JEKIIA 7

Jekuia 7: @Dizuuna niozcomoeka goneitoonicmis. QOcobausocmi ni02o0moeKuU IWHUX
eoJelibonicmis.
Ilnan:
1. OCHOBU CITIOPTUBHOI MIJATOTOBKU BOJICHOOICTIB
2. BikoBi 0COOIMBOCTI MiJIITKIB Ta JIKAPChKUI KOHTPOJIb
3. 3aranpHa (i3uyHa MMiJIr0TOBKA
4. CriemianibHa (hi3WyHa IM1ITOTOBKA

1. Ilpouec mniaroToBku BoJieiOOMICTa Mependadyae CHUCTEMY MEAAaroriyHoro
BIUIMBY Ha ()OPMYyBaHHS OCOOMCTOCTI JAUTUHM Ta il (PI3UYHE BUXOBaHHA. Tomy 110
HABYAJHHO-TPEHYBAJIBHOTO TMPOIIECY CTaBIATHCS BHCOKI BHUMOTH, fKI HE
OOMEXYIOThCS MIArOTOBKOIO cropTcMmeHiB. llopsn 3  (I3UYHMM  pPO3BUTKOM 1
CIIOPTHBHHM  BJIOCKOHAJICHHSIM HEOOXIJHO BUXOBYBaTH JIIOAWHY CY4YacHOTO
CYCH1IbCTBA.

VY mporneci HaBYaNbHO-TPEHYBAJIBHUX 3aHSTH IM1Jl BIUTUBOM (PI3MYHUX BIPAB Y
IOHOTO BOJICHOOJIICTa BUXOBYIOTHCS BIJIMOBIIHI BMiHHSA 1 maBUuYkW. bararopazose
MOBTOPEHHS BIIPaB BIUTMBAE HA JISUIBHICTH YCIX OPTaHiB 1 CHUCTEM.

Ha pi3Hux eramax miAroTOBKH IOHOTO BOJICHOOJICTa MUTOMA Bara HaBYAHHS 1
TPEHYBaHHS 3MIHIOETHCS. Y MIATOTOBYMX 1 MJJTITKOBUX TPyTax MepeBakac HaBUYaHHS,
noB'si3aHe 3 ¢GopMyBaHHSIM OaratbOX pPyXOBHX MaBMYOK. Ha nmanomy erami yBary
30CEPE/KYIOTh Ha OBOJIOAIHHI OCHOBHUMH 3HAHHSIMU, BMIHHSIMU 1 HaBUYKaMu, O€3
SAKUX HEMOXJIMBA YCIIIIIHA CIIOPTUBHA MiAT0TOBKA. CTBOPIOETHCS OCHOBA, Ha SIKIM Yy
MalOyTHbOMY CTaHE MOXKIJIMBUM JIOCATHEHHS CIIOPTUBHOI MaliCTEPHOCTI.

[Iparroroun 3 1OHUMHU BoseiOomicTaMu, HEOOX1AHO HacaMIiepel] BUXOBYBAaTH Y
HUX JTUCHUIUTIHOBaHICTh. [1oTpiOHO Hamararuch, 1100 yci iXHI BUMHKH, JI1i TIOBHICTIO
M1IOPSAIKOBYBAJIUCh BUMOTaM KOJIEKTHUBY.

JIMCIIUMTUTIHOBAHICTh BUXOBYETHCS BHUCOKOIO BUMOTIIMBICTIO KEPIBHUKA 3aHSTh,
negarora-TpeHepa. OCHOBOIO BHUMOTIIMBOCTI € O€3/10TaHHE BUKOHAHHS BCIX HOPM 1
MpaBuil TOBEHAIHKU: HISKMX 3alli3HEHb Ha 3aHATTS, MPOMYCKIB TpPEeHyBaHHA 03
MOBOXHUX TPUYUH, YITKE BUKOHAHHS YCIX 3ayBakKeHb, PO3IMOPSIKEHb, KOMAaH],
3pa3koBa TOBemiHKa. be3 yBarm HEMOXHA 3aJHINATH  JKOTHOTO  IPOSIBY
HEWCIUIUTIHOBAHOCTI. Taka BUMOTJIMBICTh TIPUBYAE CTYIACHTIB CTEKHUTH 32 COOOIO 1
CBOIMHM [IIMHM, TpUMaTh cede B pyKax, 3 IOBarol0 CTaBUTUCA JO TOBAapUIIIB.
HepocrarHsi BUMOIIMBICTh JO IOHMX BOJIEHOOJICTIB MPU3BOAUTH 1O MOCHAOICHHS
JUCIUIUIIHY, a 1€ B CBOIO Yepry HETaTUBHO BIUIMBAE HA (PI3MYHY MIATOTOBIEHICTH 1
CTIOPTUBHE BJJOCKOHAJICHHS.

BuxoBaHHs 1 HaBYaHHSA - €JIWHUM TMeaaroriyHuii mpoiec. BuxoBHa pobota
MOBMHHA TPOBOJAUTUCH 3aBXKIU 1 BCIOAM, 3 MEPHIOro AHS MNPUXOAY HOBayka Ha
3aHSTTS.

HapyanHss 1  TpeHyBaHHS  IOHUX  BOJIEHOOJNICTIB  MiANOPSAKOBAHE
3aKOHOMIPHOCTSIM (hI3MYHOTO BHXOBaHHS 1 OymdyeTbcsd 3 ypaxyBaHHSIM 3arajibHO
MeAaroriyHuX crenudigHuX I CHOPTUBHOTO TPEHYBAaHHS MPUHIIUIIIB.



2. Oi3uYHUN PO3BUTOK JUTHUHU Bil HAPOJKEHHS JO 3pLJIOTO BIKY BIIOYBA€THCS
JIOCUTh HEPIBHOMIPHO, OCKUIBKM (OpPMYBaHHS PYXOBUX SIKOCTEH 1 3pOCTaHHS
OpraHi3My BiJOyBa€TbCs HEOJHOYACHO. 3a ICHYIOYOIO BIKOBOIO MEPIOAM3AIIIEI0 TITEH
HIKIJIBHOTO BIKY MOAUIAIOTH HA TaKl FPyNU: MOJOAIINNA IKUIBHUHI BIK - XJIOMYUKHU § -
1 2 pokiB Ta aiByarka 8 - 1 1 pokiB; miagITKOBUH BiK - Xjomyuku 13-16 pokiB Ta
niByatka 12-15 pokiB; roHaUbKuil BiK - oHaku 17-21 pokiB Ta aiByarka 16-20
POKIB.

Ilepion moButbHOTO pocty (Bim 7 10 10 pOKIB) 3MIHIOETHCS TMPUCKOPECHUM
poctom (y 10—12 pokiB y aiB4arok 1 B 13—14 pokiB y xisomnuukiB). Haibinbii
MIPUPOCTH MACH TijJia BiIOYBAIOTHCSA 1] YaC MOBIILHOTO POCTY TUTHHHU Y JOBKHHY (3
7 mo 10 ta 13 17 mo 20 pokiB). [lepiogu IHTEHCUBHOTO POCTY XapaKTEPHU3YIOTHCS
3BUYHHUM MOCWJICHHSM €HEPreTHYHUX 1 TUTACTHYHUX MPOIIECiB B OpraHi3mi. Y 1ei yac
OpraHi3M MEHII CTIHKUN MPOTH HECHPUATIMBUX YMOB HABKOJIUIIHHOTO CEPEIOBUILA.
Y mepiond MOCUICHOro 30UIBIIEHHS Macu Tija 1 BIJHOCHO MOBLIBHOTO POCTY
OpraHi3M JIUTUHH CTIMKIIINIA MPOTH BIUIMBIB HeraTUBHUX (pakTopiB. OqHaK OyBaroTh 1
3HAYH1 BIIXWJICHHS B1Jl YCTAHOBJIEHOI 3aJI€KHOCT1, 0co0iMBO y Bil 11— 15 pokis (y
niB4aTok) Ta 13—16 poKiB XJIOMYUKIB.

BupimansHy poib B OLIHII PO3BUTKY AIT€H 1 MIUNTKIB BIIIrpae O10J0TTYHUN
piBeHb 3puIoCcTi opraHizmy. Ha 1poMy U IpyHTYeTbCs mporpama TpeHYBaJIbHHX
3aHATH IS MiAJTITKIB. BCTaHOBIEHO, MO B MOJIOAUX CIOPTCMEHIB TOKa3HUKHU
(G13UYHOTO PO3BUTKY BHIIII, HIXK Y IXHIX POBECHHKIB, sIKI HE 3aiMarOThCS CIIOPTOM.

