO3BUTKY CHIIOBUX SIKOCTEH TpaBIliB [27].

Y cydacHOMY BOJICHOOJII TPOIEC CHIIOBOI IMJTOTOBKH CHPSIMOBAaHWUN Ha
BCEOIYHUI PO3BUTOK PI3HOMAHITHUX CHJIOBUX XapaKTEPUCTHUK, 30UTbIICHHS
aKTUBHOI M'S30BOi MacH, 3MIITHEHHS CIOJYYHHUX 1 KICTKOBUX TKaHWH, a TaKOX Ha
MmoKparmeHast (Hi3uIHOi CTaTypu CrmopTcMeHOK. OHOYaCHO 3 PO3BUTKOM CHIIA

bOopMYyIOTBCS TEPEAYMOBU JJI BJAOCKOHAJICHHS TaKHWX KIIOYOBUX SKOCTEH, SK
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IIBUAKICHA BUTPUBAIICTh, CTPUOYYICTh, THYUKICTh Ta KOOPAMHAILINHI 3410HOCTI
rpaBuiB. OcoOnMBe 3HAYEHHS y CUJIOBIA MIATOTOBII Ma€ (OPMYBAaHHS 3/1aTHOCTI
BOJICOOMICTOK €(EKTUBHO MPOSIBISATH CHUJIOBI SIKOCTI B YMOBaX TPEHYBaJbHOTO
MPOIIECy Ta 3MarajibHOi A1SUTbHOCTI. TaKoXX Ba)JIMBUM acCIEKTOM € 3a0e3MeUYeHHs
ONITUMAJILHOTO B3a€MO3B’SI3Ky MIXK PIBHEM CHJIU Ta TeXHIiKo0 rpu [21; 28].

Ha mouwatky pocnimxeHHs Oyno 3A1MCHEHO TECTyBaHHS JJIsl OIIHIOBAHHS
PIBHSI CUJIOBOT BUTPUBAJIOCTI cepejl 00paHOi rpymnu BOJAEHOO0IICTOK. Y AOCTIIKEHH1
B3sUIM y4dacTb 1Bl komanau 3 Ilepmioi miru: exkcnepumentanbHa rpyna BK
«bykoBuHKa-2» Ta koHTpoJibHa rpyna CK «banra-2». KoxkHa komanaa ckiananacs
3 14 Boneibomnictok BikoM 17-21 poky. KOHTpOJIbHI TECTH MPOBOAMIUCS 3T1AHO 3
3arajJbHONPUUHATHUMHI HOpMaMU 1 ctanaapTtamu tectyBanHs [LHIBCM.

PesynpraTti cepeaHix apudMETUYHUX TNOKA3HHUKIB CHIJIOBOI BUTPHUBAJIOCTI
rpynu 3 24 BoJei00JIICTOK, OTpUMaH1 MICJIS MEPBUHHOTO TECTYBaHHS B paMKax

KOHCTaTyBaJIbHOTO €KCIIEPUMEHTY, HaBeIeH1 B Tabumii 3.1.

Tabnuus 3.1.
IToxa3HUKM CHII0BOI BUTPUBAJIOCTI BoJiel0osicTok komana [lepmoi
jgiru BK «bykoBunka-2» ta CK «bajara-2» y KOHCTATYBaJIbHOMY

excrepuMenTi (N=28)

No Busnauenuns recty X +m
n/n -
1 Cunosuii Tect Kynepa (XBUIHHH) 3,96%0,52
2 «CTiapunk» (ceK) 54,31+11,50
3 Ormninka cTpuOKOBOI BUTPUBAIOCTI 15,28+1,21
(KUTBKICTH CTPHUOKIB)
4 YTpuMaHHS MMOJIOKEHHS BUC Ha BUCOKIHM MEPEKIaInHI Ha 11,46+1,67
3ITHYTHX pyKax (ceK).
5 «ITictonerux» 3 Bukopuctanusam TRX-netini (KUTBKICTH npasa JiBa
pasie) 12,21%1,16 | 11,09+1,54

VY mporieci MpoOBEACHOTO TECTYBaHHS BOJICHOOMICTKM OyIM pO3MOJUICHI Ha
IBi Tpynu: ekcnepuMenTanbHoto crana BK «bykoBunKka-2» Ta koHTposbHOIO — CK

«banrta-2» KoxHa 3 SKHX BKJIOYaia MO 14 CIOPTCMEHOK MPOBOJMBCS PO3MOJILIT
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MICsT KOHTPOJBHUX BUIPOOYBaHb 3 YypaxXyBaHHSAM BIJICYTHOCTI JOCTOBIPHHX
BIIMIHHOCTEHN y pe3ynbTaTax TeCTyBaHHS.

KoHTposibHa Ipyna nponoBxkyBajla TPEHYBaJIbHUI MPOLEC 3a CTAHIAAPTHOIO
METOJIMKOI0, JOTPUMYIOYHMCh ICHYIOUMX TIUIaHIB MIiATOTOBKUA. Y TOM yac
TPEHYBAaHHS €KCIEPUMEHTAJIBHOI Ipynu 0yJio MOAU(IKOBAHO HUIIXOM BKIIOUEHHS
CHellalbHOTO KOMIUIEKCY BIpaB 13 3actocyBaHHsAM [RX-mermi. Ileit meton
TpeHYBaHb OyB CIIPSMOBAaHUN Ha PO3BUTOK CHIJIOBOi BUTPUBAIOCTI BOJEHOOIICTOK.
3a3HayeHl BIpaBU BIPOBAIKYBAJIUCA TPUYl HA THXKIEHb — a00 B 3aBepluaibHIN
YacTHHI MIArOTOBYOr0 €Tamy TpPEeHYBaHHs, a00 B MOYATKOBIMH (pa3i OCHOBHOTO
TpeHyBaJIbHOTO OyioKy. KoMmIuiekc uisi eKCepUMEHTalbHOI TPYNH CKJIaJaBcs 3
[IECTIPSIMOBAHUX BIIpaB 13 BUKOPUCTaHHAM [ RX-merii, OpIEHTOBAaHMX Ha

[MABUIEHHS NOKA3HUKIB CUJIH.

3.2. 3anponoHoBaHi kKoMIIeKkcH BIpas 3 TRX-netJiero sl niiBUIEHH S

CHJIOBOI BUTPUBAJIOCTI BOJIE00JIiCTOK

B 3anmponoHoBaHi KOMIUIEKCH BIpPaB JJII PO3BUTKY CHIIOBOI BUTPHBAJIOCTI,
0 BUKOPHUCTOBYBABCS B CKCICPUMEHTAJIBHIM TPyIi BOJCHOONICTIB, OynH
BKJIIOUCHI HACTYIIHI BIpaBu 3 BUkopuctanusMm TRX-meri [61-63].

Kommuiexke 1:

1. ITmiomeTrpuuni Bunanu (Plyo lunge)

2. [Inanka Bropy-Buu3 (Plank Up & Down)

3. Bimkumanns + migiom cigaunb (Push up + Peak)

4. Tlpucinauus 3 puctpuoOyBanusMm (Plyo Squat)

5. Bimxumanns Ha tpurenc (Tricep press)

6. [TigTsaryBanns (Pull up).

7. l'opuzontansHuit 6ir (Hamstring Runner)

Kommnekc 2:

1. Bypmi (Burpee)

2. Tara y monoxenHi crony (Table Row)
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3. 3runanHs pyk Ha 6Oinenc (Bicep Curl)

4. Bunan 13 nigsimeHnoro Horoto (Suspended Side Lunges)

5. IlintaryBanns komiH (Tuck knee)

6. MeptBa tsra (Deadlift)

7. Ilinitom onHiei HorU y 3BopoTHIN maHul (Reverse Plank Leg Raise)

[1in yac BUKOHaHHS 3alPONIOHOBAHUX KOMILJIEKCIB BIIPAaB BUKOPUCTOBYBABCS
METOJI KOJIOBOTO TpeHyBaHHS. BiH mosisiraB y ToMy, 110 BOJIEHOOICTKH KOXKHY 3
CEMU BIPAB BUKOHYBAJIW BIOPOJOBXK XBUWIMHH, MOTIM 30 cekyHa OyB BiIMOYMHOK 1
Jani HacTynHa BIpaBa. Bcworo Oyno Tpu Koja Mo ciM BIpaB, MK KojJaMu Oyia
nepepsa B 1-2 XBUINHH.

[Ticnss BUKOpPUCTaHHS EKCIIEPUMEHTAJIBHOI TPYMOI0 3alpOINOHOBAHOTO
KOMIUIEKCY BIIpaB MpoTAroMm 15 TuxHIB. Byno npoBeaeHe mOBTOpHE TECTYBaHHS Ta

OTpHMaHi BiaMmoBifAHi 1aHi (auB. Tadi. 3.2).

Tabmunsa 3.2
IToxka3HUKM CHJI0OBOI BUTPUBAJIOCTI BOJIEHO0JICTOK
ekcnepuMeHTaJbHOI rpynu komanau BK «bBykoBunka-2» y ¢gopMmyBajibHOMY

excrepuMenTi (N=14)

No Busnauenns tecty X +m
n/n B
1 CunoBuii Tect Kynepa (XBUIIMHN) 2,58+0,37
2 «CTinpuuk» (cex) 95,81+9,20
3 Omninka cTpuOKOBOI BUTPUBAIOCTI 20,76+0,98
(KUTBKICTH CTPHOKIB)
4 YTpuMaHHS MMOJIOKEHHS BUC Ha BUCOKIH 16,39+0,69
MIepeKIaIuH1 Ha 3ITHYTHX pYKax (CeK).
5 «ITictonerux» 3 Bukopuctanusam TRX-netni npasa miBa
(ITbKiCTS pasis) 17,8740,79 16,64+0,38

Takox MOBTOpHE TECTyBaHHS OyJIO MPOBEICHO B KOHTPOJIbHIN Tpymi Ta

OTPUMaHO CTATHCTHYHI JaHi, SKi HaBeAeH1 y Taou. 3.3.
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Tabmuus 3.3.
IHoxka3HMKHM CHII0BOI BUTPHBAJIOCTI BOJIE00iCTOK KOHTPOJIbHOL

rpynu komanau CK «banra-2» y gopmyBanbHOMYy ekcniepumenTi (N=14)

Neo BusnauenHst TecTy X +m
/11
1 Cunosuii Tect Kynepa (XBHIMHN) 3,15+0,63
2 «Ctimpuuk» (ceK) 69,70+12,21
3 Orinka CTpuOKOBOT BUTPUBAIIOCTI 18,5440, 89
(KUIBKICTh CTPUOKIB)
4 YTpuMaHHS MOJOKEHHS BUC HA BUCOKII 14,24+0,79
NepeKIaIuH1 Ha 3ITHYTHX pYyKax (Ccek).
) «[licronerux» 3 Bukopuctanusm TRX-nermi npaBa niBa
(KUTBKICTS pasie) 14.23:103 | 13,22+098

3.3. AHaJji3 3MiHM MOKA3HUKIB CWJIOBOI MiIrOTOBJIEHOCTI IrPaBUiB Mmicjas

NMPOBECIACHHA nenaroritmoro CEKCIICPUMCEHTY

B pesynpTaTi mnpoBeneHHS cepii TECTIB B EKCIEPUMEHTAJIbHIM Ta
KOHTPOJIBHIN T'pyIiax BOJEHOOIICTOK B XOJ1 KOHCTaTYyBAJIBHOTO 1 (POPMYBaJIbHOTO
eKCTIIEpUMEHTY Oynu ojep)kaHl BIAMOBIAHI CTaTUCTHYHI JaHI ITOKAa3HHUKIB 1X
CUJIOBOT MIITOTOBJIEHOCTI.

