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BCTYII

Axmyanvnicms memu. Ilpouec CHOPTUBHOI MIATOTOBKH 3JIACHIOETHCS 3a
paxyHOK (PYHKI[IOHAJIbBHUX MOXJIMBOCTEH, SIKI Ha MPAKTHUI[l pPeali3yloThCsi uYepes
¢13uuHy, TEXHIYHY, TaKTU4YHY, IICUXOJIOTIYHY Ta IHTETpaJibHY HIATOTOBKY.
KommiekcHa cTpykTypa MIATOTOBKM CIHOPTCMEHIB 3a0e3neuye HeoOXiTHUM
CHeIiaTbHUH PIBEHB CIIOPTHBHOT MPaIe3/1aTHOCTI, 3aBASKH SKil aTJeT Mae BUCOKUN
piBeHb cIOPTHBHMX AocsarHeHs[9, 10, 19, 44].

bir va 400 M, 3 ToukH 30py (Pi310IOTTYHUX 3MIH B OpPraHi3Mi, siki BiI0OyBatOThCS
3a yac MOJOJaHHS JUCTAHIll, € OJHUM 3 HaWBa)XKUWX BHUIIB JIETKOI aTJICTUKH,
OCKITbKA CIOPTCMEH 3HAaXOJHMTHhCS B YMOBax IIOBHOI TiMOKCii 1 MpU I[bOMY
HiITPUMY€E BUCOKY HMIBHIKICTh PyXy Mo auctaniii [13].

[Iporec MiATOTOBKU CIPUHTEPIB BIAPI3HIETHCS OCOOIUBOCTSIMH TEXHOJOTII
JIOCSITHEHHSI BUCOKHMX pe3yibTaTiB. EQEeKTUBHICTH IILOTO MpOIECY, MEpII 3a BCE,
3aJIeKUTh BiJl pallloHAIbHOI MOOYIOBU Ta TUIAHYBaHHSA TPEHYBAJIBHOTO MpPOLECY
MiZITOTOBKM Ha Pi3HUX Horo eramax [8, 14, 20, 27, 30, 44].

Heo06ximHO 3BEpHYTH yBary, 1o BIIPOJOBXK OCTaHHIX JECATHUIITh, METOANKA
noOyI0BH HaBYAIBHO-TPEHYBAIBHOTO IMPOIIECY JIETKOATICTIB-CIIPUHTEPIB 3a3HalIa
CYTTEBUX 3MIH, aje 1 JOCI TpUBa€ MOIIYK Cy4acHUX (opM, 3aco0iB, METOMdIB
CIIOPTUBHOI'O TPeHYBaHHS 3a Janumu [ 16, 18, 24, 33, 37, 46] .

VY Teopii Ta mpakTUIll CIOPTUBHOTO TPEHYBAHHS TOBEJICHO, [0 Y CIIPUHTEPIB
PO3BHBAIOTHLCS TPU CKIIAJIOBI IMIBUAKICHUX SKOCTEH: IIBUIAKICTh PEAKIii, MIBHAKICTH
OJIMHOYHOTO PYXY 1 4acTOTa PyXiB 3a OJWHUIIO Yacy. B Toiixke dac, maTtepianu
JOCIIHPKeHBb CBIAYATh, IO YCI TPU MPOSIBU MIBUAKOCTI HAWKpAIEe PO3BUBAIOTHCS 3
13 10 15 pokiB i gocATarOTh HAMBUINKX 3Ha4YeHb B 16-18 pokir [18, 20].

[IpoBimHe MicIle B CHCTEMI CIIOPTHBHOTO TPEHYBaHHS 3aiimae (izudHa
MIAroToBKa croprcMmeHiB. [Iporec miAroToBkM Mae OyTu CIpsIMOBAHUM HA PO3BUTOK
bBuYHUX 3M10HOCTEN, SK1 BIAMOBIAAIOTH crenudimi BHAY CIOPTY Ta OOpaHii

crierianizarii.



VY xoni a”ani3y coemniajgbHOI JiTepaTypu, Oyno 3’siCOBaHO, IO MEpeBa)KHA
OUTBLIICTh TOCIIIHUKIB BBaXKae 0€3MEPEUHOI0 KOPUCTh TIIOKCUYHOIO TPEHYBaHHH,
TOJJOBHUM YHMHOM, Yy BHJAaX CIOPTY, IO MOB’s3aHI 3 BHCOKHM pIBHEM HPOSBY
ButpuBajiocti. Ilpu upomy, y BuAax JErkoi aTjeTUKH, SKUM XapaKTepHUU
MEePEeBAXHO aHaepoOHUN cmocid eHepro3zabesneueHHs, MoaAi0Ha iH(opMaIlris
BiicyTHA. Tomy, MPOBEIEHHS JOCIIKEHb OB’ I3aHUX 3 BUKOPUCTAHHSIM TIIMOKCIT,
AK YMHHUKA aJanTaliiHUX peaklid opraHi3aMy Ta YJOCKOHAJEHHsS CHel[lalbHOI

(13UYHOT € AKTyaJbHUM.

MeTta po6oTH — po3poOUTH Ta EKCIEPUMEHTAIBHO OOIPYHTYBATH MPOrpamy
BIOCKOHAJIEHHS (DI3UYHOI MiIrOTOBJIEHOCTI CIOPTCMEHIB, IO CIEUIATi3yIOThCS Y
oiry Ha 400 M Ha erami creriagbHOi 0a30BOT MIATOTOBKH, HIJISXOM 3aCTOCYBAaHHS
HOPMOOAPUYHOTO TIMOKCUYHOTO JTUXaHHS JJIsl MOKpAIEHHs pe3yJbTaTiB y OIry Ha

400 m.
3aBaaHHA TOCTIIKeHHS:

1. Ha ocHoBI aHami3y niteparypu BU3HAYUTH HAHOUTHIN e(PEKTUBHI IIIAXU
yIOCKOHaNeHHST (I3UYHOT MIATOTOBIEHOCTI CHOpTCMEeHIB 16-18  pokiB, 1110

crienianizyroTbes y 0iry Ha 400 M Ha eTarri crerianbHo1 6a30BO1 MATOTOBKH.

2. BusHauutn  piBeHb ~ €(PEKTHMBHOCTI  METOAY  HOPMOOApHUYHOTO
TIOKCUYHOTO TPEHYBAHHS JJIs CIIOPTCMEHIB 16-18 pokiB, 1110 CHeliani3yroThes y 0iry

Ha 400 M Ha eTami crieiaabHOT 0a30BOT MIATOTOBKH.

3. HaykoBo oOrpyHTYBaTH 3aCTOCYBaHHS CHEIANbHUX (hI3MUHUX BIPAB Ta
HOPMOOApPUYHOTO  TIMOKCHMYHOTO JHUXaHHA IS  yJOCKOHAJeHHS  (PI3UYHOI
MiATOTOBJICHOCTI CIIOPTCMEHIB, MO CHeIiami3yioTecs y Oiry Ha 400 M Ha erami
crnerianbHOi 0a30BO1 MIATOTOBKH Ta BCTAHOBUTH 1X €(DEKTUBHICTb.

O006’exT HOCaiIzKEeHHS — TPEHYBaJIbHUN Mpouec cnopTcMeHiB 16-18 pokis, 110

cneriani3zytorees y 6iry Ha 400 M Ha erami criemianbHOi 6a30BOT MiATOTOBKH.

IIpeamer pgociigzKeHHsI — 3MICT MPOrpaMu BIOCKOHAJEHHS (PI3MYHOL

MiATOTOBJICHOCTI CIOPTCMEHIB, IO CrenianizytoTeest y 0iry Ha 400 m Ha erarmi
crieniagbHoi 0a30BOT MIATOTOBKH.

Metoau  [JOCJTIIKEHHS: 3arajlbHOHayKOBI1 (anamnis, MOPIBHSHHS,



CUCTEMaTH3allisl, y3arajJbHEHHSI HayKOBO-METOJMYHOI JIITEpaTypH.); MeIaroriyfi
(cmocTepekeHHs, MENaroriuyHuil  €KCIEpPUMEHT, TECTYBaHHS, TCOPETUYHE
MOJICIOBaHHS); MEIUKO-010JI0T1YHI (MyJIbCOMETPIisi), METOJ HOPMOOApPUYHOTO
TIMOKCUYHOTO IUXAHHS.

HaykoBa HoBHM3HA:

- BU3HAYEHO BIUIMB MPOrPaMU 1HTEPBAJIBLHOIO TIMOKCUYHOTO TPEHYBAHHS
A.3. KomunHChKOT Ha MIATOTOBKY JIETKOATIIETIB, IO CIeIiani3ytoThcs y 0iry Ha 400
M eTami crhemianxizoBaHoi 0a30BOi MIATOTOBKH, SKa cOpusuia (HOpMyBaHHIO
ajanTalifHUX MeXaHI3MIB g 3a0e3Me4YeHHs] HEOOXITHOTO PIBHS CIEliaJbHO1
aHaepoOHOI Mpane3/1aTHOCTI;

- JIOTIOBHEHO HAYKOBI JIaH1 1010 MOKA3HUKIB (PI3UYHOT MIATOTOBICHOCTI Ta
(GYHKIIOHAJIBHOTO CTaHy JIETKOATJIETIB, IO cHeliani3yoTecs y Oiry Ha 400 M Ha
eTarll CIelianai3oBaHoi 0a30Boi MIATOTOBKH;

- MITBEPPKEHO, Ta HaOyJlIM MOAAJIBUIOTO PO3BUTKY IMOJIOKEHHS TIPO
YIOCKOHAJICHHS TPEHYBAJIBHOTO TMPOIECY CIIOPTCMEHIB pi3HOT KBasidikamii

3aco0amu iHTGpBaJ'II)HOFO TIITOKCHYHOTO TPCHYBAHHA.