Y mepiog crareBoro Jo3piBaHHA BiAOyBaeThcs HOOKa  mepedynaoBa
CH/IOKpUHHOIO amapary, 10 IOMITHO BIUIMBa€ HAa HEPBOBO-NICUXIYHUNA CTaH
miamTkiB. Lle BusBnsgeTbcs B 30UIBIICHIH 30yIIMBOCTI, HECTIMKOCTI HACTPOIO,
MIBUKIM BTOMJIFOBAHOCTI, MOAPA3IMBOCTI, HAAMIPHINA pyXoBiii akTuBHOCTI. [Icuxika
MIJUTITKIB HECTIMKAa: BOHM JYXX€ BpA3JIMBI, 4YaCTO TMEPEOIHIOIOTH CBOI CHIA U
MOYJIMBOCTI. SIKIIO 3aHATTA MalTh E€MOIIWHUN XapakTep, CyO'€KTMBHE BIIUYTTS
BTOMH Y MIJUIITKIB Ta FOHAKIB BHUSBIISIETHCS HEPIKO, HE3BAXKAIOUM HA BEIUKUN BIUIUB
(GI3MYHOTO HABAHTAXKEHHA Ha (YHKUIOHAJIBHUN CTaH OpraHisamy. Y IOHUX
CIIOPTCMEHIB TMEPEACTAPTOBUI CTaH Ma€ OUIbII BUPAXKEHMH XapakTep, HIK Yy
JOPOCIHX.

Oco6aMBOCT1 OYy/1I0BH KICTKOBOTO CKEJIETa, a TAKOX BIJIHOCHA CIa0KICTh M'S30BOT
CUCTEMHM 4YacTO CIPUYUHAIOTH JAedopmaliito xpedra 1 TpPyaHOI KIITHHU, IO
MPU3BOAUTH 10 TOPYIIEHb HOPMAaJbHOI MOCTaBU. BCTaHOBIEHO, IO MPHU 1HIIKUX
OJTHAKOBMX YMOBax OCTaTOYHI pO3MIpH TiUJIa 3ajJeXarb BIJ 4Yacy M TPHUBAJIOCTI
CTareBoro Jo3piBaHHsA. Ha iHauBITyallbHI CTPOKU CTATEBOTO JI03pPIBAHHS BIUIMBAIOTH
HE TaK KOHCTUTYIIOHANIbHI, pacoBi YW reorpadiyHi ¢GakTopu, SK COIAIBHO-
EKOHOMIYH1 YMOBH JKHUTTS. Y TEPIOJ CTATE€BOI 3pUIOCTI 3MIHIOIOTHCS (i3MKO-XIMIUHI
BJIACTHUBOCTI CKEJICTHUX M'SI31B.

Motopuka y OUIITKIB 3aJIe)KUTh HE TUIBKK BiJl PO3BUTKY OIOPHO-PYXOBOIO
amapary, a i Bil popMyBaHHS IIEHTPAJIbHOI HEPBOBOI CUCTEMHU. 3TrMHAUl 1 pO3TUHAY1
PYK PO3BHBAIOTHCS Mail’k€ OJHOYACHO, a PO3TMHAYl HIT 1 Tyay0a IIBUALLE, HIX
sruHadi. Cuiia M's131B MpaBoi pyKH 1 CTerHa OuIbla BiJ CUJIM M'S31B JIIBOi PyKH Ta
crerHa. [[yist cmoprcMeHa BeMKe 3HAYCHHSI Ma€ CUMETPUIHHII PO3BUTOK M'sI3iB JIIBOT i
MpaBoi CTOPiH TyiIy0a 1 KiHI[IBOK.



OyHKIIIOHAIBHI MOXJIMBOCTI BETETaTUBHUX OPTaHIB 1 CHCTEM Yy MIIIITKIB
PO3BHUHEHI 1€ HEAOCTaTHBO, 100 MIATPUMYBATH HA BIANOBIIHOMY PIBHI CKJIAJIHUN
KOMIUIEKC (Pi310JIOTTYHUX MPOLECIB MPH poOOTi 3 MEPEMIHHOIO 1HTEHCUBHICTIO, IO
crenu(igHO AJis TPU Y BOJEHOOII.

Pe3epBu ceprieBo-CyIMHHOI Ta IUXaJbHOI CUCTEMH y JIITEH, MIJTITKIB, IOHAKIB 1
JIIBYAT 3HAYHO HIKY1, HDK Y JOopociauX. A Tomy 4acTtora cepreBux ckopoueHb (HCC)
y HuX Outbma. YacTo y MiJJIITKIB CHOCTEPIraeThCs 30UIBIIEHHS JIIBOTO HUIYHOYKA
ceplis, M0 TOB'SI3aHO 3 PO3UIMPEHHSM HOTo MOPOKHWH Ta TOTOBIIEHHSM M'S30BO1
cTiHkU. OTXKe, MOJETIYEThCS POXOJIKEHHSI KPOB1, CTBOPIOIOTHCS Kpallll YMOBH JIJIs
HIBUKOTO KPOBOTOKY Ta MEHIIIOTO OMOPY NMepudepuyHuX CyauH.

Tpusanicte BinHoBIeHHST UCC B I0HUX CIIOPTCMEHIB MPHU BEIMKHUX 1 OCOOIHUBO
MOBTOPHUX HABAaHTAXXEHHSIX 3HAUYHO 3pocTtae. DyHKINT AMXaHHS Ta KPOBOOOIry B
IOHUX CTIIOPTCMEHIB MPHUCTOCOBYIOTHCS /10 HaBaHTAXEHb MEHII PalliOHAJIBHO, HIXK Y
nopociux. I3 301IbIIEHHSAM €HEPreTUYHOTO OOMiHY, 10 3yMOBIIOE€THCSI IHTEHCUBHUM
pPOCTOM TKaHUH 1 OpraHiB, 3pOCTAa€ HABAHTAXXCHHS HA CEPLEBO-CYAMHHY CHUCTEMY,
1HKOJIM 3'ABJISIETHCSI HEBIAMOBIHICTh M1 30UIBIIIEHHSIM CEpIIsl Ta BCHOTO OpPraHi3My.
VY 3B'S13Ky 3 UM MOXKJIMBI BiKOB1 (PYHKITIOHAJIbHI TTOPYIICHHS B JTisSTILHOCTI CEPIIEBO-
CymMHHOI cucteMu. Ilpm M'I30BOMy HaBaHTa)XEGHHI y MdiTeH 1 MTITKIB
criocTepiraeTscsi 3HaYHUN KucHeBui Oopr. [lokasHuku aprepiaiapHoro Tucky ta YCC
MICs CTaHJAAPTHOTO HABAaHTAXKECHHS BIJIHOBIIOIOTHCS B HHUX TMOBUIBHINIE, HIXK Y
JTOPOCIINX. AJie TPUBAJICTh BIJHOBJICHHS IMOKA3HUKIB JI0 BUXITTHOTO PIBHS B IOHHX
CIIOPTCMEHIB MEHIIIA, HIXK y 1XHIX POBECHHKIB, SIKI HE 3aiiMaroThbcs criopToM. YUepes
JIETEHI 32 OJMHUITI0 Yacy Yy MiUNTKIB MPOTIKAE BEJIMKA KIJTbKICTh KPOBI, 110 CTBOPIOE
CIPUSITIAMBI YMOBHU JiJisi Ta3000MiHy. BennunHna MakcMManbHOTO KMCHEBOTO OOpry B
IOHUX CTIOPTCMEHIB HE3HAYyHa, TOMY 310HICTh 10 pOOOTH B aHAEpOOHHX YMOBax y
HUX TIpIIa, HDK y TIOPOCTUX.

lnmeptpodis iBOro HUIyHOYKAa 3yMOBJIEHA HE TUIBKH OCOOJUBOCTSIMU
IOHAIIBKOTO CepIlsi, a W BINIMBOM CHUCTEMAaTHYHUX 3aHITh CIOPTOM. 3aBISIKU
CUCTEMAaTHYHUM TPCHYBAaHHSM B IOHHX CIIOPTCMEHIB 3MEHIIYIOThCS €HEPTOBUTPATH,
MOB's13aH1 3 BUKOHAHHSAM CTaHAPTHOTO HAaBaHTAKEHHSI.

BpaxoByroun 0coOGIMBOCTI OpraHizMy e HEe0OX1JHO 3/1HCHIOBATH CIelialbHUN
JIKapChKUM KOHTPOJIb y TpoLeci 3aHiATh (PI3UYHOIO KYJIBTYpOIO 1 CHOPTOM KpIM
CUCTEMAaTHYHUX MEIWYHUX ONIAMIB IIKOJSPIB, MOTPIOHO NPOBOAUTU JIKAPCHKO-
MeAaroriyHi CroCTEPEKEHHS.

Jlo cropTUBHHMX TpEeHYBaHb MAlOTh JOMYCKAaTHCS TUIBKKM aOCOIIOTHO 3/10POBi
JITHA, MO0 iX JHKapli BIIHOCATH 10 OCHOBHOI Tpynu. OcCOOIMBO CBO€YACHO CIiJ
BUSIBIIATH B JITE€H 1 MiJUIITKIB HASIBHICTh CIajaXiB XpOHIYHOI 1H(EKII1, BpaXxoBYIOUH
T€, 10 BOHU 3MEHIIYIOTh (PYHKIIIOHAJIbHI MOXIJIMBOCTI CEpIld 1 HABITh MOXYTh
MPU3BECTH JO WOro TmepeHanpyxkeHHs. JlyXe BaXIHBO JIKBITyBaTH CHAJTaxXu
XPOHIYHOI 1H(EKIIT 7O MOYaTKy IHTEHCHUBHUX 3aHATH CIIOPTOM. Y NEPIOJ CTAaTeBOro
JO3pIBaHHS Y MIUNITKIB HEPIAKO BUSBISAIOTH 30LIBLIEHHS apTepialbHOTO THCKY, L0
MTOBUHHO PO3IIHIOBATHCS K TIEPEATINEPTCH3UBHUN CTaH. 3MCHIIICHHS TPEHYBAJIbHUX
HaBaHTaXE€Hb, EMOIIMHOTO 30y/KEHHS, KUIBKOCTI 3MaraHb CIPUSIE YPIBHOBAKECHHIO
aprepiaabHOro THCKy. Mi3WYHI BIIpaBU Ta 3aHATTS CIIOPTOM CIPUSTINBO BIUITMBAIOTH



Ha TIUIITKIB TPU YMOBI TMOCTYIOBOTO IiJIBUIIEHHS HABAHTAXEHb Ta YBAXKHOTO
JKapChKOTO KOHTPOJIIO.