Pesynpratu a0COJIFOTHOTO MIPUPOCTY A=|X o= X

cepeaHbOapU(PMETUUHNX  3HAUYCHb  BIAMOBIAHUX  IIOKA3HHMKIB Yy  paMKax

(opmyBanbHOTO eKcepumeHTy (X,) y MOPIBHAHHI 3 iXHIMH 3HAYEHHAMH B

KOHCTAaTyBalbHOMY eTami ( X,) [UId BOJIEHOONICTOK 000X IpyI IMpPEICTaBICHO

Ha puc. 3.1.

AnHanizyroun [gaHi, TpeACTaBICHI Ha pPUCYHKY 3.1, MOXHa 3pooUTH
BHCHOBOK, [0 Cepe/iHl apu(PMETHUHI 3HAUEHHS 32 pe3yJIbTaTaMU KOKHOI'O TECTY,
BUKOHAHOTO B paMKax ()OpMYBaJIbHOTO €KCIEPUMEHTY TICIsS cepii TpeHYBaIbHUX
3aHSTh, TPOJEMOHCTPYBAIIM MEPEeBary eKCIMEePUMEHTAIBHOI TPYIH BOJIEHOOIICTOK

HaJ KOHTPOJIbHUMH ITOKa3HUKAMMU.
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A, % 76,

1 2 3 4 5 6
Howmep Tecty

Puc. 3.1. Jliarpama 3MiHM cepeaHbOAPU(METUYHUX 3HAYEHb MMOKA3HUKIB
BIJIMOBIIHUX TECTIB y (POPMYBaJIbHOMY eKCIIEpUMEHTI: (Ml ) — EKCIICpUMEHTaIbHA

rpyna Bosieiibomicrok BK «bykoBunka-2», (B ) — xkonrponbHa rpymna CK «banra-
2»

Ipumimxa:

Tecm 1. Cunosuii mecm Kynepa (xeununu)

Tecm 2. «Cminbuuky (cex)

Tecm 3. Oyinka cmpubkogoi eumpueanrocmi(KiibKicms cmpuokie)

Tecm 4. Ympumanus nonodxicents uc Ha UCOKIl NepeKkiaouti Ha 3ieHymux pyKax (cex)

Tecm 5. «llicmonemuky 3 suxopucmanuam TRX-nemni na npasiti Ho3i (KinbKicmb pazis)
Tecm 6. . «Ilicmonemuxy 3 suxopucmaunsam TRX-nemni na nigitl HO3i (KinbKicmb pazis)

Tak, y exkcnepuMeHTaIbHIM TPy HaAWOUIBIINKA TPHPICT MO abCOMIOTHIM
BENMYMHI 3/100yna oIiHka 3HadeHHS Tecty «Crimpumk» — 76,4%, HaHMKYI
MPUPOCTH OJIEpKAIKU pe3yiabTaTu cuioBoro Tecty Kymepa — na piBHi 34,8% Ta
cTpuOKOBOi BUTpUBAIOCTI — 35,9%, pe3ynbTaTu Jisi YTPUMAaHHS TOJIOKEHHS BHC
Ha BHCOKIM mepexnaauHi Ha 3irHyTuX pykax 43% Tta «llicrometuk» 3
BukopuctanusM TRX-metm mpaBa nHora 46,4%, nmiBa Hora 50% y TOpIBHAHHI 3
pe3ysibTaTaMy BIATIOBITHMX TECTIB, MO OynH Ojep’kaHi B KOHCTaTyBAIbHOMY
CKCIICPUMECHTI.

VY mnpoueci aHanizy AWMHAMIKKA 3MiH TOKAa3HUKIB TECTIB, MPOBEICHHUX Y
KOHTPOJIbHIA Tpyni BOJEHOOJICTIB, BHSBICHO 3HAYHO HUXKYl pPE3ylbTaTh

MOPIBHSHO 3 JIAHUMU eKcrnepuMeHTanbHoi rpymnu.. 20,5%, 28,3%, 21,3%, 24,3%
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quis TectiB 1, 2, 3, 4 BiANOBIAHO Ta JJIsl S TecTy npasa Hora 16,5% Tta miBa — 19,2%
(muB. puc. 3.1).

JUIst  OLIHKM CTAaTUCTUYHOI JOCTOBIPHOCTI BIAMIHHOCTEH peE3yNbTaTiB
MOPIBHSUIBHOTO @HaJi3y CEpelHIX 3HauyeHb IOKa3HHUKIB JaHUX TECTiB OyB
BUKOpucTaHuid  kputepii  Cr'logeHTa. AHami3 NOPOBOAUBCA B paMKax
KOHCTaTyBaJIbHOTO Ta (POPMYBAIBHOTO MEAATOTTYHOTO €KCIIEPUMEHTY.

Cnig 3a3HayuTH, W0 pe3yJdbTaTd TMOPIBHSUIBHOTO aHali3y CepeaHiX
apuMETUUYHUX 3HAYCHb IMOKA3HUKIB TECTIB ISl BOJICMOOIICTOK KOHTPOJIBHOT
Ipyny Majyd Ha NEpIIMNA MO MOKpAIEHHS pe3yibTaTiB TECTyBaHHSA, aje He

Oymo BUSIBJICHO CTAaTUCTUYHO JIOCTOBIPHUX BIIMIHHOCTEN

(p>0,05) (nuBs. Tabm1. 3.4).

Tabmuus 3.4.
Pe3yabTaTi OMiHKM CTATUCTUYHOIL JOCTOBIPHOCTI 3MiHHM B MOKA3HUKAX

CHJIOBOI BUTPHUBAJIOCTI BOJIEH00/1iCTOK KOHTPOIbHOI rpynu komanau CK

«baara-2» micas npoBeeHHs1 ekcnepuMenty (N1=28, Nx=14)

Ne o [Ticms
EKCIICPUMEHTY | eKCIIEPUMEHT
n/m BusHaueHHS TeCTy > . > . t p
X +M X +M
1 | Cunosuii Tect Kynepa (XBuimuHN) 3,96+0,52 3,15+0,63 0.99 ~0.05
2 «CT1IBYHK» (CEK) 54,31+11,50 69,70+12,21 0.85 >0,05
3 | Ouinka cTpuOKOBOT BUTPHBAJIOCTI 15,28+1,21 18,54+0, 89 <0,05
(KUTBKIiCTH CTPHUOKIB) 2,17
4 YTprumaHHs NOJIOKEHHS BUC HA 11,46+1,67 14,24+0,79
BHCOKI NIepeKIafiHi Ha 3ITrHyTUX 1,50 ~0.05
pyKax (cek). ’
5 «hicroneruio 3 mpasa | 12,21+1,16 14,23+1,03 1,30 | >0,05
BUKOpUcTaHHAM TRX-
meTi (KUTbKiCTh pasis) | MBa | 49094154 | 13204008 | 1,17 | >0,05

Pe3ynbTaTi MOPIBHSJIBHOTO aHaI3y MOKA3HUKIB CHUJIOBOI MiJITOTOBJICHOCTI
BOJICHOOJIICTIB €KCIIEPUMEHTAIbHOI TpyMHU, OTPUMAaHI B paMKax MeJaroriyHoro

EKCIICPUMEHTY, peicTaBieHi B Tabi. 3.5.
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Sk nmokaszano B Tabi. 3.5, 3HaueHHs KpuTepito CT'IoieHTa sl BC1X TECTOBUX
IIOKa3HUKIB BIAIOBIIAIOTH BHUMOraM t>t,, IO CBIJYATH MPO CTATHCTUYHO

JIOCTOBIPHY PI3HUIIO MK HUMH.

Tabnuus 3.5.
Pe3yJbTaTi ONIHKH CTATHCTHYHOI J1O0CTOBIPHOCTI 3MiHM B IIOKA3HUKAX

CHJIOBOI BUTPHBAJIOCTI BOJIEHOO0IICTOK eKCIIEPUMEHTAJBbHOI TPy KOMaHAH

BK «BykoBuHKa-2» micjisi mpoBeieHHs ekcnepuMenTy (N1=28, nx=14)

No Ho [Ticns
EKCIIEPUMEHTY | €KCIIEPUMEHTY t
n/m = - p
Busnauenuns recty X +m X +m
1 | Cunosuii Tect Kymepa (XBrimHM) 3,96+0,52 2,58+0,37 216 <0,05
2 «CTimbuuky (ceK) 54,31+11,50 95,81+9,20 287 <0,05
3 | Ominka ctpuOkoBoi BuTpuBaiocti | 15,28+1,21 20,76%0,98 <0,01
(KITBKIiCTh CTPUOKIB) 3,52
4 YTpumaHHS MMOJI0KEHHS BUC HA 11,46+1,67 16,39+0,69 <0,05
BHCOKII TIEPEKJIaINHI Ha 3ITHYTUX 273
pykax (cek). ’
> licroneriio) 3 mpasa | 1221%¥116 | 17,87¢0,79 | 4,03 | <0,01
BUKOpucTaHHsIM TRX-
newti (KUbKICTs pasis) | JMBA | 19094954 | 16,64+088 | 3,13 | <0,01