IIpakTnyHa 3HAYYIICTH POOOTH TMOJSITAE Yy MOXKIUBOCTI BUKOPUCTaHHS
OTPUMAaHHUX PE3YJIBTATIB TOCIKEHHS Ta pO3PO0JIEHUX PEKOMEHIAIIIN JIJIs TOKpAIICHHS
IirOTOBKH JierkoaTieTiB 16-18 pokis, 110 cemianizytorbes y 0iry Ha 400 M Ha etarri
crieniagbHOi 6a30BO1 MIATOTOBKH, 11O CIIPHUSUIIO MIABUIIEHHIO €(QEeKTUBHOCTI IXHBOTO
TPEHYBaJHLHOTO TMPOIIECY.

Amnpodaiisi pe3yJbTaTiB MaricrepcbKoi podoTH.

["onoBHI MOMOXKEHHS TOCTIKEHHS Oy arpoOoBaHi Mija 4ac y4acTi y poOoTi
MixHapoaHO1 OHIaWH-KOH(pEpEHIli CTYyIEHTIB, acMmipaHTIB 1 MOJOJUX BYCHHUX
«PO3BUTOK CMOPTY B CYYacHHMX YMOBax: HOBITHI BUKIWKH, MTpoOOJIeMH Ta
MepcleKTuBU», MmO BimOymacs 28 xoBTHS 2022 poky y HamionansHOMY
yVHIBEpCUTETI KOpabnaeOyayBaHHS iMeHI aaqMipana MakapoBam. Mukonais.

O6car Ta crpykrypa kBagidikauniiiHoi podoru. Kpanidikauniitna poOota
CKJIaJIa€ThCS 31 BCTYILY, TPbOX PO3/LIIB, BUCHOBKIB, CIUCKY BUKOPUCTAHUX JKEpEIl,
MICTHTH 5 Tabauis. PoO6oTa BukiIazeHa HA 79 CTOpIHKAX TEKCTY, MICTUThH S TaOIHIb. Y

6i6miorpadii mogano 46 mkepen, 3 HUX 6 MyOTiKaIiid 3apyOo>KHIX aBTOPIB.



PO3111 1
OI310JIOT'TYHI OCOBJIMBOCTI PO3BUTKY CIIOPTCMEHIB 16-18 POKIB,
O CIIEQIAJIBYIOTBCA Y BIT'Y HA 400 M

bir va 400 M 3 € 0THUM 3 BaXKKHUX BUJI1B JIETKOI aTJI€TUKU. B 11bOMY BH/I1 JIETKOT
aTJIETKU OIryH 3HAaXOJMUThCS B yMOBaX MOBHOI TiMOKCii 1 HOMY HEOOXiJIHO BUCOKA
HIBUAKICTH Oiry. ATIeTy BapTO JOTPUMYBATHU MEBHUM Temn Oiry , mo0 eheKTUBHO
nozosatu octanHi 100 M quctaniii Ha (OHI MiABUIICHHS JIakTaTy y M si3ax [19, 39].
JloTpuMaHHsI TaKMX YMOB BUMara€e BUCOKOI'O PIBHS PO3BUTKY KOOpJMHALi pyXiB,
THYYKOCTI Ta IIBHMJIKICHO-CHJIOBOT BUTpHBaiocTi [18, 28].

[IpoBiiHMMHM  HAYKOBLSMM  JIOBEJEHO, 110  pIiBEHb  CHEHIaJbHOT
Ipare31aTHOCT1 3aJeKUTh B TIMOKCUYHOI CcTikocTi. OfHaK, B JOCTYIHIM Ham
JiTEpaTypi BIACYTHI peKOMEHAAIlT 010 TIMOKCUYHOI miaroroBui 0iryHis Ha 400
M. BpaxoByrounm BuIle BKazaHe, B JaHIM MaricTepchkiii poOOTI HaMu
CKOHIIEHTPOBAHO yBary Ha po3po01ii METOJIMYHUX PEKOMEHAAIIIH 111010 IBUIKICHO-
CUJIOBOT BUTPHUBAJIOCTI, CIIeiayibHOT (PI3MYHOT Ta TIMOKCHUYHOI MIATOTOBKUA OIryHIB

ma 400 m.

1.1 ®izionoriuni ocodauBocTi 0iry Ha 400 m

bir Ha 400 M sBsI€ 006010 POOOTY, IO BUKOHYETHCS 13 CyOMaKCUMAIBHOIO
IHTEHCHUBHICTIO. TOMY MPOTATOM TPUBAIOTO 4acy (paxiBIli BIITHOCHUIIM JTHCTAHIIIIO
400 M 10 cepenHiX, MOSCHIOIYH 1€ TEBHOIO CXOXKICTIO eHepro3ade3nedeHHs Oiry
Ha 400 1 800 M, a TaKOK YCIIITHAM BUCTYIIOM OKpEMUX OIT'yHIB Ha 000X TUCTAHIIIAX
(P. Xap0ir; M. ®ssickonapo). OnHak 3pOCTaHHS JIOCATHEHBb y OIry Ha OJHE KOJIO
MOB'I3aHE 3 BU3HAHHAM ITI€] TUCTAHIlI COIPUHTEPCHKOIO Ta BiAMOBITHOIO 3MIHOIO
MiAXO0AY 10 METOIUKH TpeHyBaHH:[3,7,15].

OcHoBHUMU (paKTOpaMu, 110 BIUIMBAOTH HA MBUAKICTH Oiry Ha aucTaHii 400
M 1 CIIPHUSIIOTh PO3BUTKY BTOMH, € BHYEPIIAHHA €MHOCTI KpeaTnH(dochokiHazHOT
CUCTEMH, CYTTEBE 3HIDKCHHS TUIIKOTEHHUX pe3epBIB M'S31B, HAKOIMHUYEHHS
IPAaHUYHUX KOHIEHTpalid MOJO04HOI KucioTu (B 25 — 30 pa3iB mepeBUIIYIOThH
piBeHb apTepiajibHOI KpOBlI MOXKe 3HMIKyBaTtucs g0 7,0-6,8 He3Baxkarouu Ha

OydepyBaHHs BUPOOJICHUX MOJIOYHOIO KHUCIOTOIO 10HIB BOAHIO). Y M'si3ax Ta KPOBi



HaKOMHUYYIOThCSA TaKOX MIpOBUHOTpagHa Ta (ochopHa KUCIOTH, KpEaTHH Ta
KpeaTuHiH. [losBa BeIMKOI KUIBKOCTI KMCJIMX MPOAYKTIB BIUIMBAE HA MPOHUKHICTh
KIITUHHUX MeMOpaH. 30UIbIIyeTbCSd BHXIJ y KpOB OUIKIB — anbOyMIHIB Ta
rJI00YyiHIB — 1 BiIOYBa€eThCs MPOHUKHEHHS iX y cedy. BwmicT Oika B cedl TUM
OulbIlle, YUM  BaXuye€  TMEPEHOCUTHCS  OpPraHi3MOM 1€  HABaHTAXKCHHS
cyOMaKCUMaJIbHOT MOTYXHOCTI. 3aKUCICHHS B KJIITHHAX MO3KY BUKJIMKAE IMaIIHHS
AKTUBHOCTI (PEPMEHTIB €HEPreTUYHOTro OOMIHY Ta MOCWUJICHHSI YTBOPEHHS ramma-
aMIHOMACJITHOI KWCJIOTH, IO BXOJIUTH 10 CKIaAy «(pakTopa TaJlbMYBaHHS», IO
3amobira€  HagMIPHOMY BHCHQXEHHIO HEPBOBUX KIITHH MUISIXOM PO3BUTKY
OXOPOHHOTO TallbMyBaHHA B HHX. Cama raMma-amMiHOMACIISIHa KHCJIOTa MOXKE
BUCTYIATH SIK TaJIbMIBHHI MEIiaTop, MO KOHKYPYE 3 areTuixoiinom [26,31,44].

[TepeBarkHa OUIBNIICTH TTIKOJIITUYHOTO MpoIecy B eHepreruili 6iry Ha 400 m
NPHU3BOJMTH 1O IIBUIKOTO 3HWKCHHS BYTJICBOJHHMX PE3CPBIB M'SI3iB, OCKUIBKH
TUIKOJTI3 Ma€ HEBEIUKY €(DEKTUBHICTD: B eHeprito AT® mepeTBOpIoeThCs B HHOMY B
12 pa3iB MeHIIIa KUTbKICTh €Heprii TIIKOTreHy, HiK B aepoOHOMY mporieci. TpaHcmopT
TIFOKO3H, MOOLTI30BaHO1 3 TIEYIHKH, KPOB'I0 MOKE 3a0€31MeUnTH KOMIIEHCAIlii HaBiTh
OJIHIET JecsATOI YaCTMHU BUTPAT M'A30BOr0 TJIIKOTE€HY, XOYa Ceple Mpalioe 3
MaKCUMaJIbHOIO HANpyror, a KOHIEHTpAIlls TJIIOKO3W Jell0 30UIBIIYETHCS 3
MOPIBHSHHSAM Y CTaHi CHOKOI0. Y Mipy mnpoOiraHHsi IUCTaHIii BigOyBaeThCs
MOCTYIIOBE 3HMKEHHSI IIBUIKOCTI TJIIKOJITHYHOT eHEPTrOyTBOPECHHS HE TUIBKU Yepe3
BUYEPIIAHHS M'SI30BOTO TIIKOTEHY, a ¥ MaiHHS aKTUBHOCTI KIIOYOBOTO (PEpMEHTY
riikoni3zy — pocdodpykrokinazu[8,16,21,27].