Jlnis  ouiHiOBaHHA (YHKIIIOHAJBHOTO CTaHy BHKOPHUCTOBYIOTH pI3HOMAaHITHI
npobu, Hanpukiaa: 20 npucigans ado 60 miackokiB 3a 30 c; 15-cekyHauuii Oir Ha
MICIIl B MAKCUMaJIbHOMY TeMIll Ta 1-2 XBUIMHHMM Oir Ha mici B Temini 180 KpokiB 3a
1 xB; cripoOy JleTyHOBa; BeOEproMeTpruyHi TECTH.

VY nochimkeHH1 AiTeH 1 MIIITKIB BEJIMKE 3HAYEHHS Ma€ OIliHKa iX (PI3MYHOro
PO3BUTKY. Y 3B'SI3KY 3 BEJIMKOI €JIACTUYHICTIO KICTKOBOTO CKeJieTa, HEI0CTaTHIM
PO3BUTKOM M'sI31B B JAIT€H JIErKO BUHHUKAIOTH MOPYIICHHS IMOCTAaBH Ta CKOIIO3M.
HanmipHi HaBaHTaXXEHHS Ha M'SI3H CTOITU MOXYTh MPU3BECTH JI0 IIIOCKOCTOIOCTI.

Ha 3aHaTTSX criopToM ciiiji J0Aep>KYyBaTUCh TAKUX BUMOT:

1. CuctemMaTnyHO (HE MEHIII SIK 2 pa3u Ha PiK) 31ACHIOBATH JIIKAPCHKHUI KOHTPOJIb,
YPaxoBYIOUH BIKOBI OCOOJIMBOCTI CTYACHTIB, IOIyCKATH 10 3aHATh TLIHKH aOCOIIOTHO
30pOBUX CTy/IeHTiB. CyBOPO BUKOPUCTOBYBATH JIIKAPCHKI peKOMEHAAITI.

2. Posnoginatu cTyneHTiB Ha Tpynu (3a BIKOM 1 pIBHEM MIATOTOBKH),
IHAUBIAYyali3yBaTh  HaBaHTaxeHHs. CyBOpo  JOAEpXKyBaTH  peXHUMY  JHS,
3aCTOCOBYBATH NPHUHIMIM  PETrYISAPHOCTI ¥  MOCTYHOBOCTI Yy  30UIbLIEHHI
HaBaHTaXEHb, BUAUIATH JOCTATHHO Yacy AJS BIAMOYMHKY MiK HABAHTKCHHIMH.

3. He mepenocutu ocobauBOCTEN PEXUMY W METOAMKUA TPEHYBAHHS JOPOCIUX
CIIOPTCMEHIB y MPaKTUKy pOOOTH 3 JITbMH, IOHAKaMHU 1 JiB4aTamu (3a00pOHSETHCA
BY3bKOCIICIlIaJli30BaHa MIATOTOBKa 0€3 JOCTaTHbOIO 3aCTOCYBaHHSA 3arajibHO
PO3BHBAIOYUX BIIPAB, YaCTOTO BUKOPUCTAHHSA MaKCUMAIbHUX HABAHTAXKEHB ).

CriBapy»KHICTb Y poOOTi Jlikapst il TpeHepa CIPUATUME YCIIITHOMY (Pi3uyHOMY 1
CIIOPTUBHOMY BJIOCKOHAJICHHIO FOHUX CHIOPTCMeEHIB. [IorokeHicTh y BUMOTax Jikaps
i earora Ja€ 3MOry 4iTKO 1HAMBIAyalli3yBaTH poOOTYy 3 HUMHU.

Jlikap iH(opmye TpeHepa mpo CTaH 310pOB's, GI3UIHUIA PO3BUTOK 1 TPEHYBAHHS
IOHUX CIIOPTCMEHIB, SIKi epeOyBaloTh Mijl HOTO HAMISAOM. TpeHep YBaXXHO CTEKUTh
3a TUM, SIK BIUTUBAIOTh TPEHYBAJIbHI 3aHATTS Ha OpraHi3M cropTcMeHiB. Bin nmepmuit
MOMIYa€ O3HAKU TOPYLIEHb y (PyHKIIOHAILHOMY CTaHI OpraHi3My AWTUHU 1 He
JIOTTYCKA€E JI0 3aHATH 0cCi0, K1 HEe MPOUIILINA MEPBUHHOTO 200 TOBTOPHOTO JIIKAPCHKOTO
omsany. HeoOxigHO 311HCHIOBAaTH CHELiaJIbHUM JIKAPCHKUI KOHTPOJb Yy IMpolieci
3aHATH (PI3UYHOIO KYJIBTYPOIO 1 CIIOPTOM KpIM CUCTEMAaTHUYHUX MEAUYHHUX OIVISAIB
IIKOJISAPIB, MOTPIOHO TPOBOJUTH JIIKAPCHKO-TIEIArOT1UHI CIIOCTEPEIKCHHS.

OCHOBHI MNPUYMHU TpaBMATU3My: HEMNPABWIbHE TIUIAaHYBAaHHSA HAaBYAJIbHO-
TPEHYBAJIbHUX 3aHSTh, HEMPABUJIbHI METOJMKA Ta OpraHizalilisi 3aHSATh, MOPYIICHHS
NEearoriyHuX MPUHIUIIB HaBYAJIbHO-TPEHYBAJbHOIO IMpOLECy, HEAOCTaTHS abo
3aHAJTO IHTEHCHBHAa PO3MHUHKA, TOPYIIEHHS TPaBUI JIKAPCHKOTO KOHTPOIIIO,
HE3aJOBUIBHUN CTaH MICIb 3aHATh, OONAJAHAHHA, OIATY Ta B3YTTA CTY/ACHTIB,
HEeOoACPKaHHS CTYICHTaMH MPaBUJI 0COOUCTOI TIri€HU Ta PEXKUMY, CJIade BOJIOTIHHS
TEXHIKOIO Tpu Tomro. KokHWH BHUIAJOK CHOPTHBHOTO TpaBMAaTHU3My MEAarord Ta
JiKapil TMOBUHHI JOKJIAJHO OOrOBOPIOBATH, ake, 100 3amodiraTd TpaBMaTU3MY,
Tpeba MIMOOKO BUBYATH 1 TOUHO 3HATH MPUYUHH, SIKI 3yMOBIIOIOTH TPABMHU.

Jlns mpodiIakTUKKA TpaBMaru3My HEOOX1JIHO CBOE€YACHO 3'COBYBaTH CTaH
3M0poB'ss Ta (HI3UYHOT MIATOTOBKM CTyneHTIB. FOHI BoJIeMOONICTH TIOBHHHI
O3HAHOMMTHCS 3 IPABUIIAMH MOBEIIHKH Ta 13 3aXoAaMu Npo(UIaKTUKU TPABMATU3MY.



PamionanpHa MeTOOWMKa HaBajJbHO - TPEHYBAJIBHOTO Tpolecy, ao0pe
oOnagHaHHS ITPOBOr0  MalJIaHYMKa, aJICKBaTHE OCBITICHHS, ONTHUMAaJbHHMA
(byHKIIOHATBHHM CTaH OpraHi3My I'paBliiB, MPAaBUIHHO MPOBEIECHA POZMUHKA, CyBOpE
CYAJIBCTBO, NpH SIKOMY 30epiraeTbCs IrpoBa AWCIUIUIIHA, Ta CHUCTEMATUYHE
BIIPOBA/PKEHHA KOMIUIEKCY 3aXO[IB MPOQPUIAKTUKH TpaBMaTU3My [alOTh 3MOTY
30€perTu 1 3MILIHUTH 310POB'S CTYJIEHTIB.

3. ®dizyyHa NIATOTOBKA Ma€ 0co0MBe 3HA4YeHHS B Ppo0OTI 3 HHHUMH
BoJieli0osicTamu. BoHa € CK/Iag0BOI0 YAaCTHMHOI HAaBYAJIbHO-TPEHYBAJIbHOIO
npouecy.

Bin piBHS po3BUTKY (DI3UYHHX SKOCTEH 1 3A10HOCTEH, cieu(piYHUX IS TPU Y
BOJICHOOJI, 3aJIKUTh OBOJIOAIHHS YYHSIMH TEXHIKO-TAaKTUYHUMHU HaBHUYKamMu. Yum
BHUIIMA PIBEHb PO3BUTKY CHEIIAJIBHUX SKOCTEH 1 3M10HOCTEH, TUM IIBHIIE MOXKHA
OBOJIOJIITH OCHOBAMH TEXHIKH 1 TAKTUKHU TPH.