AHaJI3yI0Un pPe3yinbTaTH MOPIBHAJIBHOTO JTOCIIIHKEHHS IMOKa3HUKIB CHIJIOBOL
BUTPUBAJIOCTI BOJIEHOOIICTOK €KCIIEPUMEHTAIBHOI TPYITH, MOXHA JIATH BUCHOBKY,
0 Mchs TMPOBEACHHS TMEJAroridyHoro  eKCHEPUMEHTY BCl  MOKa3HHUKHU
JEMOHCTPYIOTh TominmeHHs. Lle cBiguuth npo eheKTUBHICTH 3alpOTOHOBAHOTO
KOMITJIEKCY PI3HOMAaHITHUX CHJIOBUX BIIPaB, KU BUKOPHCTOBYBaBCS Il dac
TPeHYBaHb Yy paMmKax ekcrepuMeHTy. OIHMM 13 UYHWHHHKIB TOKpAIEHHS
pPE3yNbTATIB CTAJIO 3aCTOCYBaHHS Ha 3aHATTIX 3aBaaHb 13 TRX-mernsamu, ski
BUKJIUKAIH TIiIBUIICHUN IHTEPEC Yy CIOPTCMEHOK, IO, y CBOIO YEPTy, CIPHUSIIO
3pOCTaHHIO iX MOTHBAII1l 10 BAKOHAHHSI BIIPAB.

bepyan 10 yBarm [OCTOBIpHE TIOKpaIleHHS OTPUMAaHUX IMOKAa3HUKIB,

BIPOBAKECHHS 3alpONOHOBAHOI METOJIMKH Y TPEHYBAJIBHUWA IPOLEC MOXKHA
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BBAJKATU JII€EBUM. Pe3ynbTaTu HAIIOro JOCHIIKEHHS J03BOJISIIOTH PEKOMEHIYyBaTH
KOMIUJIEKC BHpaB 13 BUKOpUCTaHHAM TRX-meTmi sl pO3BUTKY CHIIOBOI
BUTpUBaJioCTI BoneibomicTok. Llei miaxin mMoxke OyTH MIMPOKO 3aCTOCOBaHUM
TpeHEpaMu y TPEHYBaJbHIN iSUIBHOCTI JUIsl MIABUIIEHHS PIBHS CHEIIabHOL

CUJIOBOT MIATOTOBKU T'PABIIIB.

BuCHOBKHM /10 TPeTHOr0 PO3aLiay:

1. OnHuM 13 BaXXJIMBUX YMHHHKIB, [0 3HAYHO BIUIMBAE HA IFPOBY AISUIBHICTH
BOJICHOOJIICTOK, € 3aCTOCYyBaHHsI 3ac00IB CHEIiadbHOI CHJIOBOI MiAroToBKHU. [li
3aco0M TOBHMHHI TEpEeBaKHO OYyTH CHOpPSIMOBaHI HAa JUHAMIYHUNA pPO3BUTOK
(GYHKIIOHAIBHOI aKTUBHOCTI CHOPTCMEHOK TMiJ Yac BHUKOHAHHS BIpaB, SKi
nornomararoTh GpopMmyBaTH e(DEKTUBHI HABUYKU JJIs peatizallli MeBHUX TEXHIYHUX
€JICMEHTIB.

2. IlpoBeneHo menaroriyHuil eKCIEPUMEHT, CIIPSIMOBAHUN Ha MOKpAaIEHHS
CUJIOBOT BUTPHBAJIOCTI BoJiebOomicToK. JIJIsi MOCTiKeHHST 3allyqdrJIi JB1 TPYIIH,
KOXHa ckiagamacs 3 14 crmoprcmeHok Bikom 17-21 pik 13 aBox komana BK
«bykoBunaKka-2» (M. YepHisiii) Ta CK «banra-2» (M. banra), sxi 6epyTh ydacth y
smaranusax [lepmoi mirm VYkpainu. MeToro JOCHIIKEHHS CTaj0 BHBYCHHS
0COOJTMBOCTEH PO3BUTKY CHIIOBHX SKOCTEH BOJEHOOICTOK EKCIEPUMEHTAIBHOI
rpynu (rpasii komanau BK «bykoBunka-2») ta kontpossHoi rpynu (CK «banta-
2») depe3 3aCTOCYBaHHS PI3HUX TPEHYBAJIBHHX IMPOrpaM, CHPSIMOBaHHUX Ha
PO3BUTOK CHUJIOBOI BUTPUBAIIOCTI. ExcriepuMeHT TpuBaB 15 THXKHIB.

3. IlemaroriyHuii €KCHEPUMEHT CKJIAJIaBCsSd 3 JBOX KIIOYOBHX ETalliB:
KOHCTaTyBaJIbHOTO Ta (hopMyBasibHOTO. Ha mouaTkoBiit cTajii KOHCTaTyBaIbHOTO
eTamy BCi 28 BOJEHOONICTOK, 3aIy4eHHX N0 TOCHTIDKEHHS, B3SJIM Y4acThb Y
tecTtyBaHHl. [licas mpoBeJeHHS TECTyBaHHS YYaCHUKH KOHTPOJBHOI TPYIHU
MPOJOBKYBAIHA 3aHATTS BIATOBIAHO JO CTAaHAAPTHOTO TPEHYBAJIBHOTO DPEXKUMY.
[lono exciepruMeHTaIbHOI IPYIH, B 1i TPEHYBaJIbHOMY MPOIEC] TPUU1 HA TUAKIACHb
3aCTOCOBYBAaBCSI PO3POOJEHUM KOMIUIEKC CIEMiaIbHUX BIpaB, IO BKIIOYAE

BukopuctanHs TRX-neti.
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4. B nmenaroriyHOMy €KCIIEPUMEHTI BUKOPUCTOBYBAJIMCS HACTYIHI TECTH:
CunoBuii Tect Kynepa; «Crutbunk»; OmiHka CcTpUOKOBOI BUTPHUBAIOCTI;
YTpuMaHHs TOJIOKEHHS BHC Ha BHUCOKIM MepeKsaJuHI Ha 3ITHYTUX pYyKax;
«ITicToneTuk.

5. BusBneHno, mo cepeaHi apu@MeTHUHI 3HAYEHHS 3a KOXKHUM TECTOM,
MPOBEJCHUM Y XOZi ()OpMYyBAIBHOTO €KCIIEPUMEHTY TICIs TPEHYBAIbHHUX 3aHSATH,
B CKCIEpPUMEHTAJIBHIA  TPyHi  BOJICMOONICTOK  MEPEBUINMIM  TMMOKA3HUKHU
KOHTPOJBHOT TpynHu. Y eKCIEepUMEHTANbHIN Tpyni HAHOUIBIIMIA MPUPICT MO
aOCOJIFOTHIN BeNMUYMHI 37100yNia OlliHKa 3HaueHHsA TecTy «CTuipuuk» — 76,4%,
HAWHIDKY1 MPUPOCTH OJCpXKaId Pe3yJbTaTH CUiIoBoro Tecty Kymepa — Ha piBHI
34,8% Ta cTpubkoBoi BUTpuUBaIOCTI — 35,9%, pe3ynbTatd [js yTPUMaHHS
MOJIO)KEHHSI BUC Ha BHUCOKIA TMepekyaJuHl Ha 3IrHyTux pykax 43% Ta
«ITictonetuky» 3 BukopuctanusiM TRX-metsni npaBa Hora 46,4%, niBa Hora 50% y
MOPIBHSAHHI 3 pe3yJbTaTaMH BIANMOBITHUX TECTIB, IO OyJIud oOjepkKaHi B
KOHCTaTyBaJIbHOMY €KCIIEPUMEHTI.

VY mporeci aHamizy AWMHAMIKKA 3MiH TOKAa3HUKIB TECTIB, MPOBEICHUX Y
KOHTPOJIBHIA TpyImi BOJEHOONICTIB, BHSBICHO 3HAYHO HWXYI pPe3yibTaTH
MOPIBHSHO 3 JJAHUMH eKcriepuMeHTanbHoi rpynu.. 20,5%, 28,3%, 21,3%, 24,3%
s tectiB 1, 2, 3, 4 BiAnoBigHO Ta Ui 5 TecTy mpaBa Hora 16,5% Ta miBa —
19,2%.

6. Jlma OmMIHKM CTaTUCTUYHOI JOCTOBIPHOCTI BIAMIHHOCTEH pe3yJIbTaTiB
MOPIBHSUTBHOTO aHaJi3y CEpeNHIX 3HaueHb IMOKAa3HHWKIB JaHWUX TeCTiB OyB
BUKOpucTaHud  kputepiii  Cr'lomeHTa. AHami3 TOPOBOAUBCA B paMKax
KOHCTaTyBaJILHOTO Ta (POPMYBATBHOTO TIEAATOTTYHOTO EKCTIEPUMEHTY.

7. JomengeHo, 1m0 pe3ydbTaTH MOPIBHSIBHOTO aHAJI3y CepeaHix
apu(METUYHNX 3HAYCHb MOKA3HUKIB TECTIB I BOJEHOOJICTOK KOHTPOIBHOT
rpynu Majld HAa TEPIIANA TOTJISIA TOKPAIEHHST pe3yibTaTiB TECTyBaHHS, ajie HE
OyJI0 BUSIBJICHO CTATUCTUYHO JOCTOBIpHUX BimMminHocTel (p>0,05).

8. Amnamidyroum pe3ylbTaTH TOPIBHSAIIBHOTO JOCTIPKEHHS TIOKa3HUKIB

CUJIOBOT BUTPHUBAJIOCTI BOJEHOOIICTOK €KCHEPUMEHTAIbHOI IPYIH, MOXKHA AINTH
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BUCHOBKY, IO MICJIS MPOBEJACHHS MNEAAaroriyHOr0 €KCIEPUMEHTY BCl MOKA3HUKU
JEMOHCTPYIOTh NodinmieHHs. Lle cBiquuTh npo e()EeKTUBHICTH 3alpONOHOBAHOIO
KOMIUJIEKCY PI3HOMaHITHUX CHJIOBUX BIIpaB, KU BUKOPHCTOBYBaBCS I Yac
TPEHYBaHb Yy paMKax ekcrnepuMeHTy. OJHMM 13 UHWHHHKIB TOKpAIEHHS
pe3yabTaTiB CTaJl0 3aCTOCYBaHHS Ha 3aHATTAX 3aBAaHb 13 TRX-mernmsamu, ski
BUKJIMKAJIA TIJIBUILICHUN IHTEPEC y CIOPTCMEHOK, IO, Y CBOIO YEpTry, CHPUSIO

3PpOCTAaHHIO X MOTI/IBaL[i‘l‘ A0 BUKOHAHHA BITPAB.
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BUCHOBKH

1. Pesynbraté norimOJIEHOrO aHajii3y HAYKOBO-METOJIMUYHOI JITEpaTypu
CBIIYaTh MpO T€, L0 CHJIOBAa BUTPUBAIICTh € 3AATHICTIO CHOPTCMEHIB
HiATPUMYBAaTH BHCOKHI pIBEHb CHIIOBUX TIOKa3HUKIB TPOTITOM TPHBAJIOTO
nepiogy yacy. Y KOHTEKCTI BOJIeHOONy Iell KOMIIOHEHT NpOSBISETHCA Yepe3
3/1aTHICTh TPAaBUMHb BHUKOHYBATH 3HAYHY KUIBKICTb CTPHOKIB 13 30€pexeHHsIM
ONTUMAJIBHOT BUCOTH MPOTATOM ITPOBUX €MI30/11B.