TpuBanicth BUXOQy Ha HOPOOOYM PIBEHBb y 3MICTI PEYOBHH 1 MPOIYKTIB
po3many micis 6iry Ha 400 M ctaHOBUTB O0JM3bKO 1,5 - 2 rogun. CynepkoMITeHcaIis
kpeatnHdpochaTy BiTOyBa€ThCA B Ti K TEPMIHHM, IO 1 MICIA KOPOTIINX JTUCTAHIIIH,
CyIepIIOMIIEHCAIIis TIIKOTEeHY CIIOCTEepIracThes 3HaYHO MmizHime[19].

[TobynoBa piunoro maHy miarotoBku OiryHiB Ha 400 M moB's3aHe 3
BU3HAYEHHSIM MOro pallioOHaJIbHOI TMepioau3alii Ta KajJleHAapeM 3MaraHb.
OnTuManbHUM BU3HAETHCA ABOIMKIIOBE IJIaHyBaHHs. BoHo 3a0e3meuye OLIbII
e(eKTUBHY MIATOTOBKY CIIOPTCMEHIB JI0 BIATIOBIIAJIbHUX 3Maradb ik 3MMOBOTO, TaK

1 JTITHBOTO ce30HIB. [Ipu 1bOMy piK JAUISATH HA JIBa BEIMKI HUKJIM (MaKpOIUKIIA) —
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OCIHHBO-3UMOBHH (55,5 Mics11iB) Ta BeCHSIHO-TITHIH (7—6,5 MICSIIIB).

VY KOXXEH MAaKpOILMKJI BXOJASTh MIATOTOBYMM, 3MarajlbHUA Ta MNEepPexXiTHUN
Mepiou.

[ligroroBumnii nepioa y MmiBpiUHOMY LMK CTAaHOBUThH Yy cepeaHboMy 3,5—4
Micsii. Bin BBaxkaeThCcsi mepiojoM (pyHIaMEHTAIBHOI MIATOTOBKH, OCKUIBKH TYT
BUKOHYETHCS OCHOBHA 3a 00csAroMm poOoTa, sika 3abe3neuye MiJBUIICHHS pPIBHSA
(YHKIIOHAIBHUX MOXJIMBOCTEl OpraHi3aMy CIOPTCMEHa, a TakoX pobora 3
MOKpAaIIeHHs (DI3UYHUX SKOCTEH Ta BIOCKOHAJICHHS TEXHIYHUX Ta TaKTHYHUX
HaBUYOK.

3MaraapbHUl Mepiosi OCIHHBO-3MMOBOTO MAKPOITUKITY TTIOUMHAETHCS Y CiUHI, a
3aKIHUYEThCA y OepesHi. TpuBangicTh 3MarajbHOrO MEPioay BECHSHO-JITHHOTO
MaKpOIMKIY, K MPaBUjIo, OUTBIINN 1 TpUBA€ BiH 2—2,5, a y CIIOPTCMEHIB BUCOKO1
kBanmiikamii — 3-3,5 micaii. TpeHyBaHHs OIryHIB y 3MaraJilbHOMY Mepiojii BUPILIye
Taki 3aBJaHHs: TIATPUMAaHHS PIBHS CHeIlialbHOT (I3MYHY IMIATOTOBJICHICT, Ha
HEOOXITHOMY PIBHI; YyJOCKOHAJICHHS TEXHIYHOI MaWCTEPHOCTI; OBOJIOJIHHS
TaKTHKOIO Ta HAOYTTS JIOCBINY y4acTi y 3MaraHHsIX.

JluHamika HaBaHTa)X€Hb Y BIJTHOCHO HETPUBAJIIOMY 3MarajbHOMY TEpPIOJil €
xiba 110 3aBepUICHHSIM TEHJACHIIINA, SKi CIIOCTEpPIraloThCAd Ha  CIEliaJbHO
niaroropuoMy erari. O0'eM TpeHyBaJIbHUX HABAHTAXEHb CIIOYATKY CKOPOUYETHCS,
Ta OyB CTaOULTI3yeThCA. SIKIMO 3MarajabHUN MEpioj TPUBAIHM, TO 3a CTAOLII3AIIEI0
Mae BiIOyTHCSA JesKe 30UTbIIEHHS 3arallbHOTO 00CSTY MPU HE3HAYHOMY 3MEHIIECHH1
BIIHOCHOI IHTEHCHUBHOCTi, IOTIM 3HOBY OOCSAT 3MEHIIYETHCS, a IHTCHCHUBHICTH
3pOCTaE.

Merta TpeHyBaHHS MEPEXITHOTO MEPIOy — MiJIBECTH CIOPTCMEHA JI0 MOYATKY
HOBOTO ITUKJIY MiATOTOBKH, IO IMOBHICTIO BIAMOYWB, BHJIIKYBABCS BiJ] MOYKJIHUBHX
TPaBM, SIKi HE 3HU3WUJIW PIBHS PO3BUTKY (DI3WUHUX SKOCTEH Ta TEXHIYHUX HABUYOK.
OOcsT Ta IHTEHCUBHICTh (DI3UYHUX BMOpPAB Yy NEPEXiTHOMY TMEPioAl TMOMITHO
3MEHIIYETbCS. YHMCIO OCHOBHHUX 3aHSTh CKOPOUYEThCS 10 3-4 Ha THKJICHD.
PexomeHyeThCs TPOBOAUTH OUIBIIY YaCTUHY TPEHYBaHb Yy JIiCi, MApKy, Ha Oepesi
Mopsi a00 pIYKM BUKOPUCTOBYBATHU BIIPABU 3 IHIIUX BHUIIB CHOPTY. TpuBaiicTh

nepexiiHuM nepio 3a3BUyail He MEePEBUILY€E OJTHOTO MICSIIS.
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VYci mepiogu MTIATOTOBKM MOAUISIOTHCS HA €Tanu. TUIMOBUMH eTamamu
MITOTOBKU B KOXXHOMY MaKpOIMKII1 (OCIHHBO-3UMOBOMY Ta BECHSIHO-JIITHbOMY) € Y
MITOTOBYOMY MEPIOJIl — 3araJibHOMIATOTOBYMI Ta CHEIlaIbHUMN; y 3MaraibHOMY —
HaMBHUIOT TOTOBHOCTI; Y IEPEXITHOMY — BIIHOBHO-TIIATPUMYIOUHUH.

Ha cnemianbHOMY eTami NpPOAOBXKYETHCS PO3BUTOK IIBUAKOCTI Ta
CrieliabHOI BUTPUBAJIOCT1; 3HAUHHUM Yac MPUILISAE€THCS MCUXOJIOTTYHIM MiArOTOBII1
Ta PO3BUTKY IIBHJKOI CHJIN; YIOCKOHATIOETHCS TEXHIKa Oiry.

Jlnist erany HaWBUINOT TOTOBHOCTI XapaKTepHI BIANPALIOBAHHS TEXHIKU Oiry,
BJOCKOHAJICHHS  IIBUAKICHOI Ta  CHEMIiaJIbHOI ~ BUTPUBAJIOCTI,  TOJAJIbIINA
TICUXOJIOTIYHA TATOTOBKA, JOCATHEHHS BUCOKHX CITOPTUBHUX PE3YIIbTATIB.

BiHOBITIOBAIBHO- T ITPUM Y FOUH I eTan BUKOPHUCTOBYETHCS TSI
IICUXOJIOTIYHOTO PO3BAHTAKEHHS, MIATPUMAaHHS JOCATHYTOTO PIiBHS 3arajibHOI Ta
crieniaabHoil (Pi3UYHOT MAITOTOBICHOCTI, JIIKYBaHHSI BiJl TPAaBM Ta 3aXBOPIOBAHb.

Y cBow depry, eranmd CKJIQJalOThCcs 3 MIKPOIMKIIB. Y T0OYI0BI
TPEHYBAJILHOTO Tpollecy iX BHOIp Ta PO3MOJLT TParOTh IYy>KE€ BaXKIUBY pOJIb,
OCKUTBKH MIKPOILMKJIN BUPIMIYIOTh KOHKPETHI 3aBJIaHHS IT1ITOTOBKH.

HaityacTie B TpeHyBaJlbHOMY MPOIEC] 3aCTOCOBYIOTHCA TaKl MIKPOIUKIIN:
BTATYIOUMH, HAaBaHTAXXyBaJIbHUU, yIapHUH, PO3BAaHTaXKYyBAJIbHU,
nepea3MarajibHiM, 3MarajJbHuN Ta MATPUMYOUHH.

Onnier0 3 HaWBaXIMBIMKUX (OPM  yIOPaBIiHHSA ITATOTOBKOK OIr'yHIB
MeJaroriYHUi KOHTPOJIb. MOKIIUBICTh OIIIHKHA PIBHSA PO3BUTKY (i3MYHHUX SIKOCTEH
JI03BOJISIE BU3HAYUTH €(EKTHBHICTh OOpaHOi CHPSIMOBAHOCTI TPEHYBAIHHOTO
MpolleCy Ta BHECTU HEOOXIMHI KOPEKTHUBU JI0 HAMIYEHOTO IUIAHY TMOJAJIBIIOTO
TpeHyBaHHs. llemaroriyHuii KOHTPOJIb BUKOPHUCTOBYETHCS 1 JUISl  OIIIHKH
e(heKTHBHOCTI 3aCO0IB Ta METO/IIB TPCHYBAHHS, JIJIsl BUSBIICHHS JUHAMIKA PO3BUTKY
CHIOPTUBHOI ()OpMH Ta MPOTHO3YBAHHS PE3yNbTATIB. BUSBUTH PIBEHb PO3BUTKY
(bI3MYHUX SIKOCTEH CIIOPTCMEHA MOXKHA 32 JIOMOMOTO0 CTICIIaIbHOI anapaTtypu 4u
CUCTEMH PI3HOMAHITHUX KOHTPOJIBHUX BIPAB (TECTIB).