Bronu cnenugiyHux Ui Boneiboiy 3aco0iB Ha BCEOIYHHMM PO3BHUTOK 1
(YHKIIOHANIBHUI CTaH OpraHi3My IOBHICTIO 3aJ€XHTh BIJ PIBHS OBOJIOAIHHS
HaBUYKaMH rpu. ToMy Ha MOYarkoBOMY eTami 0araTOpi4HOro MPOLECY MiJITOTOBKU
BOJICHOOJIICTIB BOPAaBU 3 TEXHIKM, TAKTUKU 1 cama rpa B BOJIEWOOJ HEAOCTaTHbO
BILJIMBAIOTh HA 3arajbHU (Pi3UYHUN PO3BUTOK CTYAEHTIB. OTXe, 1100 HaBaHTaXEHHS
Ha 3aHATTSIX OyJI0 ONTHUMaIbHUM, TOTPIOHO 3aCTOCOBYBAaTH TIEBHY KUIBKICTh
3arajTbHOPO3BHBAIOYNX 1 IiATOTOBYMX BIIPaB (pPIC 10).
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@di3uyHa MIATOTOBKA OCOOJIMBO BIUIMBAE Ha pe3yJbTaT 3MaraHb 3 BojerOoIy
IOHAIIbKUX KOMaHJA. B ymoBax, Koiu 3MaraHHs MPOBOASTHCSA KUTbKA JHIB TIPS,
IOHUI BOJICMOOJIICT, B SIKOTO HEJOCTAaTHHO PO3BUHYTI IMIBUAKICHO-CHIIOBI SIKOCTI, HE
MO’KE€ pe3yJIbTaTUBHO BHUKOPUCTOBYBAaTH BECh apCEHANl Cy4acCHUX NMPHUHOMIB TEXHIKU
I'pY, BUKOPUCTOBYBATH iX y IIBUIKOMY TeMITi. AJKe TIPH HEJOCTATHIN BUTPUBAJIOCTI
CTY/ISHT IIBHJIKO CTOMITIOETBCS, Y HHOTO MOPYIIYIOThCS PYXOB1 HAaBUYKH, BHACIIJIOK
YOro 3HWXKYIOThCS TOYHICTH YHapiB 1 Mmomadi m's4a, CTPUOYUICTH 1 TUM CaMUM
YCKIIAIHIOETHCS BEJICHHS TPU B TOCTPO KOMOIHAIIHHOMY CTHIT.

di3uyHa MATOTOBKA TOMUISETHCS HA 3arajbHy 1 cmemianpHy. [li nBa BUIM
MiTOTOBKM OPTraHiYHO TIOB'S3aHI MK COOOI0 1 CTAaHOBIATH €IWHUN TIpOIIEC.
3aranpHOGI3MYHA TIArOTOBKA CIPSAMOBaHA Ha 3MIITHEHHS 3J0pOB'S, BCEOIUHUMN
PO3BHUTOK OpraHi3My, pO3MIUPEHHS HOro (QyHKIIOHATBHUX MOXKIMBOCTEH. Y Tporieci
3arajJibHO(PI3MYHOI MiJATOTOBKK OCOOJIMBY yBary MpUILISIOTh PO3BUTKY TUX (PI3UIHHUX
SAKOCTEH, SIKI HEJOCTAaTHHO PO3BUBAIOTHCS CHEIlabHUMHU BIIpaBaMU 3 TEXHIKH 1
TaKTUKH TPH.




@Di3U4HI SIKOCT1 PO3BUBAIOTHCS y TIPOIIECT OBOJIOIHHS PyXOBUMU JIIAMH. A TOMY
Ha 3aHATTSIX 3 BOJEHOOTY MOTPIOHO BUKOPHMCTOBYBATH CIICIIAJIbHI BIIPaBU IS
PO3BUTKY CHJIH, IIBUAKOCTI, CTPUOYYOCT], BATPUBAJIOCTI, CIIPUTHOCTI 1 THYYKOCTI.

[lix yac 3aHATH 13 3arajbHOI (PI3UYHOI MIATOTOBKH HEOOXIJHO 3aCTOCOBYBATU
3aco0u, SIKi B OCHOBHOMY BIJIOMI JITAM 3 YpPOKIB (Pi3UyHOI KyJabTypu. Baxiause
3HAYEHHS MpU LbOMY Ma€ BUBYEHHS 1 CKJIAQJaHHS HOPMATUBIB (I3KYJIBTYPHOTO
KOMILIEKCY. JOIiIBHO MeploAUuYHO BUIAUISATH OKpEM1 3aHATTA IS 3arajibHO(i3UYHOT
niaroroBku. I1inGip 3aco6iB 1 oOcsr 3araibHOl (PI3MYHOI MIATOTOBKU HA KOXKHOMY
3aHSTTI 3aJIe’KaTh BiJ KOHKPETHUX 3aBlIaHb MPOLIECY HaBUYAaHHS 1 YMOB IPOBEJICHHS
3aHATTA. Ha modarkoBoMy erarni Ha 3arajibHy (pi3MYHY HiATOTOBKY BIABOAUTHCS 60—
70% dacy. Jlyxe 4acTo Ha 3aHATTAX 3 FOHUMH BOJIEHOOJIICTAaMU 3aCTOCOBYIOTHCS
TIMHACTUYHI, JIETKOATIETUYH1 BIIPaBHU, PyXJIUBI irpu, 6ackeTO0, raHa0oII.

BaxxnuBum 3aco00M ¢i3UYHOI MITOTOBKY € BIIPABH 3 MPEAMETaMU: HAOUBHUMH,
0ackeTOONHPHIUMH, TEHICHUMH, XOKEHHUMH M'SYaMd, 13 CKaKajJKoK, TyMOBUMH
aMOPTU3ATOPAMH, FAHTEIISIMU TOLLO (pHc 11)

¥

¥ %% ﬁ” |
Puc. 11. 3azanvnopo3eusaroui mozomoelu énpasu 3 npeomemamu.

Bara nabuBHOTO M's'ua, 110 BUKOPHUCTOBYETHCS i Yac BUKOHAHHS BIIpaB, AJIS
xyionuukiB 11—14 pokiB 1 giBuar 15—16 pokiB - A0 2 Kr, A 0HaKiB 17—18 pokiB
—10 5 Kr. Y BHpaBax, siKl 3aCTOCOBYIOThCSI Y BUBUEHHI 1MOJ1a4 1 HAMAaal0uuX yaapis,
noTpiOHUK M'sy Baroto a0 | kr. BripaBu 3 rantensMu MpU3HA4YEH] MEPEBAXKHO IS
toHakiB 14—18 poki. Bara rantens mis miteit 14—15 pokiB 0,5—1 kr, a anus
BosieiibomictiB 16—-18 pokiB - 1—3 kr. BrnpaBu 3 amopTtu3atopamu NOYMHAIOTH
3aCcTOCOBYBATHU Jyisl niteit 3 13 pokiB (puc. 12).



Puc. 12. Bnpasu ona pozeumky cuiu

4. Merta cnemianpHOi (Di3WYHOT TMIATOTOBKH - PO3BUTOK (DI3UYHHUX SKOCTEH 1
3110HOCTEH Y4HIB, HEOOXITHUX JJISL TPH Yy BOJIIEHOO, a TAKOXK KOHKPETHE BUSBICHHS
OJHIET 3 OCHOBHMX (PI3MYHUX SKOCTEH ab0 iX KOMIUIEKCY B PYyXOBIM IiSTIBHOCTI
rpaBIiB Ha MaljgaHuyuKy. Hampukiana, SKOCTI CWIM 1 MIBUAKOCTI B3a€MOIOB'SI3aHi 1
BUSIBIITIOTBCSL B CTpHOydYOCTi. BOHM Mar0Th y4YHSM 3MOTY BHKOHYBaTH CTPUOKH 3
KOPOTKOTO p0O30iry i 3 MicLis, TOBTOPIOBATH iX Y CKJIAJHUX IFPOBUX YMOBaX.

CrnemianpHa (pi3UyHa MIATOTOBKA CIPHUSE MIJIBUIICHHIO PIBHS JISJIBHOCTI YCIX
CUCTEM OpraHi3My TpaBlisl, IO HEOOXIJIHI JJIi BAOCKOHAJEHHS PYyXOBUX HABUYOK.
butbnricTe MeTOMIB, IO iX 3aCTOCOBYIOTH Ha 3aHATTIX 13 3araybHOi (Pi3MUHOI
MIJTOTOBKH, BUKOPHUCTOBYIOTHCS 1 B TIpolleci cHeriaibHOi (I3MYHOI MMiITOTOBKU
BOJICHOOITICTIB.