BaxmmBo 3a3HaumWTH, 10 BCi BUAM CHIOBHUX SKOCTEH Yy BoOJIeHOOIi
(GYHKIIOHYIOTh Y TICHOMY B3a€MO3B’SI3KYy, SIKHMH BH3HAYA€THCS CHEIU(IKOIO
CIIOPTUBHOI JAISUIBHOCTI Ta PIBHEM PO3BHUTKY IHIIUX (I3UYHUX 3A10HOCTEH.
Peanizaiisi cHUJIOBUX MOXJIMBOCTEH OpraHi3My 3yMOBJIEHa KOMIUJIEKCHOIO
BIJINOBIJIJI0, KOTpPa 3aCHOBaHA Ha IHTETpallii MCUXOJOTIYHHX PECypCiB, M’ S30BOi
aKTUBHOCTI, MOTOPHHMX YMiHb, a TaKoXX (YHKIIIOHYBaHHI BETE€TaTUBHOI W
TOPMOHAJILHOT CUCTEM 1 psAy HIIHX (Pi310JOTTUHUX MPOIIECIB. .

2. AHami3 JITepaTypHUX JKepes IOoKas3aB, 10 MOCHICHHH piBEHb CHIIOBOL
HiATOTOBKK y BOJICHOOMICTIB cipusie OuUTbll €(EeKTUBHIN amanTtarlii 10 3HAYHHUX
(GyHKITIOHAIPHUX HaBaHTa)KEHb, IMO3UTHUBHO BIUIMBAE€ HA TPUBAIICTh M'I30BHX
CKOpOYEeHb Ta 30€peKEeHHS ONTUMAaNbHOI cropTuBHOiI (opmu. Kpim Toro, e
CTBOPIOE CIPHUSTIMBI yYMOBH JUIsl JTMHAMIYHOTO TIJABUIICHHS CIHOPTHUBHUX
TOCATHEHb.

3. BuBueHo, 110 y CBiTi (hiTHECY MIOPOKY 3’ SBISIOTHCS HOBI TEXHOJIOTII Ta
METOJUKH TpPEHYBaHb, CHPSIMOBaHI Ha 3aJ0BOJICHHS PI3HOMAHITHUX HOTpPeO i
PIBHIB TIATOTOBKM $IK TEPECIUHUX JIIOACH, Tak 1 cmopTcMmeHiB. Cepem Takux
HOBOBBeIcHb TRX cTraB €()EeKTHBHUM 1 HOBATOPCHKUM MIAXOA0M A0 (Di3HMUHHX
TpeHyBaHb. lle cuctemMa TpeHyBaHb, sika 0a3ye€ThCsl Ha 3aCTOCYBaHHI MIBICHUX
CTPIYOK Ta Baru Tula. BukopucTaHHs 1i€1 METOJUMKH y TPEHYBaJbHOMY IpOILIECI

BOJICHOOJIICTOK CIpUs€ 3MIIHEHHIO M S31B, PO3BUTKY CHWJIM, BUTPHUBAJIOCTI Ta
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(yHKIIOHAIBHOTI MiAroToBIeHOCTI. KpiM TOro, TpeHyBaHHA 31 CTpIYKaMH
J0TIOMarae IMOKpPalUIUTH KOOPJAMHALIIK pPyXiB, PIBHOBAry, HYYKICTb, PYXJHMBICTb
Cyriao0iB 1 MOCUIUTU CTaOUTI3yroul M’si3U. 3aBASKHM MOXJIMBOCTI BUKOHYBATH
mupokuid criekTp BrnpaB TRX poOuth 3aHATTd He nuiie epexKTUBHUMH, a U
3aXOILTIOI0YUMU.

Haiiuactimii moMunku mig yac 3aHsaTh 3 nemisiMa TRX: HemnpaBuiibHE
peryJtoBaHHs JOBXHHU CTPIYOK; BTpaTa KOHTPOJIO HAJl TUIOM — BHUKOPHUCTAHHS
neredb TRX BuMarae Xopomoro KOHTPOJI HaJ TUIOM Ta pIBHOBAru;
BUKOPUCTAHHS 3aHAJTO BHUCOKOi IHTEHCHUBHOCTI, IO MOKE TMPHU3BECTH JI0
NepeHaIpyKeHHsI M'si31B Ta Cyrio0iB, OCOOJIWMBO JJii HOBAYKiB; BUKOPHUCTAHHS
HETMPaBUWJIBHOT TEXHIKM BUKOHAHHSI; HEJIOCTATHS PI3HOMAHITHICTh BIIPaB.

4. 3paificHeHO TeAaroriyHui €KCIEPUMEHT, CHPSIMOBAHUM Ha TiIBUIICHHS
CWJIOBOi BUTPUBAJIIOCTI BOJIEHOOIICTOK. Y TOCHIPKEHHI Opaiu ydacTb JB1 TPYIIH,
70 CKIaay KOXHOi Bxomwio 14 cmoprcmeHok BikoMm 17-21 pik 13 komana BK
«bykoBunka-2» (M. YepHniniii) Ta CK «banta-2» (M. banTa), siki BUCTYMmarTh y
3smarannax Ilepmoi nirm VYkpainu. OcHOBHa MeTa [OCHIDKEHHS TMojsrana y
BU3HAYCHHI OCOOJIMBOCTEH PO3BUTKY CHJIOBHX SIKOCTEH Yy BOJIEHOOIICTOK
exkcriepuMeHTainbHoi rpynu (rpaBii BK «bykoBuHKa-2») Ta KOHTPOJBHOI Tpymnu
(rpaBui CK «banra-2») HUIIXoM BHKOPHCTAHHS PI3HHX TPEHYBAJIBHHUX IPOTPaM,
CIPSIMOBaHUX Ha MOKPAIICHHs CHJIOBOi BUTPUBAJIOCTI. TPUBAICTh €KCIIEPUMEHTY
cTaHoBmia 15 THXKHIB..

5. IlpoBeaeHo TmemaroriyHMii EKCIEPUMEHT, SKHH CKJIQJaBCsi 3 JIBOX
OCHOBHHUX €TaIliB: KOHCTaTyBaJIbHOTO Ta (popmyBanbHOro. Ha mepmomy erari, mo
MaB KOHCTaTyBaJbHUW XapakTep, yci 28 BOJEHOOIICTOK, 3alydeHUX JI0
JOCIIHKCHHSI, IPOUIIUIA TECTYBaHHS, SIKE CIYTyBajo 0a30BUM IHCTPYMEHTOM IS
OIIHKK iXHBOTO TOYATKOBOTO PiBHA (PI3WYHOT MIATOTOBKM Ta (YHKIIOHATBHUX
MoknuBocTed. [licnms 3aBepieHHs IHOTO TECTYBAaHHS YYaCHUIII KOHTPOJBHOT
Tpynu TPOJOBXKYBAIM TPEHYBaHHS BIJMIOBIMHO JO CTAaHAAPTHOTO PEXUMY, SIKAN
nependavyaB BUKOPHUCTAHHS yCTaJE€HUX METOAWMK Oe3 3MmiH. Ha BimMiHY BiJ HHX,

TPEHYBAJIBHUM TMPOLEC CIOPTCMEHOK EKCIEPUMEHTAIIBHOI TPyNU BKIIOYAB
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BIIPOBA/KEHHSI CHEI[iaIbHO PO3pOOJICHOr0 KOMIUIEKCY BIIpaB, IIO 0a3yBaBCs Ha
BukopuctanHi TRX-merenb 1 3acTocoByBaBCs TpH4ul Ha THXKIECHb A
[IJIECTIPSMOBAHOT  OoNTUMIZAIll  (PI3MYHUX TOKA3HUKIB Ta  YAOCKOHAJICHHS
CHOPTUBHOI MAalCTEPHOCT!..

6. AHami3 pe3ynbTariB (OPMYBAJIBHOIO EKCIIEPUMEHTY BHUSBHUB, IO
cepeliHi apu(METUYHI 3HAYEHHS 32 KOKHUM TECTOM B €KCIIEPUMEHTANIbHIN Tpymi
BOJICHOOTICTOK TICJI IPOBEJCHHSI TPEHYBAJIbHUX 3aHATh MEPEBUIIMIN MOKA3HUKH
KOHTPOJbHOT rpynu. HalOuibmuii aOcoMOTHUI mpupicT Yy pe3yibTarax
eKCIepuMEeHTanbHO1 rpynu Oyno 3adikcoBaHo y Ttecti «Ctiubuuk» — 76,4%.
Haiimenuni npupoctu crioctepiranucs y cuinoomy Tecti Kynepa — 34,8%, a takox
y TecTi cTpubKoBoi BHUTpuBaocTi — 35,9%. 3pocTaHHs pe3ynbTaTiB A
yTPUMaHHsI MTOJIOKCHHS BUCY Ha 3ITHYTUX pyKaxX Ha BHCOKIH MEpEKIaauHi CKIIaIo
43%, a y Tecti «Ilictonetux» 3 Bukopucranusm TRX-netni — 46,4% nnsa npaBoi
Horu Ta 50% s miBoi Horu. Il MOKa3HWUKM 3HAYHO TIEPEBUILIUIN PIBEHB,
3a(iKCOBaHU 1]l YaC KOHCTATYBAJILHOT'O €KCIIEPUMEHTY.

Y KOHTPOJBHIN Tpymi AWHAMiKa 3MIH Oyja CYTTEBO HHXKYOK. 30KpeMa,
301IbIIeHHs MOKa3HMKIB cknano 20,5%, 28,3%, 21,3% 1 24,3% s BiANOBIIHUX
tectiB 1, 2, 3 Ta 4, TOoHl K y TECTI S MPHUPICT IJIs IMPaBOi HOTH CTAHOBUB JIMIIIC
16,5%, a mus aiBoi — 19,2%.

7. JloBemeHo, 1O pe3yJbTaTH TMOPIBHSUIBHOTO aHAN3y CEpelIHiX
apu(pMETUYHNX 3HAYCHb MOKA3HUKIB TECTIB MJIs BOJEHOONICTOK KOHTPOIHHOT
Ipylny Majld Ha MEpIIMHA MOIJIAJ MOKpAlleHHS pe3yJbTaTiB TECTYBaHHS, alieé He
OyJI0 BUSIBJICHO CTATHCTUYHO JOCTOBIpHUX BimMminHocTel (p>0,05).