B ympaBniHHI TpeHyBaJbHHUM MPOLECOM TPEHEPY BAXKIUBO 3pOOUTH
MpaBUJIbHUI BUOIpP TECTIB Ta CBOEYACHO iX 3aCTOCOBYBaTW. Hukue HaBOISTHCS

TECTU, Kl MAIOTh BUCOKY KOPEJSLIK0 31 CHOPTUBHUM PE3yJbTaTOM Ha OCHOBHIM
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JUCTaHIli Ta BIANOBIIAIOTH KPUTEPISIM  HAAIMHOCTI, OO'€KTUBHOCTI Ta
iHdpopMaTuBHOCTI. BOHM Jal0Th 3MOry OO0'€KTUBHO OLIIHUTH MIATOTOBIICHICTh

crioprcMmeHa (Tabnuis 1.)

KonTpoJsbHi HopMaTuBH 11 OiryHiB Ha 400 m Tabn.1
KBanidikaris
Bun 1 KMC MC
po3psia

bir Ha 30 M 3/%, ¢ 3,1 2,9 2,8
bir ma 100 M, ¢ 11,2 10,8 10,6
bir va 200 M, ¢ 22.8 22,0 21,7
bir na 300 m, ¢ 35,4 34,0 33,0
bir va 600 M, XB., C 1.23,0 1.20,0 1.18,0
[ToTpiithuii  ctpubok 3 8,45 8,80 9,10
MICIISI, M
10-auit cTpubOK 3 Micl, 30,0 31,0 32,0
M

[TpucTynaroun 10 TpEHYBaJIBLHOTO MPOIECY, CII MaM'sITaTH, 10 YCIIX MOXe
IPUHECTH JIMIIIE Taka poOoTa, MpH SKi JTOTPUMYIOTHCS OCHOBHI 3aKOHOMIPHOCTI
TPEHYBAJIBHOTO TPOIECY, BPAXOBYIOThCS 1HAUBIIyaIbHI OCOOJIHUBOCTI CIIOPTCMEHA
Ta PETYJISIPHO MPOBOJAUTHCS MEAArOTTUHUNA KOHTPOIIb.

Bce, mo merkoatner HaOyBae s cBO€i (Pi3WUHOI, TEXHIYHOI, TAKTHYHOI,
TEOPETHYHOI, MOpPaJIbHOI, BOJBOBOi 1 TICHXOJOTIYHOI IMiATOTOBICHOCTI, JJIs
MiABHUINCHHS (DYHKI[IOHAJTBHUX MOYKJIMBOCTEH OpraHiB 1 CHCTEM OpraHiamy, BCi
3HAHHS 1 JIOCBIJl BiH MOBWHEH BTIUIUTH Yy IUIICHOMY BUKOHAHHI OCHOBHOT BITPaBH.
HocsraeTecst 1e  O6aratopa3oBUM il  TIOBTOPEHHSIM 13 30€peKEHHSM yCiX
ocoOnmMBOCTe BrpaBH (IHTErpajbHa MiATOTOBKA).

TpenyBanHs JerkoatyiieTa yMOBHO MOKHa TOAUIMTA Ha aHAJIITHYHE 1
CUHTETHUYHE. AHAJITUYHE TPEHYBaHHS 3[1ACHIOETHCA 3 JIOMOMOTOI CHEIlalbHUX
BIIPaB, & TAKOX BUKOHAHHSM OCHOBHOI BIIPABH 3a MEPEBAKHOIO CIPSIMOBAHICTIO Ha
MOJIINIIEHHS TI€T YU 1HIIOI CTOPOHHU TPEeHOBAHOCTI. CHHTETUYHE TPEHYBAaHHS — 1I€

BUKOHAHHSI OCHOBHOI BIIpaBH B 1uioMy. [Ipu oMy nependadaeTbes MOTIMIIEHHS
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BCHOTO KOMIUIEKCY (DI3UUHMX, MOpaJbHHUX, BOJHOBHX, MCUXIYHUX Ta IHIIHUX
MOXJIMBOCTEH cropTcMeHa. fIkocTi, K1 BiH HaOyBa€e HIOM OKpeMo, MHpu
CUHTETHYHOMY TpPEHYBAaHHI 3aiiMarOTh CBOi Miclsl y IUTicHIN Ali. [HTerpanbHa
MIATOTOBKA € OCHOBHUM 3aco00M HaOyTTs W YJOCKOHAJIEHHS MalCTepHOCTI
JIErKOATIETIB, OCOOJIMBO B OIry 1 CHOPTUBHIN XObO1.

3a nmanumu M. I'. O3osiHa, y COpuHTEPIB BOHA MOXe CTaHOBUTH J0 60%
3arajbHOr0 0OCSTY MIATOTOBKU. Y CHPUHTI IHTErpajibHa MIATOTOBKA IHTEHCHBHO
IPOBOAUTHCS B 3MarajibHOMY Mepiofii. TpeHep MOBUHEH yBa)XHO BUBYATH CTYMiHb
SIK 3arajJibHOI MIATOTOBJICHOCTI, TaK 1 IHTETPaJbHOI MIATOTOBKH, 1I00 YCTAHOBUTHU
ONTHUMAJIbHE CIIBBIAHOLIEHHS MDK HuUMH. lle crpusitume mnomrykaM HOBUX
MOKJIMBOCTEH  JIJI1  TMOJINIIEHHS  MIATOTOBKM  JIETKOATJIETIB,  HAaNpHUKIIAJ
30UTBIIIEHHSIM MTOBTOPEHDb BIPAB B IHTETrpaibHIN MIATOTOBI MPU 3yCUIUISAX, TPOXHU
HUXKYMX, HDK 3MaraibHi. Ciig mam’sTaT, mo o0csr iHTerpaibHOI MATOTOBKH 1 11
CIIBBIIHOIIEHHS 13 3aTaJIbHUM 00CATOM 3MIHIOETHCS SIK TPOTATOM OJHOTO POKY, TaK

i mpotsrom TpuBaimoro vacy[10,12,23].

1.2 ®iziosoriuni ocob6aMBOCTI PO3BUTKY cnoprcMeHiB 16-18 pokiB, 1o

cnenianizyroTbes y 0iry Ha 400 m Ha etani cneniajabHoi 6230BOI MiATOTOBKHU

BiamiTHa 0cO0IMBICTH CTAPIIOTO MIKIILHOTO BIKY IOJISITAE B TOMY, IIIO CaMe
B Ileil yac HacTae Tmepioj 3aBEpIICHHS CTAaTEBOrO JO3pIBaHHS OpraHi3My.
VY 1mpoMy mepiofii 3HaYHO 30UTBIIYIOTHCSI TEMIH POCTY ckenety a0 7 - 10 cM, macu
Tima - g0 4,5 -9 kr Ha pik. XJOMYUKH BIACTAIOTh y TEMIIAX MPHUPOCTY MACH i
JOBXKWHU Tila BiM JiBYaTOK Ha 1-2 poku. Bike Maibke 3aKiHUYEHO IPOIIeC
okocTeHIHHS. J[OBKMHA Tina 30UIBIIYETHCS B OCHOBHOMY 32 PaxyHOK 3pOCTaHHS
Tys1y0a. M'130B1 BOJIOKHA, PO3BUBAIOUNCH, HE BCTUTaIOTh 3a 3pOCTAHHIM TPYyOUacTUX

KICTOK Yy JIOBKHHY. 3MIHIOIOTBCSI CTaH HATATY M'SI31B 1 mpomopitii Tija.

M's30Ba Maca miciast 13-14 pokiB y XJIOMYUKIB 30 UIIIYETHCS IIBUIIIE, HIK Y
niggatok. Jlo 16-18 pokiB cTpykTypa M'S30BUX BOJIOKOH HAOIMKAETHCS
10 Moposorignoi 3pinocti[5,8,15].

Ceplie iIHTEHCUBHO POCTE, POCTYTh OPraHu 1 TKAHUHU MPE IBISIOTh 10 HHOTO
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MOCWJIEH]1 BUMOTH, MIABUILYETHCS HOTO 1HHEpBALiA. 3pOCTaHHS KPOBOHOCHUX CYAMH
BIJICTA€ BIJ TEMIIB 3pOCTaHHS CEpLs, TOMY MIJBHUILYEThCS KPOB'THUN THUCK,
MOPYILIYETHCS PUTM CEPLIEBOT AISTBHOCTI, MBUAKO HACTYMAae CTOMJICHHS. Pyx KpoBi
yTPYAHEHUH, HEPITKO BHUHUKAE 3aJHINKA, 3'IBISETHCS BiTUYTTS 3[aBICHOCTI B
obnacti cepuss Mopdosoriuna cTpykTypa TpyJIHOI KIITUHH 0OMeXye pyx pedep,
TOMY JHUXaHHS 4YacTeé 1 T[IOBEPXHEBE, XO4a JIerKi pPOCTyTh 1 JHMXaHHSA
BJOCKOHAITIOETHCS. 30UIBIIYETHCS JKUTTEBA EMHICTD JIETEHb, OCTATOUYHO (POPMYETHCS
THIT JJMXaHHS: Y XJIOMYUKIB - YEPEBHU, Y AIBUATOK — rpyauuii[17,19,36].