Boneiibonict BUCOKOro Kiacy - 1€ BCECTOPOHHBO PO3BUHEHUM aTieT, M0
BOJIOJI€E CHJIOBOIO 1 IIBUAKICHOIO BHUTPHUBAIICTIO, '"BHUOYXOBOIO peakiiier",
CTpuOyUICTIO, YMIHHSM IIBHJIKOTO MEPEMILIEHHS 1 MEepexXoay 31 CTAaTUCTUYHOIO
MOJIOKEHHS B IMHAMIYHE, CUJIOKO 1 IIBUJIKICTIO CKOPOUEHHS M's31B, [0 OEPYTh y4acThb
y BUKOHAaHHI OCHOBHHUX ITPOBUX MNpHHOMIB (TIo/1a4a, MEpexij, HalaJaruuid yuap,
OJIOK), CHPUTHICTIO, THYYKICTIO HEOOXITHOI I OBOJIOAIHHS paIliOHAJIBHOIO
TEXHIKOI0, @ TaKOX ICUXOJOTIYHOIO MiATOTOBKOIO (IIBUIKICTh PYXOBHUX PEaKIIii,
OpIEHTYBaHHS, CIOCTEPEKIMBICTh, IMBUAKICTH Yy [IA  BIANOBIAb, yMIHHA
KOpUCTyBaTHCs niepudepruaHuM 30poM). Bei 111 SKoCTi BUpOOISIOTHCS (I0CSITat0ThCs)
miJg Yac y40OBO-TPEHYBAJIBHUX 3aHATh 13 3araibHO(I3WYHOI Ta ChemiaabHOI
miArotoBku. Y cnemianbHy ¢i3uuny miarotosky (C®II) Bxomsars 6 po3niiis:
rIMHacTUKa, akpoOaThka, CTpUOKM Ha OaryTi, CTpUOKM Ha MIJAKUAHOMY MICTKY,
PYXJIMBI irpy i ecTadeTH, BIpaBU HA CIIEHIAIbHUX CHapsAax.



B nmanwmii yac miaAroToBKa BUCOKOKJIACHHX BOJICHOOJICTIB OCOONIMBO aKTyallbHA.
Hama xpaina 3 posmagom CPCP 3xama cBoi no3wuitii y Boneibom. Hanexuts Oararo
3po0OuTH, 1100 BIAPOAUTH MUHYITY TOTYXHICTh BOJIEHOOIBHOI Iep:KaBH.

Tyt Benmuka ponb BIABOAWTHCS IUIAHYBAaHHIO 1 KOHTPOJIO 3a MPOILECOM
M1JIFOTOBKY BOJICMOOJICTIB BiJl HOBavKa JI0 YjieHa 30ipHOi koMaH i1 kpainu. [Ipobmemi
KOHTPOJIIO B CIOPTi LiKaBWja 1 paHime Oaratbox nociiaHukiB 1 TpeHepiB (FO.B.
Bepxomancekuii, 1973, 1980; B.M. 3amiopcekuii, 1966, 1980; M.JI. I'opuk, 1978,
1983; FO.. Kenesznsik, K.A. I1IBen, 1981 Ta iH.) B TeMi eEeKTUBHOTO yIpaBIiHHS
M1JIFOTOBKOIO SIK OKPEMHMX I'PaBIIIB TaK 1 KOMAH]IU B II1JIOMY.

CydacHa TIJIrOTOBKa BOJICHOONICTIB 1 BOJICMOOIBHUX KOMaHH - CKJIAAHUHN 1
OaraTopiyHUI Me1aroriYHui Nporec KepoBaHUN TPEHEPAMHU.

[IpoGnema ycCHImIHOTO BHUCTYMY CIOPTCMEHIB Ha 3MaraHHiX BHCYBa€ 3
OCOOJIMBOIO ~ aKTYaJbHICTIO TMHUTAHHSI TMPO pPO3pOOKYy pAIiOHATBHUX HAyKOBO-
OOTPYHTOBAaHUX 1 TPAKTUYHO €(DEKTUBHUX CHCTEM TpeHyBaHb. [l ycHmimHOTo
yHOpaBIiHHS TPEHYBaJIbHUM MPOILIECOM HEOOXiHA Taka MOro opraHisallis, ska gaBaia
0 MakcUMaJIbHMHA €(eKT Mpu MIHIMaJbHUX BHUTpATax yacy, 3aco0iB 1 eHeprii. Lle
3aBlaHHd MO)XHA YCHIIIHO BUPIIIUTH TUIBKM HA OCHOBI TOYHMX 3HAHb CTaHY
CIIOPTCMEHa 1 XapakTepy Jdii Ha HBOTO TPEHYBAIbHUX HaBaHTaXeHb. ToMy
(GEeKTUBHICTh YIpaBiiHHSA mnepeOyBae B NpsMiA 3aJ€KHOCTI BiJ HAIXOIKEHHS
JIOCTOBIPHOI, TOBHOI 1 CBO€YACHO1 1H(pOpMaIlli PO rpaBls a00 KOMaHY.

diznuHa miAroTOBKA IOHUX BOJICHOOJICTIB: 3HAYECHHA TA €JIEeMEHTH

JocnipkeHHss B Teopli CHOPTY IMOKa3yloTh, IO 3arajibHa pPI3HOCTOPOHHS
MrOTOBKA, pPO3BUBaI0YM (Di3UYHI SKOCTI FOHUX CIIOPTCMEHIB, MO3UTHBHO BIUIMBAE HA
OPUPICT IX CHOPTUBHOTO pe3ynbTary. [Ipore 3 miABUILEHHSM 3pOCTaHHS CIIOPTUBHOI
MaiicTepHOCTi i mMUTOMa Bara B JIOCSATHEHHI CIIOPTUBHUX IOKa3HHMKIB MOCTYIOBO
3MEHILYEThCS.

JocaipkeHHs, no's3adl 3 (I3UYHOI0 MiATOTOBKOIO, MOKAa3ajiu, 10 B PI3HUX
BUJIAX CIIOPTY HEMAa€ HEOOXITHOCTI PI3HOCTOPOHHBOTO PO3BHUTKY BCIX (I3UUHHMX
AKOCTEH, a TUIbKM THUX 3 HUX, Kl TPalOTh BaXJHUBY POJb B pIIIEHHI crenudIuHUX
3a/1a4 CIOPTUBHOT TEXHIKH.

VY irpoBiil AisIBHOCTI BOJIEHOOJICTa BAXKIUBOKO SIKICTIO € CTPUOYYICTh, SKa
BUSIBIIIETHCS B IIBUIKICHO-CUJIOBUX MOKAa3HUKAX CKOPOUYBAIBHUX 3aTHOCTEH M's31B
HUKHIX KIHIIIBOK. 3/IaTHICTh JI0 yAapHO-OQIICTUYHUX PYXiB MOB'SI3aHA 3 PO3BUTKOM
JUHAMIYHOT CHJIA PYK 1 IJIEYOBOTO TOSICY.

VY 3B'SI3Ky 3 TPUBAJICTIO CIIOPTUBHUX 3MaraHb IO BOJICHOOIY 1 iX TypHIPHOTO
XapaKTepy BaKJIMBE 3HAYEHHS ISl TIEPEIIKOJOCTIHKOTO 1 HAIIMHOTO BHUKOHAHHS
CIIOPTUBHOI TEXHIKH Mae€ 1 crieliajJbHa BUTPUBAIICTh, sIKa OB's13aHa 3 6aratopa3oBUM
BUKOHAHHSIM CTPUOKIB MpH OJOKYBaHHI 1 HAMaJal4yuX yaapax, HNEpeMillleHb I10
MalJJaH4YMKy, MaJiHb 1 I'PaHUYHO-CWIBHHMX YyAApHUX pPyXiB. Bech 1eil KoMIuiekc
IHTEHCUBHUX PYXOBHUX MPOSBIB 3/11MCHIOETHCS HA TJII BUCOKMX MCUXIYHUX HAIMPYKEHB,
IO XapaKTEePHO JJIs1 JUCKPETHO-EKCTPEMAIbHUX HABAHTAXKEHb.



BaximBa BIacTUBICTH CEHCOMOTOPHUKH BOJICHOONICTIB - 3/aTHICTh TOHKUM
M'S30BUM BIMUYTTAM 1 audepeniitoBaddsM. OfHIEIO 3 TOJOBHHX BIIACTUBOCTEH
CEHCOMOTOPUKH 1 SKICHHX MpPOSBIB PYXOBOi MISJILHOCTI BOJICHOONICTIB € IIJIbOBA
TOYHICTB [16].

[IpornecyanbHuii XapakTep TOUHOCT] BUSIBJIIETHCS B TOYHUX MEPEMIIICHHSIX 110
MalJJaHYMKy, BUOOpl Miclsl Npu OJIOKYBaHHI, PO3TOHI 1 BIAIITOBXYyBaHHI MpHU
HamajaruoMy yaapi, a (iHadbHUI OpU BCIX B3aEMOJIAX 3 M'AYeM: Mepeaadax,
yaapax, mojaadax, OJI0KyBaHHI.

[leit KOMILIEKC PYXOBUX 3AaTHOCTEH BOJEHOOICTa HOCUTH CIeUU(pIUYHUN
XapakTep 1 TICHO MOB'SI3aHUM 3 PI3HUMH MPOSBAMU IICUXOMOTOPUKHU: YTOUHIOIOUUMU
peaKIlisiMi Ha pyXoMHM 00'€eKT 00'€éeMOM yBaru i mosjsi 30py, TOYHICTIO TITUOMHHOTO
30Dy, TAKTUIBHOIO 1 M'I30BO-CYTII000BOIO Yy TIUBICTIO.