8. BusBieHO, MmO IiCAsA MPOBEACHHS IIEAAroriyHOro eKCIEePUMEHTY BCl
MOKAa3HUKHU EKCIEPUMEHTATbHOI TPYNH JAEMOHCTPYIOTh MOJIIMIICHHS Pe3yIbTaTiB.
Ile cBigunTh PO e(PEKTUBHICTH 3AMPOIOHOBAHOTO KOMIUICKCY PI3HOMAaHITHHUX
CHJIOBUX BIIpaB, SKUW BHUKOPUCTOBYBAaBCSA IIii Yac TPEHYBaHb Yy paMKax
ekcnepuMeHTy. OJHUM 13 UYMHHHUKIB TOKpAIllEHHS  PE3yJibTaTiB  CTajo

3aCTOCYBaHHS Ha 3aHATTAX 3aBaaHb 13 TRX-meTnsamu, siki BUKIWKAIW T1ABUIICHUAN
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IHTEpeC y CIOPTCMEHOK, 110, Y CBOIO YEPTy, COPUSIIO 3pOCTAHHIO X MOTHUBAIIIT 10
BUKOHAHHS BIIPAaB.

9. PesynbTaTu MNPOBENCHOrO0 MOCHIIKEHHS CBIIYaTh IMPO JOLLUIBHICTh
BUKOPUCTAaHHS KOMIUIEKCY BIpaB 13 3acrtocyBaHHsM TRX-metenp ans
BJIOCKOHAQJICHHSI CHJIOBOi BUTPUBAJIOCTI BOJEHOOIICTOK. 3ampONOHOBAHUMN MIAX1]
Ma€ TMOTEHIal JJid IIMPOKOTO BIPOBAKEHHS TPEHEpPAMH Yy TpPEHYBaJIbHUMN
npolec, COpsSMOBAHMM Ha MIABUUICHHS PIBHS CHELIaJIbHOI CHJIOBOI MIATOTOBKH