CrareBi BIIMIHHOCTI XJIONYUKIB 1 JIIBYATOK BIUIMBAIOTh HA PO3MIPHU TuIA 1
(YHKIIOHAIBHI ~ MOXJIMBOCTI ~ Opra”izmy. Y  JIIBUaTOK B TMOPIBHSAHHI 3
XJIOMMYUKaMH (POPMYETHCSI BITHOCHO JIOBTHA TylyO, KOPOTKI HOTH, MAaCHBHUUN
Ta3oBUi mosic. Bece 1e 3HMKYe iX MOXIMBOCTI B Oiry, cTpuOKkax, METaHHSX B
NOPIBHSHHI 3 XJIOMYUKamMu. M's3u TIEUOBOTO MOSACY PO3BUHEHI clladkKimie, HIK Y
XJIOITYHUKIB, 1 11 BIUIMBAE HA Pe3yJbTaTH B METaHHI, MATATYBaHHI, yIopax, JIa3iHHi,
ajie iM Kparre aroThCs pUTMIYHI 1 IJIACTUYHI PYXH, BIPaBU B PIBHOBA31 1 HA TOYHICTH
PYXIiB.

OYHKI[IOHAIBHUM CTaH HEPBOBOI CHCTEMH 3HAXOAUTHCS MiJ TMOCUICHUM
BIJIMBOM 3aJ103 BHYTPINIHBO1 cekpetrii. J{s Biky16-18 pokiB xapakTepHa IiBHINCHA
JpaTiBIMBICTh, IIBUIKA CTOMJIIOBAHICTh, po3nian cHy. Jlyke 4yiHI TIIUIITKH 10
HECTIPABEIJIUBUX pIIIeHb, JTIHA. 30BHIIIHI peakitii 3a CHUJIOIO
1 XapaKTepoM HeaJIeKBaTHI BUKJIMKAIOTH 1X moapa3Hukis[17,20,34]

[Tpu opranizaiiii TpeHyBaHHSI B IIbOMY Billi HeOakaH1 HAJIMIPHI HABaHTAXCHHS
Ha OIIOPHO-PYXOBHUH, CYriao00BO-3B'I3KOBUN 1 M'sI30BHM amapar. BoHW MOXYTh
CIIPOBOKYBAaTH 3aTPUMKY POCTY TpyO4acCTHUX KICTOK B JOBXKHHY 1 HPHUCKOPUTHU
MpOIEC OKOCTeHIHHs. BripaBu Ha rHYYKICTh BUMAraroTh MONEPEIHHOTO MPOBEICHHS
MiATOTOBYMX BIIPaB, IO PO3IrpiBalOTh M'A3W 1 3B'I3KH, 1 BIPAaB HAa PO3CIIA0ICHHS
3aMiIHUX M'i30BUX Trpyn. He MoXHa BHKOHYBAaTH pyXy 3aHAATO pi3KO.
[IponoB:xxyBaTH NpUAUIATH yBary npaBuibHINA ocTaBi. Bropasu, siki Haat0Th 3HAYH1
HABaHTAXXEHHS HA Cepre, 4YepryBath 3 JWUXaIbHUMH BrpaBamu. [lorano
MEPEHOCATHCS] TPUBAJIl IHTEHCUBHI HAaBAaHTAXEHHS, TOMY, HAallPUKJIA/l, IHTEHCUBHUUN
Oir peKOMEHIY€eThCS YepryBaTH 3 Xoap0010[10,41].

Heo6x11H0 mIMpoko BUKOPUCTOBYBATH CHEIIaIbHI JUXaIbHI BIIPABU 3 METOIO
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NOrauOJIeHH TuXaHHs. Buntu auxatu riamboko, puTMIYHO, 6€3 pI3KO1 3MIHU TEMITY.
He moxxHa 00'eqHyBaTM B OJHY Ipyny XJOMYMKIB 1 JiBYaTOK. OJHAKOBI s
XJIOMYMKIB 1 JIBYATOK BIPABU BUKOHYIOTHCS 3 PIZHOKO JO3YBaHHSM 1 B PI3HUX
CTHpOINEHUX 7S AiBUaTOK yMoBax. HaBaHTaxxeHHs MO3Yye€TbCA 3 ypaxyBaHHSIM
IHAUBINYaTbHUX JaHUX KOXKHOTO yuHS. [l  JIBUaTOK PEKOMEHIYEThCS
BUKOPUCTOBYBAaTH PI3HI BUAM aepoOIKM Ta BIpPaBU, L0 BUKOHYIOTHCS IiJ
mMy3uky[17].

3ae0annsi cnopmueHo20 MPEHY8AHHA 8 CMAPUIOMY WKIILbHOMY 6iyi:

CrpusiTu  3MIIHEHHIO 370pOB'S 1 HOPMajJbHOMY (PI3UYHOMY PO3BUTKY;
- CrIpusITH PO3BUTKY PYXOBUX SIKOCTEH: IIBUAKOCTI, IIBUIKICHO-CHIIOBUX, M'SI30BO1
CUJIH, BUTPHUBAJIOCTI 1 PYXJIMBOCTI B cyrio0ax;
- 3aKpiruIroBaTH HABUYKY TMPABHIBHOI TIOCTABU IMPHU MEPECYBAHHAX 1 B CTATUYHHX
no3ax;
- @opMyBaTH paIioHaIbHI 1 CKIaH1 )KUTTEBO-TIPUKIIAAHI, 8 TAKOXK CIIOPTUBHI BUIH
pyXiB B IrpoBiii Ta 3MarajibHii 00CTaHOBII;
HaBuatu ocHOBaM TEXHIKM BHMKOHAHHS OKPEMHUX BIpPaB TIMHACTHKH, JIETKOI

aTJICTUKH, TUIABAHHS, JIPKHOTO Ta KOB3aHSAPCHKOTO CIIOPTY, CHOPTUBHUX IrOp
(6ackeTOoOI, rana0oI, BOJIEIH00T, byT60:1);
- O3HalOMHUTH 3 OCHOBAMH CaMOKOHTPOJIIO 1 J03yBaHHs HaBaHTa)keHb 1o YCC mix
Jac 3aHATh (Pi3suuHuMHU BripaBamu[18].

3acobu (I3UYHOTO PO3BHUTKY B CTapIIOMy IOHAI[BKOMY BIIll - OCHOBHI
[IUKJIIYH1 BIPABH, BIPABU B METAHHSX, CTPUOKAX, JIa31HH1, TOI0JaHHS BEPTUKATIBHUX
1 TOPU3OHTAJIBHUX TEPENIKO/I, OCHOBU TEXHIKH CIIOPTHBHUX Irop, a TaKOX HOBI
TEXHOJIOT1i pyXOBO1 aKTUBHOCTI: aepo0ika, ¢iTHEC Ta iH

Ponb Tperepa Ha TpeHYBaHHSX B CTApIIOMY FOHAIIBKOMY Billi CTa€ 1HIIOO, BiH
BXKE€ oprasizaTop i momiuHuk. [Ipu mpoBesieHHI TpeHYBaHb TPEHEP AKIICHTYE yBary
Ha OMAaHYBaHHI HABHYOK CAMOCTIMHHMX TPEHYBaHb Ta iX BIUIUB HAa Pi3HI CUCTEMH
opranizmy. Ctapuiuii OHalbKUM BIK BIIHOCUTHCSA JI0 TOYATKY FOHAILKOTO (Y J1BUaT
- 3 16, a y oHakiB - 3 17 pokiB) 1 30iraeTbCs 13 3aKIHUECHHSIM MEPIOJY CTATEBOTO
no3piBaHHs. PiCT 1 pO3BUTOK OpraHi3My TPUBAIOTh, ajie BXKE B OLIbII YIIOBUIbHEHOMY
TEMIIi TIOPIBHSAHO 3 monepeaHiMu nepiogamu[19,20,32].

Bynosa 1 mponopiii Ti1a IOHAKIB 1 JIBYAT NPAKTUYHO HE BIAPI3HSIIOTHCS BiJl
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nopociaux. Y e mepioll 3aKiH4YeTbCsl MPOILEC OKOCTEHIHHS OUIBIIOT YaCTHUHU
ckenera. [loToBulyerhcsi 1 3MIIHIOETHCS KICTSIK ckenera. [Ipomopmii Tina
HaOIMKAIOTHCS 10 TOKA3HUKIB IOPOCITHX.

VY niBuaT Ta IOHAKIB BEJIMKA PI3HULA B PO3BUTKY MYCKYJIaTypH, Y FOHAKIB BOHA
HapoCTae PIBHOMIPHO, Yy [IBYaT LEHTP Baru KUIbKa OMYUIEHUH 3a paxyHOK
HEMPOMOPIIIHOTO PO3BUTKY MYCKYJIATypH, MEHIIIOI MIpOIO PO3BUHEHA Maca M'A31B
PYK 1 JIEYOBOTO MOsica, OUIBILIOO - M'A31B Ta3y. Y AiBYaT mMaca M'a31iB Ha 12% MeHite,
BOHM MOCTYNAOTHCS B CUII1 FoHaKaM. Maca cepiis y aiBuar Ha 12-16% meHie, HiX y
xJjromiiB. YacToTa cepreBrX CKOPOYEHBb BHUIIE, HDK Yy IOHAKIB, IMXaHHS YacTile, a
JKUTTEBA €EMHICTB JIEreHiB Ha 1,2 51 MeHIIe.