Bci BoHM BkirOueHiI y (YHKIIOHAJIbHY CHUCTEMY, CTPYKTYpPHI 3B'SI3KH SIKO1
OOyMOBJIEHI TOJIOBHHUM IMPOBIIHUM UYWHHUKOM - JOCSTHEHHSM CIOPTHBHOTO
pe3ynbTaTy. BTpyuanHs B JaHy (yHKLIIOHAJIbHY CHCTEMY 3a JOMOMOTIOIO
HecnenudIuHUX BOpaB (HAMPUKIAJ, BEJIMKUX O0'€éMIB HABAHTAXEHb MO 3arajbHIN
GI13UYHIM  TIATOTOBLI) MOXE NOPYIIMTH I CTPYKTYpPHI 3B'I3KM 1 HEraTUBHO
MO3HAYUTHCS Ha CIOPTUBHO-TEXHIYHUX Pe3yNbTaTax BOJICHOOMICTIB.

VY 3B'SI3Ky 3 UM MPOIEHTHE CIIBBIJHOIIEHHS 3arajbHOi 1 CHEHiaJIbHOL
(G13MYHOI MIATOTOBKM TOCTYNMOBO (y Mipy 3pOCTaHHS CHOPTUBHOI MaiCTEpHOCTI)
3MIHIOETBHCSI HA KOPUCTh OCTAHHBOI.

PexomenmoBaHuii  miaxia — JO3BOJISIE HE  y3arajbHEHO, a BHOIPKOBO-
[IJIECIPSIMOBAaHO (3 ypaxyBaHHSIM OCHOBHHMX OIOMEXaHIYHHX XapaKTEPUCTHUK)
YIOCKOHAJIIOBATU TEXHIKY PYXIB HE TUIBKM B KOHKPETHOMY BHJIl CIOPTY, aj€ 1 B
OKpeMHX pyXaX, pI3HHUX TI0 CBOid OiloMexaHiuHiil CTpykTypi. Y Bomeiooni,
HaNPUKJIaa, € JlaMeTpajbHO TPOTWICKHI 32 CHUJIOBUMH BHTpAaTaMU pPYyXH:
HaraJalodyuii ynap BUMarae BUOyXOBOi CHIIM; TepeAada K M'sdya 3B'si3aHa 3 TOHKUM
T epeHIIIOBaHHAM 1 MOCTYNOBUM HApOCTAHHIM M'130BOi Hanmpyru. O4eBUAHO, 110
HaBITh B OJIHOMY BHJi CIIOPTY HEOOX1IHUWA PI3HUA METOIUYHUHN MIAXIJ A0 PO3BUTKY
AKICHUX TPOSIBIB CUJIM. AHaJOriyHa TEHJEHLIs, 0€3yMOBHO, ICHYE 1 MPU PO3BUTKY
IHIKMX (I3UYHUX SIKOCTEM 1 BJIACTUBOCTEM ICUXOMOTOPUKHM BoJjeibomicta. Tomy,
KOKy4Yd MpO CrHeliajibHy (i3U4YHy MiATOTOBKY, JOIIBHO CITIBBIAHOCUTH MiATOTOBYI
BIIPAaBU [UISi PO3BUTKY THUX ab0 IHIIMX PYXOBUX SIKOCTEH 3 KOHKPETHUMU
CIIOPTUBHUMH PyXaMHU.

Hudepenmiaiisa pyxiB Moxe OyTH JieqBe momiTHow. Tak, mpu peamizaiii
TOYHICHO-IIUUIOBUX PYXIB YIAPHOTO 1 KHUJKOBOTO XapaKTepy B MEPIIOMY BHUIAJKY
3aTpUMKa JUXaHHS [IJBUILYE M'S30BI 3yCWIIS, a B Jpyromy I1ei GeHomeH
HEOOXITHWIM ISl CTBOPEHHS TBEPAUX TNPOKCUMAIBLHUX Oi0MEXaHIYHUX OIop 1
ONTUMATBHUX YMOB ISl AUCTAIBHOI poO0UOi TaHKU KiHIIIBKY (TIEPEAIIivYs, KUCTI).
[le minkpecitoe BaXIHMBICTh PO3AUICHHS PYXOBHX J1i MO crnenudini 010MeXaHi4yHO1
CTPYKTYPH JiJIsl BAPOOJICHHSI MPaBUIIHHOT METOAUKH.



Po3BuTOK CTpUOY4YOCTI - OIHE 3 TOJIOBHUX 3aBlIaHb (PI3MYHOI ITiATOTOBKHU
Bosieiibomicta. CTpuOydicTh 3aJI€KUTh Bij] TOETHAHHS IMIBUIKOCTI 1 CHJIM PO3THHAHHS
M's31B CTETHA 1 TOMIJKH, 3rUHAYa CTOMH 1 JOBTOTO 3TWHAYa BEIWKOro manbis. [Ipu
LIbOMY BEJIMKE HAaBAHTAKEHHS JISITA€ HA CYINIO0M CTOIH, TOMUIKH 1 KOJIIHHOTO Cyro0a,
a TaKoXX M'S30BO-3B'SI3KOBO-CYXOXKWJIBHAN amapar, mo 3abesmeuye poOoTy Lux
cyrmo0iB. He BUMankoBo OUIBIIICTH TPABM y BOJEHOOMICTIB NPUIAIA0Th caMe Ha 111
cyrmoOu. Y 3B'SI3Ky 3 IIUM 0arato po3BHBAIOUMX BIPAB OJHOYACHO 1 MPO(UIAKTUYHO-
3MILHIOKOY1 1 o0epiraioyi Bij TpaBM. 30KpemMa, Il CTOMM 1 TOMUIKOBOCTOITHOTO
cyro0a cucTeMaTUYyHO MTOBUHHI 3aCTOCOBYBATHUCS TaKl BIIPaBH, sIK XOAb0a Ha IM'ATaXx,
HOCKaX, 30BHIIIHBOMY 1 BHYTPIIIHBOMY 3BEACHHSAX crTomu. JlaHi BIpaBu
MOBTOPIOIOTHCS 0AraTOCEPIHO 1 MPOBOASITHCS 3 TOCTYTIOBUM 301JIBIIICHHAM TEMITY.

Metoanka pO3BUTKY CTpHOydOCTI oOmucaHa B 0ararboX HaBYAJIbHUX
nociOHMKax. 3HAaYHOTO €(QeKTy B PO3BUTKY CTPUOYYOCTI MOXKHA JOCSTTH,
3aCTOCOBYIOUM KOMIUIGKCH BIIpaB 3 HACTpUOyBaHHSIM, TNEepecTpuOyBaHHSIM 1
JICTaBaHHIM PI3HUX MPEAMETiB. 3HAYHOMY 30UIBIICHHIO BUCOTH CTPUOKA CHPHUSIOTH
BIIPAaBU 3 BUKOPUCTAHHSAM KIHETUYHOI €HEprii Baru BJIACHOTO TuIa (HampHKIas,
Oaratopa3oBl HacTpUOyBaHHs 1 31ICTpMOYBaHHS Ha TIMHACTHUYHI MaTH 1 PI3HOBHUCOKI
TymOu). ¥ BCIX IIMX BIOpaBax MNOTPIOHO MPArHYyTH IO 3aKpIIUIEHHS O10MEXaHIYHO1
OCHOBM cTpuOka BoyenOomicta: 'y (a3l HacTpuOyBaHHsS, amopTH3amii 1
BIJIIIITOBXYBAaHHS BiJl ONIOPH.

Po3BuTok cwim ymapHoro pyxy mpaBoi (J1iBOi) pykKH 3a0e3MeuyeThes
Oararopa3zoBuM 1 OararocepiiHUM BHKOHAHHSM JWHAMIYHHX BIIPaB 3 TYMOIO 1
aMOPTHU3aTOPaMH, IO IMITYIOTh YIapHUH pyX B J0Nat0uoMy pexumi. s i€l x meTu
BUKOHYIOTHCSl KUJKA HAOWBHHUX M'SYIB PI3HOI Barv i po3Mipy 3 akIEHTOBAHUM iX
BUKUAOM. OcoOMMBOTO €QeKTy AO0CSATaloTh MapHi BIpPaBU 3 JBOMa HAOMBHUMU
M'stuamu. [Ipu 11bOMy OIMH 3 TApTHEPIB BUKUIAE M'SIY 13-32 TOJIOBU JBOMA PyKaMU I10
BUCOKIM TpaekTopii, a iHMUK 1Mo OuTkmt noJorii. Ile poOutkes mis Toro, mob m'sdi
HE CTUKaJIuCA B NOBITpl. Uepes NedKuil yac NMapTHEPU MIHSIOTBCA POJIIMH, MOTIM
BIJIIOYMBAIOTH 1 3HOBY BUKOHYIOTh YEPIOBY CEpIIO KUJKIB. BUKOPUCTOBYIOTHCS TAKOXK
KUJKU TCHICHUX M'sTY1B, MCTAHHS KaMCHIB Ha JAJbHICTD.