CIIOPTCMEHIB.
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	Силова витривалість – це здатність гравців тривалий час підтримувати високі силові показники. Рівень силової витривалості проявляється у здатності волейболісток досягти великої кількості стрибків під час гри на оптимальній висоті. Слід зазначити, що в...
	Силова витривалість відіграє виняткову роль для специфічної фізичної якості волейболіста – стрибкової витривалості. Гравець за 5 партій
	Ігри виконує до 120-130 стрибків. При цьому необхідно, щоб висота стрибка залишалася оптимальною для гравця. При розвитку силової витривалості величина опору на спеціальних силових тренажерах становить 50-60% від максимальної [16].
	Темп виконання вправ підбирається так, щоб він, наскільки можна, відповідав характеру елементів основного технічного прийому(на 2 – згинання ніг у колінному суглобі, на 1 – розгинання). Ці вправи зазвичай виконуються багаторазово, до стомлення [41].
	Тривалість пауз між вправами різна і залежить від тривалості вправ та обсягу м'язів, залучених до роботи. Ця тривалість має бути достатньою для відновлення працездатності до вихідного або близького до нього рівня
	М'язова сила є динамічним компонентом кожної швидкісної рухової дії. Вона може мати різні якісні характеристики в залежності від швидкості, зовнішнього опору і тривалості роботи. У випадках, коли силові здібності розвиваються в активному спортивному н...
	Прояв м’язової сили значною мірою залежить від багатьох факторів, які впливають на функціонування м’язового апарату та його регуляції з боку нервової системи. Насамперед це пов’язано із рівнем зосередженості нервових процесів, які координують діяльніс...
	Для отримання максимальної ефективності важливими є біомеханічні параметри рухів, серед яких варто виділити такі аспекти як довжина плечей важелів, залучення до роботи найпотужніших м’язових груп та інші механічні особливості. Рівень прояву сили може ...
	Силова витривалість, як складна та багатофункціональна фізична якість, залежить від поєднання низки факторів. З одного боку, вона визначається рівнем розвитку вегетативних функцій організму, які забезпечують необхідний кисневий обмін у тканинах. З інш...
	Однак у ситуаціях зі зменшенням інтенсивності робочих зусиль поступово збільшується роль вегетативного забезпечення. У спортивній практиці для розмежування впливу цих факторів прийнято використовувати порогове значення навантаження. Воно встановлюєтьс...
	Тому розвиток силової витривалості має вестися комплексно, на основі паралельного вдосконалення вегетативних систем та силових здібностей.
	При роботі з високою потужністю прояв силової витривалості специфічний і залежить від локального м'язового тренування в обраному виді спорту або професійно-прикладних рухових діях, незважаючи на те, що забезпечується одними й тими ж біоенергетичними м...
	Основним методом розвитку силової витривалості є метод повторних зусиль з реалізацією різних методичних прийомів. Однак, складність розвитку цієї рухової якості полягає ще й у можливій негативній взаємодії ефектів тренувальних вправ, спрямованих на вд...
	Підвищення ефективності тренувальних навантажень пов'язано насамперед з аналітичним підходом до їх застосування, тобто з використанням на одному тренувальному занятті таких вправ та їх комплексів, які мають виборчий, спрямований вплив на «провідні» фа...
	При інтенсивній безперервній силовій роботі тривалістю понад 10 секунд відбувається суттєве виснаження внутрішньом'язових фосфагенних джерел енергії. Для забезпечення роботи тривалістю понад 10 секунд підключається гліколітичний анаеробний механізм. Л...
	1.2. Методика розвитку спеціальної силової підготовленості волейболісток
	Методика виховання спеціальної сили у волейболісток, як і будь-якої іншої фізичної якості, охоплює набір засобів, методів, режимів м'язової роботи, ступінь подолання опору, інтенсивність виконання вправ, кількість повторень у серії, а також тривалість...
	Окремо варто підкреслити, що всі ці компоненти методики нерозривно пов'язані між собою і взаємозалежні. Ігнорування хоча б одного з них у процесі силової підготовки волейболісток може не лише суттєво знизити ефективність тренувань, але й негативно впл...
	Завдання тренера — заздалегідь визначити основні засоби і методи підготовки, що дозволяє точно встановити необхідний режим м'язової роботи, оптимальне навантаження опором та інтенсивність виконання вправ.
	У ході самого тренувального заняття важливо чітко контролювати кількість повторень вправ у кожній серії, підтримуючи задану інтенсивність навантаження, а також регулювати тривалість і характер пауз для відпочинку. Усі перелічені аспекти методики свідч...
	Обсяг вправ обмежується тією кількістю, яку волейболістка здатна виконати із збереженням необхідної інтенсивності. Практика показує, що тренери з волейболу активно застосовують широкий спектр вправ, які різняться за структурою рухів і характером рухов...
	Для волейболістів визначальними є: максимальна сила, швидкісна сила та швидкісна витривалість, тому ми зупинимося на розвитку цих видів сили. У сучасній практиці спорту, у тому числі і у волейболі, використовуються два відносно самостійні та досить еф...
	Перший шлях передбачає збільшення сили за рахунок удосконалення нейрорегуляторних механізмів (вдосконалення імпульсації, внутрішньо- та міжм'язової координації). Внаслідок реалізації можливостей цього шляху підвищення максимальної сили значного збільш...
	Другий шлях передбачає приріст максимальної сили за рахунок збільшення анатомічного діаметра м'язів. Важливо знати, що на першому етапі реалізації силової підготовки, спрямованої на приріст м'язової маси, має місце збереження чи незначне збільшення ма...
	Оптимальним темпом рухів є помірна – 1,5-2,5 с. на кожне повторення. Кількість повторень у кожному підході визначається величиною обтяження. Коли обтяження становлять 90-100% максимального рівня сили, кількість повторень у підході від 1 до 3, зменшенн...
	Паузи між підходами досить великі – до 2-6 хв. При визначенні пауз доцільно орієнтуватися на скорочення серця, яке відновлюється приблизно одночасно з працездатністю (100-120 уд. в хв.). Паузи бажано заповнювати вправами на розслаблення та розтягуванн...
	Методика збільшення сили з допомогою приросту анатомічного поперечника м'язів має специфічні особливості. Розмір обтяжень, хоча й сягає граничних величин, досить висока – 75- 90% рівня максимальної сили. У цьому випадку вдається забезпечити оптимальне...
	Тренування найбільш ефективне у разі, коли у кожному підході виконується від 6 до 12 рухів. Тривалість відпочинку коливається не більше 1-3 хв. Відпочинок між підходами зазвичай має пасивний характер. Іноді відпочинок може бути тривалим (до 4-5 хв.) [...
	Такі паузи плануються у випадках, як у кожному підході виконується велика кількість повторень (10-12) і загальна тривалість роботи сягає 40-45 сек. При відносно невеликій кількості повторень (4-6) часто плануються дуже нетривалі паузи (30-40 сек.) [29].
	Зокрема (як приклад), може застосовуватися серія трьох підходів [27]:
	1) 6 повторень з обтяженням 90% максимального рівня, тривалість кожного руху 3 сек. (всього 18 сек.), Відпочинок - 30 сек.;
	2) 5 повторень із обтяженням 85% (15 сек.), відпочинок – 30 сек.;
	3) 4 повторення з обтяженням 80% (12 сек.).
	Виконавши вправи, спрямовані на підвищення силових якостей однієї групи м'язів, волейболіст переходить до опрацювання м'язів іншої групи.
	Різноманітність поєднання різних компонентів навантаження, тренажерів, різних вправ у заняттях створюють можливості застосування практично неосяжної кількості ефективних комплексів силових вправ, розробки цікавих методичних прийомів [4].
	Основні правила для організації силового тренування наведені у роботах [18; 21]:
	1.Займаючись силовими вправами, важливо суворо дотримуватись загальних методичних принципів побудови тренувального процесу.
	2.Загальнофізична підготовка - основа успіхів у розвитку силової витривалості. Тому необхідно включати в тренування вправи для розвитку витривалості, швидкості, гнучкості, координації та точності рухів, спортивні та рухливі ігри.
	3. Тренування не повинні бути монотонними.
	4.У віці 17-18 років не можна виконувати силові вправи з максимальною вагою. Слід застосовувати легші навантаження.
	5. Приділяти увагу зміцненню м'язів черевного преса та спини.
	6.Травматизм є наслідком неправильного тренування. Перед кожним тренуванням необхідно спочатку зробити загальну розминку, а потім спеціальну. Спеціальну розминку проводити і перед виконанням вправ і після відпочинку, коли м'язи дещо «застигають».
	Ніколи не можна відволікатися під час виконання силових вправ. Застосовувати правильну техніку рухів. При виконанні вправ з важкою штангою слідкувати за положенням спини: вона повинна бути випрямленою, щоб не отримати травми хребта.
	Працюючи з великими вагами не забувати про страховку. Силові навантаження поступово збільшувати. Виключати з тренування вправи, при виконанні яких виникають болючі відчуття. Біль – сигнал, що попереджає про можливість серйозної травми.
	Під час інтенсивних тренувань у м'язах і зв’язках можуть з’являтися різні відчуття болю в різний момент: під час виконання вправ, одразу після силового навантаження чи через деякий час.
	Якщо біль відчувається безпосередньо під час вправи, ймовірними причинами можуть бути недостатня розминка або надмірне навантаження, яке викликає мікротравми м'язів і зв'язок. У такій ситуації тренування слід припинити, виконати додаткову розминку обе...
	Після відпочинку та легких відновлювальних заходів такі болі, як правило, минають. У людей зі слабкою фізичною підготовкою або в тих, хто давно не займався силовими вправами, больові відчуття можуть виникати через 12-14 годин після тренування. Це не є...
	7. Не виконувати глибоких присідань з великими обтяженнями та стрибками в глибину, станові тяги штанги, жими важкої штанги в положенні стоячи.
	8. Не захоплюватися вправами з поступальним (ексцентричним) режимом роботи.
	9. Припиняти тренування при виникненні болю.
	Питання вікового розвитку м'язової сили вже давно є предметом численних досліджень, оскільки створення правильної, науково-обґрунтованої системи силової підготовки може стати вирішальним фактором у підвищенні майстерності волейболісток.
	Розвиток сили у хлопчиків перебуває у зв'язку з віком. Так, у період від 8 до 18 років абсолютна сила м'язів у згинальних рухах збільшується у 3,6 рази, у розгинальних – у 8 разів, а відносна сила відповідно у 0,8 та 5,1 рази. Отже, сила м'язів у розг...
	Вікові зміни м'язової сили дівчат і дівчат мають свої особливості. Так, з 9 до 10 років спостерігається суттєвий приріст сили м'язів кисті та спини, з 10 до 11 років – усіх груп м'язів, з 11 до 12 років – сили м'язів спини та ніг, з 12 до 13 років – с...
	Аналіз літературних даних [10; 28; 28] щодо онтогенезу силових якостей свідчить, що найбільший приріст показників сили у дівчат спостерігається у віці 10-14 років, проявляючись у різноманітних рухових діях. Водночас межа розвитку сили є досить умовною...
	У віці 10-13 років м'язову силу можна розвивати за допомогою спеціалізованих тренувань. Важливою особливістю процесу є необхідність комплексного підходу, де силові якості взаємопов’язані з розвитком інших фізичних характеристик. У цей період особливо ...
	У заняття включаються елементи акробатики: перекиди, стійки, перевороти і т.д., вправи на гімнастичних снарядах (віджимання на брусах, махи і т.д. підтягування, підйоми), всілякі місця стрибки та метання [4; 31].
	На етапі початкової підготовки одним із завдань є загальна силова підготовка волейболістів. До тих засобів та методів, які застосовувалися у групі попередньої підготовки, додаються вправи більш цілеспрямованого характеру для розвитку сили плечового по...
	При підборі вправ необхідно враховувати структурну відповідність силових вправ технічному прийому гри або його елементу. Слід насамперед звертати увагу на підбір засобів, адекватних прийомам гри або окремим елементам за режимом роботи м'язів в умовах ...
	Сучасна силова підготовка волейбольних резервів повинна здійснюватися на основі таких основних методичних положень: сувора наступність завдань, засобів та методів силового тренування юнаків та дівчат на всіх етапах підготовки. Науково-обґрунтований ро...
	Тренування силових здібностей та силової витривалості спрямоване на підвищення потужності м'язового скорочення та енергетичного забезпечення виконання обтяжених рухів, які зазвичай імітують гребкові або махові рухи [28].
	Для розвитку силових здібностей при тренуванні використовується все різноманіття засобів силової підготовки – штанга, блокові, фрикційні, пружинно-важільні, ізокінетичні тренажери та гантелі. Число повторень у кожному підході 12-15 повторень. Вага сна...
	Відпочинок між підходами 2-4 хв. Тренування швидкісно-силової спрямованості сприяє гіпертрофії та підвищенню сили швидких м'язових волокон. Для розвитку силової витривалості при тренуванні використовуються пружинно-важільні, ізокінетичні, фрикційні та...