3aBepmryerbes po3Butok [[HC, mnporecu  30ymkeHHsT 1 rajabMyBaHHS
BPIBHOBAXYIOThCS. 3OUIBIIYETHCS 3AATHICTh MO3KY JO AQHAJIITUYHOI 1 CHHTE3Y€
JUSTTBHOCTI. CIIOPTCMEHM 3]1aTHI BUKOHYBATH BIIPABU HA OCHOBI TUIBKU CIIOBECHHX
BKa31BOK TpEHepa.

VY roHaKIB MIBUIKO 30UIBINTYETHCS M'S30Ba Maca; €JaCTUYHICTh M'SI31B 1 IXHSI
HEPBOBA PETYJIALIS 3HAXOAATHCS Ha onTuManibHoMy piBHI; OIIP 3naTHUi BUTpUMaTu
3Ha4YHi HaBaHTaKeHH:[36].

[IponoBXyrOTh 30UIBITYBATUCSA Maca CepIld, MBHAKICTH CKOPOYCHBb
CepIIEBOro M'si3a, XBWJIMHHUN 00'€M KPOBI, MOJIMIITYETHCS HEPBOBA 1 TOPMOHAIbHA
PETYIISIIIS CEPIIEBO-CYUHHOT CUCTEMH.

[Ipu opranizamnii TpeHyBaJdbHUX 3aHSATh B CTApIIOMY IOHAI[BKOMY BIIli
METO/MKA TPOBEJCHHS TPEHYBaHHS  HAOMMXKAETHCS JO METOJIUKH 3aHITh 3
nopocnumu[12,17,24].

[Tpu 3aHATTAX 3 CIOPTCMEHKAMHM CJiJ MATUTH M'SI3U 1 OpPraHd Majioro Tasy,
VHUKATH BMpaB, 10 BUKIWKAIOTH MIABUIICHUN BHYTpimiHbO4YepeBHUMN THCK. lle
CTOCYETBhCSl BIIPaB 13 3aTPUMKOIO JUXaHHS, MIHIMAHHSIM TATapiB, CTPUOKIB Y
TJIMOUHY.

3MICT TpeHyBaHb, JO3yBaHHA HaBaHTAXXEHb 1 OLIHKAa  (PI3UYHOI
MITOTOBICHOCT] TU(PEPEHIIIOIOTHCS 3aJIEKHO BiJ CTATI.

BuKoOpHCTOBYIOTECS BHCOKI HABAaHTAaXXEHHS Ta BIPaBH, IO BUMArarmTh
CTaTUYHUX 3YyCHJIb. XapaKTEepHI BOPaBU 3 OOTSKEHHSAMH, SIKI BUKOHYIOTHCA 3

npucKopeHHsIM. JloOpe po3BUBAIOTHCS MIBUAKICHO-CHIIOBI 3110HO0CTI[15,17,22].
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CTBOPIOIOTHCSI YMOBH JIJIs1 PO3BUTKY 3arajibHOT Ta MIBUAKICHOI BUTPHBAJIOCTI,
10 CIPUSIE MiIBUILIEHHIO MPALIE3AaTHOCTI, PO3BUTKY BOJbOBUX sikocTeil. HeoOx1aHO
dbopmyBaTH 1HTEpEC 1 MOTUBAIIIIO /10 (HI3UYHOTO BJIOCKOHAJICHHS 1 3aHITh PI3HUMU
BUJaMH CIOPTY. Takok BaXKJIMBO HABYATH CTIOPTCMEHIB METOJJaM CAMOKOHTPOJIIO Ha
TpeHyBaHHSX. [Ipu TpuBaimMx BhpaBax IHTEHCHBHICTh HaBaHTa)KEHHS HE MOBHHHA
nepesuiryBat 80-85% makcuMmanbHOI. PEKOMEHIyeThCs 3aCTOCOBYBATH P13H1 BUJIU
CHIOPTUBHHUX 1rOp, OOAIOUIIMHTY, BIIpaB 110 NepeadavyaoTh NPOsiB CYNEPHUIITBA.

Y crapioMy IOHAIbKOMY Billi BHKOPHUCTOBYETHCS BECh apceHan 3aco0iB
PO3BUTKY (iI3UUHUX SIKOCTEU Ta M S30BOi CUCTEMH , SIKUI 3HAYHO PO3MIMPIOETHCS B
NOPIBHSIHHI 3 cepeAHIM MKUIbHUM BiKOM. IIIMpOKO BHKOPUCTOBYIOTHCS TEXHIUHI
OpUOMU CHOPTUBHMX IrOp; JJIS JIBYAT - Pi3HI BUIU (iTHECY, BOJIEHOOIIy; s
IOHAKiB - €JIeMEHTH OOpOTHOW, IMOJOJIAHHS IEPEIKOJ], BIPaBU Ha TpPEHaXKepax,
Baxkka atnertukall,3,7].

3as0anns MpeHysaHs 8 cmapuiomy IOHAYLKOMY iYi:
- 3MILIHIOBATH 37[0POB'sl, CIPUITH BCEOIYHOMY (DI3MUHOMY PO3BUTKY, TOCATHEHHS 1
HiATPUMAaHHS BHCOKOI npare3aTHOCTI B IpoIieci TpeHYBaHHS;
- 3a0e3neuyBaT  ONTHUMAJIbHMM  PO3BUTOK  BCIX  PYXOBUX  SIKOCTEH;

[TornubmtoBaTH 3HAHHA OCHOB CIIOPTHUBHOTO TPEHYBAaHHS 1 CAaMOKOHTPOIIIO;

dopMmyBaTH CTIHKY 3BHYKY 10 CAMOCTIMHUX TpeHyBaHb, BMIHHS CKJIaJaTH
IHAUBINYadpHY TIpOrpaMy 3aHATh 3  JIETKOi aTJICTUKH 1 CHCTEMaTHYHO
BUKOPHCTOBYBATH il B ITPOIIECi CaMOBIOCKOHaIEHH[17].

SIx cBimuyaTh YHMCIEHHI HAYKOB1 JAOCHKEHHS y cdepi Pi3uyHOT KynbTypH 1
CIOPTY CHEeIlialbHI MeAaroriyii BIUIMBU pOOJISATh 3HAYHWI BIUIMB Ha pPiBEHb
PO3BUTKY (PI3UYHUX SIKOCTEH CIIOPTCMEHIB y Pi3HI MEPIOAMN iX BIKOBOT'O PO3BHUTKY.
[Tpu po3BUTKY CHIOBHUX 3/1I0HOCTEH PEKOMEHIYEThCSI 3aCTOCOBYBAaTH PI3HOMAHITHI
3acoou, a TaKOX HACTYIHI METOJIN:

[loBTOpHE BHKOpPUCTaHHS OOTSKEHb [JIO0 TIOSBH BHPAXEHOI BTOMH;

3acTocyBaHHSI OOTSKEHb 3 CyOMakCHMalbHOIO a00 MaKCHUMalbHOIO Barorw |
[linHiMaHHS OOTSKEHb TMOMIPHOT BarM 3 MAaKCHUMAJbHOK IIBHUJKICTIO.
OTxe, BUKOPHCTOBYIOTH METOJM IOBTOPHOTO, MAaKCHMAaJbHOTO 1 JIWHAMIYHOTO

3ycuib. Y  TPaKTULl  CIOPTUBHOIO  TPEHYBaHHS BOHUM  MalwTh  CBOI

ocobnmBocti[18,22,36].
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V Bini 16-18 pokiB CTBOPIOIOTHCS OUIBII CIPUATIANBI HOCUIIKH JJIsl PO3BUTKY SIK
IIBUAKICHO-CUJIOBHX, TaK 1 CHUJIOBUX 3A10HOcTed. Ha CHOpTUBHMX TpeHyBaHHSIX
3aCTOCOBYIOTHCS TMHAMIYHI CUJIOB1 BIIPaBU 3 HEBEIMKUMU OOTSDKEHHSIMU, JIa31HHS
M0 KaHaTy, IEPEHECEHHs BaHTaXXy, IITOBXaHHS sI/ipa.

V Bili 16-18 pokiB akTUBHO (POPMYETHCS CUIIOBA BUTPUBAIICTD, 30LIBIIYETHCS
KUIBKICTB BIIPaB 3 OOTSKEHHSIMH, NMPOBOJATHCA JIa3iHHS MO KaHATy Ha IIBUAKICTb,
3aCTOCOBYIOTHCS €JIEMEHTU OOPOTHOU. VY JIBUAT CUIJIOBI BIIPaBU OOMEXYIOTHCS Yepe3
3MEHIICHHS BIIHOCHOT cvii M's131B[6,15].

[TinGbip 3aco6iB, IO CHOPUSAIOTH PO3BUTKY CHIJIM, MOBUHEH Mependadyaru
TapMOHIMHUN PO3BUTOK MYCKYJIATypH 1 JOCTaTHA, PO3MIpHE BIKOM pPO3BHTOK
M'130BO1 MacCH.

[IpakTuka cBiAYMTH TIPO T€, IO CUJIOBI 3A10HOCTI y criopTcMeHiB 16-18 pokiB
MO>KHa PO3BHBATH, 3aCTOCOBYIOUH BITpaBH 31 mtadrorw. Tak, [11. JI. byaase Ha ocHOBI
O0COOHMCTOTrO JIOCBIAY Ta MPOBEACHUX EKCIIEPUMEHTIB MPUXOJUTH O BUCHOBKY PO
TE, [0 MPaBWIbHE 3aCTOCYBAHHS CHJIOBHX BIIpaB CIPHUSE MOJIMIICHHIO 3arajibHOI
(bi3ugHOT MIATOTOBKH, YCIIIIIHOMY PO3BUTKY IHIIUX (i3udyHHX sikocTei[D,8].