['010BHOIO K BMPaBOIO, IO MOEJHYE PO3BUTOK CHUJIM 3 TEXHIKOIO YIApHOTO
pYyXy, € yaapH B TiJUIOTy 3 BIJICKOKOM M'si4a BiJI CTIHKH, yJapH IO IMiABICHOMY M'sI4y 1
yIapH 1o M'ssyy yepes CITKY.

Po3BuTok cremianpHOT IIBHUJKICHO-CHJIOBOI BUTPHUBAJIOCTI  BOJIeiOoOiCcTa
3MIACHIOEThCSI B OararocepiiHoMy I1HTEpBAJILHOMY TPEHYBaHHI, IO MOJEIIOE
dbparMeHTH aTakyrouMx 1 3aXMCHHX fii. Take TpeHyBaHHs rependavyae yepryBaHHS
IHTEHCUBHOTO TPEHIHTY B 3aXWMCTi 3 Oaratopa3oBUMH yJapaMu depe3 CITKy 1
KOPOTKOYACHUMH IHTEpBaJIaMH  BiAMOYMHKY. KigbkicTh cepii 1 TpUBAIICTh
BIJIMTOYMHKY MOXYTh 3MIHIOBAaTHCS  3aJie)KHO Big piBHA  (PYyHKIIIOHATBHOI
H1ArOTOBJIEHOCTI BOJIEHOOIIICTA.

XopomuM 3aco00M IHTETPAIBLHOIO TPEHYBaHHS MO BUPOOJICHHIO CHEHIaIbHOL
BUTPUBAJIOCTI 1 BJAOCKOHAJICHHIO TEXHIKO-TAKTUYHOI MAaWCTEPHOCTI, € Irpu 13
3MEHIIICHUMH CKJIaJaMH.



HudepeniitoBadHs 3yCuiib, HEOOXiTHE MPHU HUXKHIX 1 OCOOIMBO BEpPXHIX
nepenavyax Jjisi TOYHOTO BIJICKOKY M'sida ab0o HWOro TOYHOI mepesadi, pO3BHBAETHCS 1
YIOCKOHATIOETHCSI Y BCIX BIIpaBax 3 M'sueM, Jie MOTpiOHA TOYHA TIepeiaya.

PazoM 3 TuUM 18 1€l METH IIMPOKO 3aCTOCOBYETHCS 1HIWBIIyallbHE
TPEHYBaHHS Y CTIHKM 3 Oararopa3oBUM BUKOHAHHSM HiAOUTTA M'Aya 3HHU3Y ab0 3a
JIOTIOMOTOI0 BepXHBOT Tiepenadi. [Ipu 1ipoMy 3MiHa 3yCHITh AOCITAETHCS 3MEHIIICHHSIM
a00 30UIbILIEHHSM BIJICTaHl TPaBLIsl, IO TPEHYETHCS, BiJl CTIHKA. OOOB'A3KOBUM TYT €
1 BHKOPUCTaHHS KOHTPACTHOTO METOXY, SIKHA B JIAaHOMY BHUIIQJKy IIOJISTAE B
YepryBaHHI PI3HOI CTPIYHOI IMIBHUAKOCTI MOJALOTY M'sya. [ 1miei metu M'sia
MOTIEPEMIHHO TTOCHJIAETHCSI TO TUXUM, TO CUJIBHUM YIapoM, Yy 3B'SI3KY 3 UMM I'pPaBEIb
TO TIJ0MBA€E MOTO, BUKOHYIOYM CTPIYHUHN 1 CYyNpPOBOKYIOUMM PYyX, TO aMOPTHU3YE
BIJICKIK M's'4a 3a JOMOMOTOI0 MPOCTOI MIACTaBKH PyK abo0 3CyBy NpUWMArOUuOi
MOBEPXHI MEPEAIUIIY BHU3-HA3a/ (3aJI€KHO B1J] MIBUAKOCTI MOJIBOTY M'staa) [16].

CrpuTHiCTh, HEOOXiHA TTPY BUKOHAHHI PI3HMX IMaJIIHb 1 IEPEKOIYBaHb i 4ac
MPUIOMYy M'SI9iB, IO JAJIEKO JETSITh, 3 OJHOTO OOKY, CIIPHUS€ MPUUHATTIO CMUTABHUX
pillieHb, 3 IHIIOTO - BHUKIIOYCHHS CEpHO3HMX TpaBM. [Ipu 1bOMYy IIBHIIKE
yIPYMyBaHHS 1 BUKOPUCTAHHS CWJIM 1HEPIIii pO3TrOHY JOMOMAararTh TPaBIIO IIBUIKO
M1IAHATUCS 1 3HOBY BKJIIOYATHUCS B TPY.

AkpobaruuHi BIOpaBU BOJEHOOJNICTAa TMOB'S3aHI 3  IMITALllE0  KHUJIKIB-
NEPEKOYYBaHb HA TPYAU-XKUBIT 1 MaJiHb-TIEPEKOYYBaHb Ha CTETHO-CIIUHY. [IpaBuiom
MOYaTKOBOT'O PO3Y4YyBaHHs TaKuX BMpaB € nmocTynoBe noHmwkeHHs L{TT go momeHty
NaJ{IHHS-TIEPEKOYYBaHHS 1 BUKOHAHHS BCI€l BIIPABH B CIIOBUILHEHOMY TeMITl (MOYKHA
Ha TIMHACTUYHMX MaTax). Y Mipy OCBOEHHS IMITallii KUAKIB 1 MMaJ/liHb-IIEPEKOYyBaHb
HAOJMKATHCS 10 PEAIbHUX ITPOBUX YMOB.

VY BmpaBax Ha TOYHICTh Mepeaad 0COONMBE MiCIle 3aiiMalOTh HACTIHHI MIIIEHI-
TpEHAXXepH, MIMIEH], TOXWINX, Ta 1H. AJie TOJOBHUMHU OPIEHTUPAMH 3aJUIIAIOTHCS
napTHEPH, CITKA, MalJaHYMK 1 TPaBIll CYyNEPHUKA.

BnpaBu 3aranbHOi Al 3aCTOCOBYIOTBCSI Ha TOYAaTKy MiATOTOBYOTO MEPIOAY
MICIIs BIJMOBIIAJIbHUX 3MaraHb, BiJIBOJIIKAIOUM BiJl OCHOBHOI CIIOPTUBHOI A1SIIbHOCTI,
1 COpUAIOTH MATPUMUI HEoOXiAHOi (i3u4yHOi (GOopMH 1 B OCHOBHOMY HEpioAi,
3MaraHHsa. IX 00'eM IOCTYIOBO 3HIKYETbCS y Mipy 3pOCTaHHS CIOPTUBHOI
MalCTEpHOCTI, MOCTYMAIOYKUCh MICIIEM CriemianbHIA (pizuuniil migrotoBii. Kontposb
3a piBHEM (DI3UYHOI TMIJATOTOBICHOCTI 3IIMCHIOETHCS 3a JIONMOMOTOK TECTIB 1
BIJIMOBITHUX BUMIPIOBaHb.

Hanpuknaa, meToj, BH3HAUCHHS MIBUIKICHO-CWJIOBOI BUTPHUBAIOCTI, SKHMA
MOJIATA€E B TPUBAJIOCTI BUKOHAHHS 0araropa3oBUX CTPHOKIB 3 yaapaMu 4epe3 CITKYy B
TPEHAXXEPHY MOXUIYy MileHb. [IpunuHenHs BpaBu a00 3HIKEHHS CTPHOKA 1 CHIN
yaapiB O3HaYa€ HACTAHHS CTOMJICHHS.