	Фізична підготовка є першоосновою успішності початкового навчання навичкам гри у волейбол та неухильного підвищення рівня спортивної майстерності волейболістів на протязі багаторічної підготовки: у сфері підготовки резервів та на рівні спорту вищих до...
	А при виконанні рухів, у тому числі техніко-тактичних дій, до їх розвитку та реалізації залучаються всі ресурси життєдіяльності організму людини — від клітини до вищих відділів головного мозку, розгортаються фізіологічні механізми та біохімічні процес...
	Високий рівень силової підготовленості волейболістів позитивно впливає на процеси адаптації до високих функціональних навантажень, на тривалість м'язового скорочення та утримання спортивної форми та забезпечує високі темпи приросту спортивного результ...
	Тренування силових здібностей та силової витривалості волейболістів спрямоване на підвищення потужності м'язового скорочення та енергетичного забезпечення виконання обтяжених рухів, які зазвичай імітують гребкові або махові рухи.
	Швидкісно-силова підготовка волейболістів має місце на всіх періодах річного циклу підготовки: у підготовчому періоді – 80%; у змагальному – 50% та перехідному – 20% загального часу. Для розвитку силових здібностей волейболістів при тренуванні викорис...
	Для розвитку силової витривалості при тренуванні використовуються пружинно-важільні, ізокінетичні, фрикційні та блокові тренажери, гантелі та ВРП. Число повторень у кожному підході 8–12 повторень у підході. Вага снаряда 60-80% від максимального. Відпо...
	Для розвитку вибухової сили під час тренування використовуються ізокінетичні тренажери, штанга, гантелі, стрибкові вправи. Число повторень у кожному підході 4–6 повторень у підході. Вага снаряда 80-90% від максимального. Відпочинок між сетами сягає 10...
	Тренування з силової підготовки не повинні проводитись у день ігрового тренування. Результати дослідження можуть бути використані при відборі засобів та методів силової підготовки волейболістів з урахуванням рівня підготовки та ігрового амплуа
	1.3. Силова підготовка волейболісток різного ігрового амплуа
	Ефективність дій гравця визначається двома найважливішими чинниками: його технічним арсеналом та майстерністю, так званої коронної дії, яка відбивається на ігровому амплуа спортсмена [4].
	В даний час особливості розміщення гравців на майданчиках такі [45; 53]:
	1. Догравачі (сполучні, пасуючі) – це спортсмени, які в процесі гри розташовуються перед сіткою і атакують суперників з країв.
	2. Діагональні гравці. Зазвичай це найстрибучіші, найпотужніші, найсильніші і найвищі гравці команди. Атакують у процесі гри в основному із задньої лінії. При цьому зовсім не беруть участь у прийомі м'яча.
	3. Центральні блокуючі (їх ще прийнято називати нападниками першого темпу) є найвищими учасниками команд. Їхнє завдання полягає у блокуванні ударів суперника. Атака походить із третьої зони.
	4. Сполучні визначають процес гри та всілякі варіанти атак.
	5. Ліберо – це учасники команд, які є основними м'ячами, що приймають. До основних функцій «нападників» відносяться: атакуючий удар, блокування та подача.
	Допоміжні функції полягають у прийомі м'яча, прийомі нападаючого удару (гра в захисті), підстрахування та друга передача. «Нападники» відрізняються від спортсменів інших амплуа вищим рівнем фізичного розвитку, мають суттєво кращі показники швидкісно-с...
	Основні функції «пасуючих» зводяться до виконання другої передачі для нападаючого удару (забезпечення атаки нападаючим), блокування, підстрахування та подачі.
	Допоміжні функції полягають у прийомі подачі, прийомі нападаючого удару та атакувальному ударі. «Пасуючі» мають достовірно вищий рівень розвитку гнучкості. Крім того, вони відрізняються високими величинами сили, швидкісно-силових можливостей та швидко...
	У фізичній підготовці сполучних переважають підготовчі вправи трьох видів [45: 53]:
	1) сприяють більш швидкому та якісному оволодінню навичкою передачі м'яча зверху двома руками;
	2) вдосконалюючі навички швидкого переміщення, зупинки та зміни напряму;
	3) розвиваючі швидкість дій у відповідь, швидкість орієнтування і т.д.
	Поряд із такими вправами необхідно включати в заняття комбіновані вправи (переміщення у поєднанні з ловом і кидками набивного м'яча, у відповідь на сигнали тощо). Ці вправи виконують індивідуально та у групах(У парах, трійках, два партнери і більше «п...
	Останнім часом високорослим волейболістам у команді все частіше доручають функцію сполучного гравця. Це висуває великі вимоги до їхньої фізичної підготовки. У роботі з високорослими волейболістами слід враховувати деяке відставання у руховому розвитку...
	Допоміжна функція «ліберо» зводиться до виконання другої передачі із задньої лінії. Навіть просте зіставлення основних та допоміжних ігрових функцій гравців різних амплуа показує, що для їх забезпечення потрібна специфічна підготовка з різним рівнем р...
	Волейболісти амплуа «ліберо» на відміну від спортсменів всіх інших амплуа мають достовірно найкращі показники, що відображають координаційні здібності та знаходяться на одному рівні з усіма показниками швидкості. За всіма іншими показниками фізичної п...
	Природно силова підготовка ліберо, у зв'язку з його специфічною діяльністю гра на задній лінії та знаходження переважно в низькій стійці повинна відрізнятися від силової підготовки волейболістів інших амплуа.
	Використовуються наступні вправи [4]:
	 Вправи з обтяженнями (мішок з піском до 10 кг для дівчат і до 20 кг для юнаків, штанга - вага встановлюється у відсотках від займається і від маси характеру вправи.
	 Присідання до 80 разів, вистрибування до 40 разів, вистрибування з присіду до 30 разів, пояс, манжети на зап'ястях, гомілки у гомілковостопних суглобів, жилет): присідання, вистрибування вгору з присіду, напівприсіда, напівприсіда та випаду [4].
	 Багаторазові кидки набивного м'яча (1-2 кг) над собою у стрибку та лов після приземлення.
	 Стоячи на відстані 1-1,5 м від стіни (щита) з набивним (баскетбольним) м'ячем у руках, у стрибку кинути м'яч вгору об стінку, приземлитися, знову стрибнути та зловити м'яч, приземлитися та знову у стрибку кинути і т.д. (виконують ритмічно, без зайви...
	 Те саме, але без торкання м'ячем стіни (з 14 років – стрибки на одній нозі).
	 Стрибки на одній і на обох ногах на місці і в русі обличчям вперед, боком і спиною вперед.
	 Те саме з обтяженням.
	 Настрибування на тумбу (складені гімнастичні мати), поступово збільшуючи висоту та кількість стрибків поспіль.
	 Стрибки в глибину з гімнастичної стінки на гімнастичні мати (для хлопчиків).
	 Зстрибування (висота 40-80 см) з наступним стрибком нагору.
	 Стрибки на одній та обох ногах з подоланням перешкод (набивні м'ячі тощо).
	 Стрибки з місця вперед, назад, праворуч, ліворуч, відштовхуючись обома ногами.
	 Стрибки вгору з діставанням підвішеного м'яча, відштовхуючись однією та обома ногами.
	 Те саме, але роблячи розбіг у три кроки.
	 Стрибки з місця та з розбігу з діставанням тенісних (набивних, волейбольних) м'ячів, укріплених на різній висоті [11].
	1.4. Методи розвитку силової витривалості у волейболі
	Спрямованість впливу силових вправ переважно визначається такими їх компонентами: видом, характером, кількістю повторень і темпом виконання вправи; величиною обтяження чи опору; швидкістю виконання долають або поступаються рухів; характером та тривалі...
	Існує кілька методів розвитку силової витривалості [27; 42]:
	1. Повторення з низькою вагою. Цей метод має на увазі виконання вправ з легкою вагою та великою кількістю повторень (від 15 до 20), що дозволяє розвинути витривалість м'язів.
	2. Суперсети – це виконання двох чи більше вправ поспіль без відпочинку з-поміж них. Цей метод розвиває витривалість м'язів, тому що вони не набувають можливості повністю відновитися між вправами. Суперсети можна використовувати для різних груп м'язів...
	3. Часткові повторення. Часткові повторення - це виконання вправ на певній ділянці амплітуди з великою вагою. Цей метод розвиває витривалість м'язів, оскільки вони продовжують працювати на ділянках амплітуди, де інакше вони пасивно відпочивали б.
	4. Швидко-повільні повторення. Цей метод розвиває витривалість м'язів та покращує їх координацію. Він має на увазі виконання вправ з швидкою фазою підйому ваги та повільним опусканням, щоб контролювати кожен рух.
	5. Серії із зменшенням ваги. Цей метод передбачає виконання серій із зменшенням ваги. Таким чином, м'язи працюють з максимальною вагою, яка знижується з кожною наступною серією. Це допомагає розвивати витривалість м'язів та збільшувати загальний обсяг...
	6. Інтервальне тренування. Інтервальне тренування – це метод тренування, який включає виконання вправ з підвищеною інтенсивністю протягом коротких періодів часу, які чергуються з періодами відпочинку. Цей метод може бути використаний для розвитку сило...
	7. Метод максимальних повторень включає вправи з обтяженнями, які спортсмен може підняти 10-15 разів. Для практичної реалізації методу використовують кілька методичних прийомів:
	а) методичний прийом «рівномірний» – кількість повторень у сумі обсягу піднятої ваги рахунок кількості підходів набирається до запланованого об'єму;
	б) методичний прийом «піраміда» – виконується кілька підходів зі збільшенням повторень у першому підході та скороченням кількості повторень вправи у кожному наступному підході при досягненні запланованого загального тренувального обсягу;
	в) методичний прийом «максимальний» – вправа виконується з максимально можливою кількістю повторень із запланованим обтяженням щодо одного підході.
	8. Метод повторних зусиль передбачає використання не максимального навантаження, а оптимальної ваги або опору для виконання максимальної кількості повторень. З метою його реалізації застосовуються різні тренувальні підходи, такі як рівномірний метод, ...
	9. Ізометричний метод заснований на короткочасній напрузі м'язів без зміни їхньої довжини. Такий тип вправ рекомендується використовувати як додатковий спосіб для розвитку сили. Напругу слід збільшувати поступово до заданого або максимального рівня та...
	10. Колове тренування є одним із ефективних організаційно-методичних форм використання фізичних вправ. Вона отримала свою назву з огляду на те, що всі вправи виконуються по колу, по відповідним «станціям». Метод колового тренування було розроблено анг...
	За допомогою колового тренування можна цілеспрямовано виховувати необхідні волейболістам рухові якості, складати програму їх розвитку, наочно бачити результати роботи. Міняти навантаження можна за рахунок таких методів:
	 збільшення кількості повторень за той же час виконання вправи;
	 зменшення тимчасового проміжку на виконання тієї ж кількості повторень; повторення кіл (2-4);
	 скорочення пауз відпочинку;
	 введення нових, більш ефективних вправ.
	При виборі вправ для колового тренування необхідно враховувати їх загальний та локальний вплив на організм в цілому та на окремі групи м'язів [3; 5].
	1.5. Функціональний тренінг з петлями ТRX, як засіб розвитку силової витривалості волейболісток
	Методика виховання спеціальної сили волейболісток (як і будь-якої іншої рухової якості) включає сукупність засобів, методів, режимів м'язової роботи, величини долання опору, інтенсивності виконання вправи, кількості повторень вправи в одному підході, ...
	У спортивній практиці тренери з волейболу застосовують велику кількість вправ з різною структурою руху та характером рухової діяльності.
	У світі фітнесу з кожним роком з'являються нові технології та методики тренувань, прагнучи задовольнити різноманітні потреби та рівні підготовки людей. У цій черзі нововведень TRX є ефективним та інноваційним підходом до фітнесу. TRX – Total Body Resi...
	На початку 90-х Ренді Хетч, колишній солдат і військовий фотограф, служив у В'єтнамі. Під час свого військового досвіду він зіткнувся з необхідністю підтримувати себе у формі за умов, коли доступ до тренажерних залів був обмежений або відсутній. Ця пр...
	Тренажер TRX складається з кількох основних компонентів, які забезпечують його унікальну функціональність та ефективність [61-63]:
	• Головним компонентом TRX є підвісні стрічки, виготовлені із міцного нейлону або бавовни. Вони мають регульовану довжину та забезпечують необхідну стійкість та надійність під час виконання вправ.
	• На кінцях підвісних стрічок встановлені ручки та петлі, через які проходять руки або ноги спортсмена під час тренувань. Ці елементи забезпечують комфортне та безпечне захоплення, а також дозволяють виконувати різноманітні вправи.
	• TRX кріпиться до надійної точки кріплення, такої як дверна рама, спеціальний гак або бруси за допомогою анкерного кріплення. Це забезпечує надійну фіксацію та безпеку під час тренувань.
	Принципи TRX тренувань [62]:
	• Використання власної ваги тіла. Основний принцип TRX полягає у тому, щоб використовувати власну вагу тіла як основне джерело опору. Це дозволяє ефективно розвивати м'язи, не вимагаючи додаткових важких речей або обладнання.
	• Робота з нестабільним навантаженням. Підвісні стрічки TRX створюють нестабільну основу виконання вправ. Це змушує м'язи працювати не тільки у напрямку руху, але й підтримувати рівновагу та стабільність, що збільшує активацію м'язових волокон та покр...