JlocBin mepenoBoi NPAKTUKW BITYM3HAHHUX (axiBHiB y rany3i (i3uyHOi
KyJIbTYPH J03BOJISIE BBAXKATH, IO BJIACHE CHJIOBI 310HOCTI - M'I30BY CHJIY - CJiJ
PO3BHBATH 3 MIJTITKOBOTO BiKY, BUKOPHCTOBYIOYH IIPHU 1IOMY METOJIA MOBTOPHHUX 1
JTUHAMIYHHUX 3yCHJIb. 3aCTOCOBYIOTHCS BIPABU 3 MIABUIIEHUM OMOPOM (HEOOXiTHO
JIOJIATH TATAp PI3HUX MPEMETIB (TaHTE1, ITAHTa, MIIIKH 3 TICKOM 1 T. 1.), TPOTUIiS
MapTHEpa, OIip 30BHIMIHKOTO CEPENIOBHUINA) 1 BIPaBH 3 OOTSIKEHHSAM, PIBHUM Basi
BJIACHOTO TiJla, a TAKOXX TPEHAKEPHI MPUCTPOL.

CunoBi BHpaBU 3 MaJUMU Ta CEPEIHIMH OOTSKEHHSMHU BHUKOHYIOTHCS
MOBTOPHUMHU cepisiMU. 3acOo0M PO3BHUTKY CWJIM TIOBHHHI CHPHUATH (HOpMyBaHHIO
OCHOBHHUX Tpym M'S3iB HIDKHIX 1 BEPXHIX KIHIIIBOK, IUIEYOBOTO TMosica 1 T. 1.
HaiiGinpmmii  ehexT y BUXOBaHHI CHIIOBUX 3HI0HOCTEH JOCATAETHCS TIPHU
3aCTOCYBaHHI Takoi (popMH oOprasizaiiii 3aHsiTh, sIKa J03BOJWIa O KOMILJIEKCHO
po3BUBaTH BCi M's30Bi rpynu[12,17,20].

Taka (i3uyHa SKICTh, SK MIBUAKICTb HAaWOUIbII YCIIIIHO PO3BUBAETHCS B
MOJIOJIIIOMY 1 CEpPeAHbOMY WIKUIBHOMY Billl. ToMy B IbOMY * BIilll JOULUIBHO

pPO3BHBATH MIBUAKICTH 3aco0amMu (I3UYHOTO BHUXOBAHHS, CHOPSIMOBAaHMMHU Ha
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MIJBUIICHHS YacTOTU pyxiB. Y BiIl x 16-18 pokiB ciif migBUIIYBaTH MIBUAKICHI
3M10HOCTI, 3aCTOCOBYIOYM IIBUIKICHO-CHUJIOBI BIpaBH. TpUBAIICTh BUKOHAHHS
IIBUAKICHUX BIpPaBU IMOBUHHA OyTH B Mekax 4-6 cekyHA. TpeHep TOBUHEH
JIOMaratucs Toro, mo0 BiA 3aHATTS A0 3aHATTA MIJBHUILYBAJIUCS IIBUAKICHI
3110HOCTI, 301IbIIIYBaacs KUIBKICTH ~ pPYXIB  3a OJIMHULIIO qacy.
BukopuctoByBaHi i1 BUXOBaHHS JaHOi 3/1I0HOCTI BIpPaBU HE MOBHHHI HOCHUTH
OHOMAHITHOTO XapaKTepy. IX 3aBJaHHs - OXOILIIOBATH pi3HI Ipynu M'si3iB,
BJOCKOHAJIFOBATH PETYJSITOPHY JSUTBHICTH IIEHTPAJIBHOI HEPBOBOI CHUCTEMH,
MiIBUIIYBAaTH KOOPAMHAIINHY 3/IaTHICTh CIIOPTCMEHIB-JIerkoatieTiB[25,27].

Oco0nuBuii iHTEpEC MPEICTABISAIOTH JOCTIKCHHS, CIPSIMOBaHI HAa BU3HAYCHHS
IHTEpBaJIIB BIANIOYMHKY MK BUKOHYBAaHUMH IIBUKICHUMH BIpaBaMu; Y 3aHATTAX 3
JTITBMU CTapIIOr0 FOHAIILKOT'O BiKY JUII BHUXOBAaHHS IIBUIKICHMX SKOCTEH TIpH
MOBTOPHOMY BUKOHAHHI BIPaB JOIUIbHI BIIHOCHO KOPOTKI IHTEPBAJIHU BIATIOYHUHKY B
Mexkax 2 XB, 3 BAKOPUCTAHHSIM SIKMX MOXKHA TIPOBOJAUTH OLIBII IHTEHCUBHI 3aHSTTS.
OnHak 1HTepBaIU BIAMOYUHKY, K 1 IEpion poOOTH, HE TOBUHHI OyTH MOCTIHHUMU.
[x crix BapiroBaTH, 06 YHUKHYTH BUHUKHEHHS IIBUAKICHOTO 6ap’epy Ta 3aTpUMILI
PO3BUTKY HIBUAKICHOI BUTPHUBAJIOCTI, MOB'S3aHUX 3 aJaNTalli€l0 OpraHi3My 10
OJIHOMaHITHOT, 4aCTO MOBTOPIOBAHOMY HaBaHTaXEHHIO.

OcoOnmBOro 3HA4YeHHs HAOYBAaIOTh JOCHIIKEHHS, B SKHUX OOTPYHTOBAaHO
METOJANYHI BKa31BKH IIOJI0 OpraHizailii 3aHATh. PEeKOMEHIyeThCS TIepe ] BUKOHAHHSM
BIIPaBU HA IIBUJAKICTH TPOBOAUTH PO3MHUHKY He MeHmie 15-20 xB. OcobnuBe
3HAYEHHS MPaKTUKa MPULIsie HEOOX1THOCTI MITOTOBKU OTMIOPHO-PYXOBOTO armapary
710 BUKOHAHHS MBUIKUX pyXiB[37].

BrpaBu 3 mepeBa)KHOIO CIPSMOBAHICTIO HA BUXOBAHHS IIBUIKOCTI MOBUHHI
3aCTOCOBYBATHCSl Ha TIOYaTKy OCHOBHOI YAaCTWHU TPEHYBaHHS, TIOTIM CJiJ
BUKOPUCTOBYBATH BIPABH JJIsl PO3BUTKY M'SI30BOi CHIIH 1 BUTpHUBANIOCTI. Haitbimbimn
e(eKTHBHO MIBHJKICTh y COPHUHTEPIB OyZe pPO3BUBATUCS B TOMY BHUIIAJKY, SKIIO B
TPEHYBaHHS BBOJSATHCS PYyXJIUBI Ta CHOPTUBHI ITPH.

Bnpagu, siki BUXOBYIOTh MIBUAKICTh, IOBUHHI OyTH: TE€XHIYHO HECKJIAJHUMU,
BUKOHAHWMHM Yy TEPIIiM MOJIOBUHI TPEHYBaHHS, JOOpPE 3aCBOEHI COPTCMEHAMHU, 3a
TPUBATICTIO TAKUMHU, 11100 JI0 KIHIISA 1X BUKOHAHHS IIBUAKICTh HE 3HMKYBaJlacs yepes

BTOMY. [Ipy MOBTOpHOMY BHUKOHAHHI IIBUAKICHUX BIPAaB CJ1J] BUKOPUCTOBYBATH
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AKTUBHUN BIANOYMHOK( OIr MIATIONIEM, PO3TSXKKA); HACTYIHI BIPABU BUKOHYIOTHCS
y (asi cynepkommnencanii[25,31,40].

IIpu migbopi 3aco0iB, COPSIMOBAaHMX HA BUXOBAHHS IIBHJKOCTI, KpIM
HIBUAKICHUX BIIPaB OIrOBOI0 XapakTepy, BUKOPUCTOBYIOTHCS TaKOK BIPABH, B3STI 3
IHIIIMX BUJIIB CIIOPTY.

P03BUTOK BUTPHUBAIOCTI B CTaplIOMy IOHALIBKOMY Billl BUXOBYETHCS B TOMY
BUTIAJKY, SKIIO TiJ Yac 3aHATh OpPraHi3M YYHIB JOBOJMTHCS JO CTajil BTOMH.
CratnyHy i TUHAMIYHY BUTPUBAIIICTh MOXHA PO3BUBATH 3 MOJIOJIIOTO MIKUTEHOTO
BIKY, 110 B 3HaYH1¥ Mipi CIIpUsi€ MABUIICHHIO Mpate3aaTHocTI. Lle miaTBepKyeThes
1 OTHUM 3 TEOPETUYHUX BH3HAYCHH CAMOTO MOHATTS: BUTPHBANICTh - 3/1aTHICTH
opranizmy 6opotucs 3 Bromoro[13,17].

[TpomoHy€eThCs BXKE 3 TIEPIINX TPEHYBaHb MPUIIATH BEIMKY YBary pO3BHTKY
3arajgpbHOl BHTpUBAIOCTI. [IpM [BOMY pEKOMEHIYEThCS BHUKOPHCTOBYBAaTH B
OCHOBHOMY MOBUTRHUN TPUBAJIMK OIr B pIBHOMIPHOMY TEMIII.