	В даний час підготовка висококласних волейболістів особливо актуальна. Наша країна з розпадом СРСР здала свої позиції у волейболі. Належить багато зробити, щоб відродити минулу потужність волейбольної держави.
	Тут велика роль відводиться плануванню і контролю за процесом підготовки волейболістів від новачка до члена збірної команди країни. Проблемі контролю в спорті цікавила і раніше багатьох дослідників і тренерів (Ю.В. Верхоманський, 1973, 1980; В.М. Заціорський, 1966, 1980; М.Л. Горик, 1978, 1983; Ю.Д. Железняк, К.А. Швец, 1981 та ін.) в темі ефективного управління підготовкою як окремих гравців так і команди в цілому.
	Сучасна підготовка волейболістів і волейбольних команд - складний і багаторічний педагогічний процес керований тренерами.
	Проблема успішного виступу спортсменів на змаганнях висуває з особливою актуальністю питання про розробку раціональних науково-обґрунтованих і практично ефективних систем тренувань. Для успішного управління тренувальним процесом необхідна така його організація, яка давала б максимальний ефект при мінімальних витратах часу, засобів і енергії. Це завдання можна успішно вирішити тільки на основі точних знань стану спортсмена і характеру дії на нього тренувальних навантажень. Тому фективність управління перебуває в прямій залежності від надходження достовірної, повної і своєчасної інформації про гравця або команду.
	Фізична підготовка юних волейболістів: значення та елементи
	Дослідження в теорії спорту показують, що загальна різностороння підготовка, розвиваючи фізичні якості юних спортсменів, позитивно впливає на приріст їх спортивного результату. Проте з підвищенням зростання спортивної майстерності її питома вага в досягненні спортивних показників поступово зменшується.
	Дослідження, пов'язані з фізичною підготовкою, показали, що в різних видах спорту немає необхідності різностороннього розвитку всіх фізичних якостей, а тільки тих з них, які грають важливу роль в рішенні специфічних задач спортивної техніки.
	У ігровій діяльності волейболіста важливою якістю є стрибучість, яка виявляється в швидкісно-силових показниках скорочувальних здатностей м'язів нижніх кінцівок. Здатність до ударно-балістичних рухів пов'язана з розвитком динамічної сили рук і плечового поясу.
	У зв'язку з тривалістю спортивних змагань по волейболу і їх турнірного характеру важливе значення для перешкодостійкого і надійного виконання спортивної техніки має і спеціальна витривалість, яка пов'язана з багаторазовим виконанням стрибків при блокуванні і нападаючих ударах, переміщень по майданчику, падінь і гранично-сильних ударних рухів. Весь цей комплекс інтенсивних рухових проявів здійснюється на тлі високих психічних напружень, що характерно для дискретно-екстремальних навантажень.
	Важлива властивість сенсомоторики волейболістів - здатність тонким м'язовим відчуттям і диференціюванням. Однією з головних властивостей сенсомоторики і якісних проявів рухової діяльності волейболістів є цільова точність [16].
	Процесуальний характер точності виявляється в точних переміщеннях по майданчику, виборі місця при блокуванні, розгоні і відштовхуванні при нападаючому ударі, а фінальний при всіх взаємодіях з м'ячем: передачах, ударах, подачах, блокуванні.
	Цей комплекс рухових здатностей волейболіста носить специфічний характер і тісно пов'язаний з різними проявами психомоторики: уточнюючими реакціями на рухомий об'єкт об'ємом уваги і поля зору, точністю глибинного зору, тактильною і м'язово-суглобовою чутливістю.
	Всі вони включені у функціональну систему, структурні зв'язки якої обумовлені головним провідним чинником - досягненням спортивного результату. Втручання в дану функціональну систему за допомогою неспецифічних вправ (наприклад, великих об'ємів навантажень по загальній фізичній підготовці) може порушити ці структурні зв'язки і негативно позначитися на спортивно-технічних результатах волейболістів.
	У зв'язку з цим процентне співвідношення загальної і спеціальної фізичної підготовки поступово (у міру зростання спортивної майстерності) змінюється на користь останньої.
	Рекомендований підхід дозволяє не узагальнено, а вибірково-цілеспрямовано (з урахуванням основних біомеханічних характеристик) удосконалювати техніку рухів не тільки в конкретному виді спорту, але і в окремих рухах, різних по своїй біомеханічній структурі. У волейболі, наприклад, є діаметрально протилежні за силовими витратами рухи: нападаючий удар вимагає вибухової сили; передача ж м'яча зв'язана з тонким диференціюванням і поступовим наростанням м'язової напруги. Очевидно, що навіть в одному виді спорту необхідний різний методичний підхід до розвитку якісних проявів сили. Аналогічна тенденція, безумовно, існує і при розвитку інших фізичних якостей і властивостей психомоторики волейболіста. Тому, кажучи про спеціальну фізичну підготовку, доцільно співвідносити підготовчі вправи для розвитку тих або інших рухових якостей з конкретними спортивними рухами.
	Диференціація рухів може бути ледве помітною. Так, при реалізації точнісно-цільових рухів ударного і кидкового характеру в першому випадку затримка дихання підвищує м'язові зусилля, а в другому цей феномен необхідний для створення твердих проксимальних біомеханічних опор і оптимальних умов для дистальної робочої ланки кінцівки (передпліччя, кисті).
	Це підкреслює важливість розділення рухових дій по специфіці біомеханічної структури для вироблення правильної методики.
	Розвиток стрибучості - одне з головних завдань фізичної підготовки волейболіста. Стрибучість залежить від поєднання швидкості і сили розгинання м'язів стегна і гомілки, згинача стопи і довгого згинача великого пальця. При цьому велике навантаження лягає на суглоби стопи, гомілки і колінного суглоба, а також м'язово-зв'язково-сухожильний апарат, що забезпечує роботу цих суглобів. Не випадково більшість травм у волейболістів припадають саме на ці суглоби. У зв'язку з цим багато розвиваючих вправ одночасно і профілактично-зміцнюючі і оберігаючі від травм. Зокрема, для стопи і гомілковостопного суглоба систематично повинні застосовуватися такі вправи, як ходьба на п'ятах, носках, зовнішньому і внутрішньому зведеннях стопи. Дані вправи повторюються багатосерійно і проводяться з поступовим збільшенням темпу.
	Методика розвитку стрибучості описана в багатьох навчальних посібниках. Значного ефекту в розвитку стрибучості можна досягти, застосовуючи комплекси вправ з настрибуванням, перестрибуванням і діставанням різних предметів. Значному збільшенню висоти стрибка сприяють вправи з використанням кінетичної енергії ваги власного тіла (наприклад, багаторазові настрибування і зістрибування на гімнастичні мати і різновисокі тумби). У всіх цих вправах потрібно прагнути до закріплення біомеханічної основи стрибка волейболіста: у фазі настрибування, амортизації і відштовхування від опори.
	Розвиток сили ударного руху правої (лівої) руки забезпечується багаторазовим і багатосерійним виконанням динамічних вправ з гумою і амортизаторами, що імітують ударний рух в долаючому режимі. Для цієї ж мети виконуються кидки набивних м'ячів різної ваги і розміру з акцентованим їх викидом. Особливого ефекту досягають парні вправи з двома набивними м'ячами. При цьому один з партнерів викидає м'яч із-за голови двома руками по високій траєкторії, а інший по більш пологій. Це робиться для того, щоб м'ячі не стикалися в повітрі. Через деякий час партнери міняються ролями, потім відпочивають і знову виконують чергову серію кидків. Використовуються також кидки тенісних м'ячів, метання каменів на дальність.
	Головною ж вправою, що поєднує розвиток сили з технікою ударного руху, є удари в підлогу з відскоком м'яча від стінки, удари по підвісному м'ячу і удари по м'ячу через сітку.
	Розвиток спеціальної швидкісно-силової витривалості волейболіста здійснюється в багатосерійному інтервальному тренуванні, що моделює фрагменти атакуючих і захисних дій. Таке тренування передбачає чергування інтенсивного тренінгу в захисті з багаторазовими ударами через сітку і короткочасними інтервалами відпочинку. Кількість серій і тривалість відпочинку можуть змінюватися залежно від рівня функціональної підготовленості волейболіста.
	Хорошим засобом інтегрального тренування по виробленню спеціальної витривалості і вдосконаленню техніко-тактичної майстерності, є ігри із зменшеними складами.
	Диференціювання зусиль, необхідне при нижніх і особливо верхніх передачах для точного відскоку м'яча або його точної передачі, розвивається і удосконалюється у всіх вправах з м'ячем, де потрібна точна передача.
	Разом з тим для цієї мети широко застосовується індивідуальне тренування у стінки з багаторазовим виконанням підбиття м'яча знизу або за допомогою верхньої передачі. При цьому зміна зусиль досягається зменшенням або збільшенням відстані гравця, що тренується, від стінки. Обов'язковим тут є і використання контрастного методу, який в даному випадку полягає в чергуванні різної стрічної швидкості польоту м'яча. Для цієї мети м'яч поперемінно посилається то тихим, то сильним ударом, у зв'язку з чим гравець то підбиває його, виконуючи стрічний і супроводжуючий рух, то амортизує відскік м'яча за допомогою простої підставки рук або зсуву приймаючої поверхні передпліч вниз-назад (залежно від швидкості польоту м'яча) [16].
	Спритність, необхідна при виконанні різних падінь і перекочувань під час прийому м'ячів, що далеко летять, з одного боку, сприяє прийняттю сміливих рішень, з іншого - виключення серйозних травм. При цьому швидке угрупування і використання сили інерції розгону допомагають гравцю швидко підійнятися і знову включатися в гру.
	Акробатичні вправи волейболіста пов'язані з імітацією кидків-перекочувань на груди-живіт і падінь-перекочувань на стегно-спину. Правилом початкового розучування таких вправ є поступове пониження ЦТТ до моменту падіння-перекочування і виконання всієї вправи в сповільненому темпі (можна на гімнастичних матах). У міру освоєння імітації кидків і падінь-перекочувань наближатися до реальних ігрових умов.
	У вправах на точність передач особливе місце займають настінні мішені-тренажери, мішені, похилих, та ін. Але головними орієнтирами залишаються партнери, сітка, майданчик і гравці суперника.
	Вправи загальної дії застосовуються на початку підготовчого періоду після відповідальних змагань, відволікаючи від основної спортивної діяльності, і сприяють підтримці необхідної фізичної форми і в основному періоді, змагання. Їх об'єм поступово знижується у міру зростання спортивної майстерності, поступаючись місцем спеціальній фізичній підготовці. Контроль за рівнем фізичної підготовленості здійснюється за допомогою тестів і відповідних вимірювань.
	Наприклад, метод визначення швидкісно-силової витривалості, який полягає в тривалості виконання багаторазових стрибків з ударами через сітку в тренажерну похилу мішень. Припинення вправи або зниження стрибка і сили ударів означає настання стомлення.