	• Функціональність. Вправи на TRX спрямовані на розвиток функціональної сили та підготовки до повсякденних рухів. Це допомагає покращити робочу ємність м'язів та підвищити ефективність рухів у повсякденному житті.
	• Варіативність. Система TRX пропонує нескінченну різноманітність вправ для роботи над різними групами м'язів та досягнення різних фітнес-цілей. Від силових та функціональних тренувань до вправ на витривалість та гнучкість, TRX дозволяє створити індив...
	Ці принципи роблять TRX унікальною та ефективною системою тренувань, яка підходить для широкого кола спортсменів, незалежно від їхнього рівня підготовки та цілей.
	Тренування з використанням системи TRX пропонують широкий спектр користі для здоров'я та фізичної форми.
	• Зміцнення м'язів. TRX дозволяє працювати над зміцненням всіх груп м'язів, включаючи великі та дрібні м'язи. Це дозволяє розвивати силу, витривалість та функціональну підготовку.
	• Розвиток координації та рівноваги. Використання нестабільної бази під час тренувань на TRX вимагає активної роботи м'язів підтримки рівноваги. Це допомагає покращити координацію рухів та посилити стабілізуючі м'язи.
	• Поліпшення гнучкості. Багато вправ на TRX включають елементи розтяжки та покращують гнучкість і рухливість суглобів.
	• Покращення витривалості. Багато вправ на TRX можна виконати у форматі високоінтенсивних інтервальних тренувань (HIIT), що сприяє збільшенню витривалості та посиленню серцево-судинної системи.
	• Підвищення ефективності тренувань. TRX дозволяє виконати безліч різноманітних вправ, що робить тренування більш цікавими та ефективними. Це також дозволяє працювати над різними аспектами фізичної форми, включаючи силу, витривалість, гнучкість та рів...
	• Економія часу та простору. Тренування на TRX не вимагають великого обсягу обладнання чи простору, що робить їх ідеальним вибором для занять як у тренажерних залах, так і вдома.
	Є кілька протипоказань, які слід враховувати перед початком занять:
	Людям із травмами спини, шиї, суглобів чи іншими хворобами опорно-рухової системи слід уникати тренувань TRX або виконувати їх лише під наглядом інструктора та після консультації з лікарем.
	• Людям з гострими або хронічними, серцево-судинними захворюваннями або високим артеріальним тиском, слід обговорити можливість занять TRX з лікарем та отримати рекомендації щодо відповідних вправ та застережень.
	Для вагітних жінок тренування TRX можуть бути небезпечними через ризик. Перед початком занять слід обов'язково проконсультуватися з лікарем.
	• Людям із проблемами рівноваги та координації слід бути обережними при заняттях на TRX, оскільки деякі вправи потребують гарного балансу та стабільності.
	Важливо пам'ятати, що кожна людина є унікальною, і протипоказання можуть відрізнятися залежно від індивідуальних особливостей здоров'я. Перед початком занять TRX рекомендується проконсультуватися з лікарем або інструктором, особливо якщо у вас є медич...
	Часті помилки під час занять з петлями TRX [61-63]:
	При заняттях з петлями TRX є кілька поширених помилок, які можуть призвести до неправильної техніки виконання вправ та підвищити ризик травмування. Ось деякі з найчастіших помилок:
	• Неправильне регулювання довжини стрічок. Неправильна довжина стрічок може призвести до неправильної техніки виконання вправ та підвищити ризик травм. Переконайтеся, що стрічки знаходяться на потрібній висоті для кожної вправи, щоб забезпечити оптима...
	• Втрата контролю над тілом. Використання петель TRX вимагає хорошого контролю над тілом та рівноваги. Втрата контролю над тілом може призвести до падіння або травмування. Переконайтеся, що ви утримуєте рівновагу та контролюєте рухи під час виконання ...
	• Використання занадто високої інтенсивності. Занадто висока інтенсивність тренувань на TRX може призвести до перенапруження м'язів та суглобів, особливо для новачків. Почніть із легших вправ і поступово збільшуйте інтенсивність, щоб дати своєму тілу ...
	• Використання неправильної техніки виконання. Неправильна техніка виконання вправ на TRX може підвищити ризик травм та знизити ефективність тренувань. Переконайтеся, що ви правильно розумієте та виконуєте кожну вправу, та за необхідності зверніться з...
	• Недостатня різноманітність вправ. Обмеження себе лише кількома вправами на TRX може призвести до нерівномірного розвитку м'язів та упущення можливості максимально використати потенціал тренажера. Досліджуйте різні вправи на TRX та вмикайте їх у свою...
	Уникаючи цих поширених помилок та звертаючи увагу на правильну техніку виконання вправ, ви зможете отримати максимальну користь від тренувань на TRX та мінімізувати ризик травм [61].
	Тренування на TRX дозволяють збагатити особистий досвід занять, значно покращити стан м'язів корпусу, зміцнити верхній плечовий пояс та посилити ноги, а також зробити ваші суглоби стабільнішими. Однак, як і у випадку з будь-якими тренуваннями, це вима...
	Тренування ТРХ розвивають функціональні можливості організму, одночасно покращуючи гнучкість та баланс та стабілізуючи корпус тіла.
	Основні переваги TRX Suspension Training [61]:
	• тренування підходять людям із будь-яким рівнем підготовки;
	• можливість тренуватись у будь-якому місці;
	• завдяки широкому спектру можливостей модифікацій вправ та зміні навантаження ТРХ вирішує всі завдання, поставлені у тренувальному процесі;
	• в основі вправ TRX Suspension Training навмисне зміщення центру тяжіння, що активізує м'язи-стабілізатори (м'язи кора) під час виконання кожної вправи;
	• можливість виконувати вправи у багатоплощинному режимі.
	Основні цілі функціонального тренінгу [62]:
	• підвищення рівня фізичної підготовки;
	• підвищення ефективності вправ;
	• підвищення результатів у спорті та завдання повсякденного життя.
	Силові тренування у стабільних положеннях тіла сприяють розвитку конкретної групи м'язів, але не можуть достатньо розвивати нейром'язову координацію, необхідну для зростання оптимальних силових показників та спортивних досягнень [61].
	Вправи ТРХ дозволяють виконувати рухи у трьох площинах, що неможливо при використанні інших тренажерів. Можна тренувати силу і стабільність на всьому діапазоні виконання вправи, у тому числі і в крайніх відрізках, на яких часто трапляються травми [63].
	Небагато змістивши положення тіла, можна зосередити роботу на конкретній зоні тіла людини, а також обійти індивідуальні фізичні обмеження. Можна змінювати рівень складності та переходити від вправи до вправи за певний період. Такий режим дозволить під...
	У ТРХ використовуються комплексні багатосуглобові та односуглобові вправи. Зокрема, ізольовані вправи – це більш локалізовані, односуглобові рухи, орієнтовані на опрацювання конкретної групи м'язів. Вони найчастіше виконуються в одній площині руху. Мо...
	Комплексні вправи включають усі тіло. І багатосуглобові, і часто багатоплощинні рухи, в основі яких лежать координовані дії кількох суглобів та груп м'язів. Даний тип тренувань значно покращує координаційні здібності нервової системи, створює міцні мо...
	Фактично заняття з петлями TRX є 2 стрічки-стропи, які закінчуються петлями і кріпляться до турніку. Саме в цих петлях знаходяться Ваші ноги, а часом і руки, з метою справжнього струсу Вашого тіла. Під час заняття задіяні всі групи м'язів, що сприяє р...
	TRX насамперед – чудовий інструмент для ефективного метаболічного тренінгу. Гнучка конструкція петель перетворює найпростіші віджимання на складну комбінаційну вправу, що задіює масу м'язових груп одночасно. Завдяки цьому, а також через підвищену коор...
	Крім того, TRX корисний як снаряд, що дозволяє тренувати практично все тіло без ударного чи прямого навантаження на хребет. Це не означає, що він однозначно підходить всім травмованим людям, новачкам або літнім людям, але річ у господарстві, безперечн...
	TRX – це просто спортивний снаряд, такий же, як, скажімо, гирі, штанга або медбол. Включати його у свої тренування однозначно корисно, але виключати все інше, перекреслюючи безперечні переваги «конкурентів» — велика помилка. Повір, швидкість набору фі...
	Ця методика тренувань була винайдена піхотинцями Військово-морського флоту США. Її особливість полягає в тому, що для виконання вправ використовується тільки власна вага тіла, що тренується.
	За рахунок опору силі тяжкості вправи TRX можуть бути досить важкими, залучаючи в роботу прес, спину, груди, стегна та інші основні м'язові групи. У той же час і для рівня "початківець" можлива адаптація по навантаженню та складності. Все, що вам знад...
	TRX вправи хороші тим, що крім зростання м'язової сили та витривалості, вони стимулюють розвиток балансу. Коли якась частина тіла підвішена над землею, а інша спирається на ремені або підлогу, в роботу включаються м'язи-стабілізатори, які рідко виявля...
	Що ж це за TRX вправи, які дозволяють покращити м'язові форми верхньої та нижньої частини тіла [61-63]:
	1. Жим від грудей
	• Цільові м'язові групи: груди, руки
	• Рівень складності: початковий
	• Інструкція з виконання: встаньте спиною до місця кріплення ременів. Візьміть ручки ременів захватом зверху і випряміть руки перед собою на висоті плечей. Нахиліться вперед так, щоб тіло знаходилось у невеликій діагоналі. Зігніть лікті і виведіть ниж...
	2. Тяга на спину двома руками
	• Цільові м'язові групи: спина, прес, плечі, біцепси
	• Рівень складності: початковий (1)
	• Інструкція з виконання: візьміть ручки ременів так, щоб долоні були повернені одна до одної. Відхилиться назад, перенісши вагу на п'яти. Руки витягнуті собі, а тіло утворює діагональ — це вихідне становище. Зведіть лопатки разом та утримуйте прес у ...
	4. «Крокодил»
	• Цільові м'язові групи: плечі, спина, косі м'язи живота
	• Рівень складності: середній
	• Інструкція з виконання: ця вправа для прокачування плечей також відома як реверсивні махи. Для того, щоб почати, встаньте обличчям до місця кріплення ременів TRX, взявши ручки хватом зверху.
	Відхиліться назад, доки тіло не утворить діагональну лінію (ремені TRX натягнуті). Потягніться тілом назад: вгору праворуч і вниз з лівої руки. Поверніть тулуб праворуч, стабілізуючи положення за рахунок косих м'язів преса. Поверніться у вихідне полож...
	5. Жабічі” віджимання
	• Цільові м'язові групи: груди, плечі, руки, прес
	• Рівень: просунутий
	• Інструкція з виконання: вправа передбачає підтягування колін до ліктів - звідси воно і отримало свою назву "жаб'ячі" віджимання. При виконанні важливо відчувати печіння у верхній частині тіла та в області преса. Помістіть ступні в підвішені ремені т...
	6. Згинання на біцепс
	• Цілі: прес, руки
	• Рівень складності: середній (1)
	• Інструкція з виконання: встаньте обличчям до точки кріплення ременів TRX, візьміть у кожну руку по ручці. Нахилившись назад, випряміть руки до натягу ременів. Щоб активувати біцепси, зігніть руки у ліктях, повільно підтягніть тіло догори. Повернітьс...
	7. Фолл-аут стоячи
	• Цілі: груди, прес, плечі
	• Рівень складності: середній (2)
	• Інструкція з виконання: встаньте у вихідне положення, як показано на фото. Потім починайте повільно нахилятися вперед доти, доки руки, підняті вгору, не утворюють пряму лінію з тулубом. Напружуйте прес і плечі. Виконайте зворотний рух, щоб повернути...
	НИЖНЯ ЧАСТИНА ТІЛА [61]
	8. Випади
	• Цільові м'язові групи: ноги, прес
	• Рівень складності: початковий (2)
	• Інструкція з виконання: вихідне положення – ліва нога в ременях TRX, а права твердо стоїть на підлозі. Зробіть глибокий випад, зберігаючи баланс. Поверніться у вихідне положення та повторіть з іншою ногою. Важливо відчувати печіння в м'язах, квадриц...
	9. TRX -присідання
	• Цільові м'язові групи: прес, чотириголові м'язи стегна, сідничні, біцепси рук
	• Рівень складності: початковий (3)
	• Інструкція виконання: регулярні присідання мають важливе значення для формування сильної нижньої частини тіла. Додайте TRX-присідання у свій графік, щоб прокачати форми та навчитись присідати технічно, якщо поки що вам складно виконувати цю вправу з...
	10. Згинання на біцепс стегна
	• Цільові м'язові групи: сідничні, біцепс стегна
	• Рівень складності: середній (3)
	• Інструкція з виконання: Ляжте на спину, витягнувши руки вздовж тулуба. Зафіксуйте стопи в ременях TRX. Утримуючи прес у напрузі, відірвіть стегна від підлоги. Підтягніть п'яти у бік стегон у контрольованому русі. Не допускайте розгойдування. Випрямі...
	Вправи ТРХ дозволяють виконувати рухи в трьох площинах [61]:
	Вправи з TRX для верхньої частини тіла:
	1.Згинання рук на біцепс (Bicep Curl)
	2. Розгинання рук на трицепс (Tricep extension)
	3. TRX-віджимання (Push up)
	4. Віджимання на трицепс (Tricep press)
	5. Тяга у положенні столу (Table Row)
	6. Зворотні віджимання (Dips)
	7. TRX-пуловер (Pullover)
	8. Підтягування (Pull up).
	Вправи з TRX для кора (прес, спина):
	1. Статична планка (Plank basic)
	2. Планка вгору-вниз (Plank Up & Down)
	3. Опускання на лікті (Ripper)
	4. Альпініст із поворотом (Crisscross climber)
	5. Підтягування колін (Tuck knee)
	6. Підйом сідниць (Pike).
	Вправи для стегон та сідниць:
	1. Присідання (Squat)
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