[IpakTrka CBIIYWTH, 11O CTATUYHA BUTPUBANICTH BIIMIHHO BHUXOBYETHCS 3a
JIOTIOMOTOI0 BIIpaB B OMNOpI, MOB'A3aHUX 13 3HAYHUM HANPYTOK 1 3 €JIeMEHTaMU
cratuku. [Ipy 11bOMy y BUTJIAI BITIOYMHKY PEKOMEHIYIOThCS JUHAMIYHI BIIPABH 1
BIIpaBH Ha po3ciabiieHHs. BimMiHHUM 3ac000M BUXOBaHHS 3arajibHOT BUTPUBAJIOCTI
BBAKAETHCS MOBUIbHMI Oir, 0COOJIMBO 110 TIepeciueHii MiCIIeBOCTI.

VY TpeHyBanbHIA TPAKTUII MOXKIHUBE 3aCTOCYBaHHS METOIB TOBLIBHOI,
IHTEpBaJIIbHOI Ta piBHOMIpHOT poboTu. Jlo Takoi AyMKHM NpuUXOASTh Oarato
JOCIITHUKIB, BBAKAIOUH, 110 BUTPUBAIICTH HEOOXITHO BUXOBYBATH 3 MOJIOJIIOTO
IIKITFHOTO BiKY, BUKOPHUCTOBYIOYHM MOBUIRHUN Oir mpotsrom 8-30 xB, 6ackeT6od,
¢yt6oin, Bomeitbon - 30-60 xB. OOcCAr 1 IHTEHCHBHICTh POOOTH TMPH BUXOBAHHI
BUTPUBAJIOCTI TIOTPIOHO PETYIIOBATH IHTEPBAJIaMH BiMOYMHKY, OPIEHTYIOYNCH Ha
MOKA3HHUKH MYJIhCY, BETUYNHA SKOTO HE TIOBUHHA MEPEBUIITYBATH B criopTcMeHiB 200
yIapiB Ha XBWIMHY. TpuBaicTh BIANOYWHKY TIpH TIOI0IaHH1 qucTaHIii Bix 30 1o 80
M Moxke ctaHoButd Bin 1 mo 1,5 xB. Ilpu nmomonanui Bim 150 go 250 m iHTEpBan
30uTBIYyEThCS 110 3-4 XB.[25,38].

[Ipu po3BUTKY BHUTPHUBAIOCTI 3aCTOCOBYETHCSI CEpisi pi3HOMAHITHUX 3ac001B
TpeHyBajbHOi Al1i. PiBHOMIpHUN MeTOoA poOOTH mMoJsArae B TOMY, 100 JaBaTH

HAaBaHTAXEHHS 3 YpaxyBaHHSIM IHJIMBIAyalnbHOI (I3UYHOI MIATOTOBIEHOCTI
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nerkoarneTiB 16-18 pokiB 1 peryntoBaTd ii B yaci. BopaBu mpu 1mpomy MeToni
BUKOHYIOTbCSI B OJHOMY TeMmIl, 0e3 CcTpuOKIB 1 mpucKopeHb. PerymoBatu
HAaBAaHTAXXEHHS KUIBKICTIO TIOBTOPEHHS BIpaB MpU JOCTaTHIX IHTEpBaiax
BIJIMOYUHKY A€ MOJIMBICTH METOJI OBTOPEHb. 3MIHHOI POOOTH METOJ IMOJSTa€E B
TOMY, 11100 BIIpaBU BUKOHYBaJIMCA B iepeMiHHOMY Temiti. 1o crocyerbes iHTepBaiiB
BIIMOYMHKY MDK BHUKOHAHHSM BIIPAaB HAa BUTPUBAIICTh, TO BOHHM 3ajie’KaThb BiJ
JOBXUHM JUCTaHIIi 1 cTaHoBIATh Bil 1 10 2 xB. YCC B COPTCMEHIB 3a1€XKUTh
¢i3uuyHoi miaroroBiaeHocti - Bim 140 npo 180 ymapiB Ha  XBWIMHY.
[HTeHCUBHICTH BUKOHAHHS BIIPaB P PO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI TTOBUHHA OyTH BHIIE
KpUTH4YHOI -7/5-80% MakcumanbHOi. I[HTEepBanmu BIANMOYMHKY, SIK MPaBUIIO,
3alOBHIOKOTHCS MAJIOIHTEHCUBHOT po00TO0[17].

['HyykicTh y cTapuioMy IOHAIIbKOMY Billl B3a€MOIOB'SI3aHa 3 IHIIUMHU
bi3UYHUME 3T10HOCTIIMU 1 BILIMBAE Ha pPIBEHb ix PO3BUTKY.
[Iposeneni b. M. CepreeBum JOCHIIKEHHS JTO3BOJSIOTH TOBOPUTH IIPO
e()EeKTUBHICTh TaKUX BIIPaB MPU BUOOPUOMY BUXOBaHHI THy4YKocTi. Tak, mj1s xpeOra
3aCTOCOBYIOTh HaXWJW 3 PI3HUX BUXIIHHUX IMOJIOKEHB, IO 1X 3 JOMOMOTO0 1 0e3
JOTIOMOTH TTapTHEPA, JUIsl KyJIBIIIOBOTO CYTJI00a - MaXy HOraMH B MIEPETHb03aTHOMY
1 TIOTIepEYHOMY HaANpsIMKax, BUMIAAM, MIMAraT B YIOpl Ha pyKax 3 IMOTOWTyBaHHSM,
BIIPaBM OLIA NMIMHACTUYHOI JpaOWHU, IS CYIJIOOIB IUIEUOBOTO IOSCY - PUBKH
pyKaMH B PI3HUX IUIONIMHAX, O0EPTH PyKaMH, BIpPABH 3 MAJHUISIMH, BIPaBU OLIA
riIMHACTHYHOI JpaOuHHU.

[Ipu po3BUTKY THYYKOCTI MOPSA 3 JUHAMIYHUMHU BIIPaBaMU 3aCTOCOBYIOTHCS 1
cTaTh4Hi. PekoMeH1yeThCcsi BUKOPUCTOBYBATH JIB1 TPYIH BIIPAB, K1 PO3PI3HAIOTHCS
M0 pPEeXUMy poOOOTH M'S3iB: y TEpHIii Tpymi pO3TATYBAHHS YEpPryeTbes 3
po3cimabneHHsM ab0 CKOpPOYEHHSM, Yy JPYrid - CTBOPIOETBCA PIBHOMIpHA
HABAaHTAXXEHHS HA M's3U. TakuM 4MHOM, TUHAMIYHI 1 CTATUYHI BOPABH MO-PIZHOMY
BIUTUBAIOTh HA 30UIBIIEHHS AKTHBHOI 1 MACWBHOI THYYKOCTi. 3MilIaHi BIpPaBU
(nMHaMIKO-CTaTH4H1) 30UIBIIYIOTH SIK aKTUBHY, TaK 1 MAacCUBHY PyXJUBICTh. OTXe,
U1 PO3BUTKY THYYKOCT1 MOKHA BUKOPHUCTOBYBATH IMHAMIKO-CTAaTHUYHUN PEKUM.

BikoBi 0co0amuBOCTI 103yBaHHSI (PI3MUYHUX HABAHTAKEHb FOHAKAM CTapIIOro
CEepeIHhOT0 BIKY Taki: Jyisi XxpeOTta - Big 45 10 60 MOBTOpPEHb, IJIs KYJBIIIOBOTO

cyrio06a - Bix 30 10 35 MOBTOpPEHb HA KOKHY HOTY, JUIsl CYrJI001B TJIEYOBOTO Mosca -
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BiJ 25 10 35 MOBTOpEHDb HA KOXKHY pYyKy. [Ipy IboMy BIpaBu BUKOHYIOTECS CEPISIMU
- 3-5 PUTMIYHHMX MOBTOPEHB 3 MOCTYNOBO 30UIBIIYETHCS aMIUIITyn0k0. [lpu mosiBi
OO0JBOBUX BIAUYTTIB BIIpaBUM NPUNUHSIOTBCA. Yepe3 koxHI 10 JHIB KUIBKICTh
NOBTOpEHb 30UnbIIyeThCsA[15,17].

Jlo3yBaHHS BNpaB Ha THYYKICTb Yy [IBYATOK IIKUIBHOTO BIKY JIEIIO
BIIPI3HSAETHCS BIJ JO3yBaHHS JJIs1 XJIOMYUKIB .

Oco0nMBICTh METOIUKH PO3BUTKY THYYKOCTI TOJSITa€ B HAcTymHomy. Jlis
PO3BUTKY THYYKOCTI 3aCTOCOBYIOTHCS BIPABH 31 30UIbLICHOI0 aMILTITYJIOI0 PYXY.
Bouu ninsathcss Ha akTHBHI 1 macuBHI. Jl0o OCTaHHIX BIAHOCSTHCA BIIPaBH 3
CaMO3axoIICHHSM, 3a JOTIOMOror mapTHepa abo BaHTaxy. llomo 30imbiIeHHS
CTYINEHs BIUIMBY Ha OPraHi3M Il BIOpaBU MNPUOIM3HO BIANOBINAIOTH MOPANKY iX
nepepaxyBaHHs - B TakKiil jKe MOCTIOBHOCTI IX CIiJi BKJIOYAaTH B KOMIUIEKC 3
pO3BUTKY rHyuKocTi[17,19].

[Ipy pO3BUTKY THYYKOCTI TOPSA 3 JUHAMIYHUMH BIIpaBaMU JIOIUIBHO
BUKOPHUCTOBYBATH 1 cTaTuuHi. DIKcallis OKpEMHUX YaCTUH TiJIa IPOBOJIUTHCS B MEKaxX
20-30 c. BrpaBu Ha THYYKICTH JAlOTh MO3UTHUBHHA €(EKT, SKIIO BHUKOHYIOTHCS
KO’KEH JIeHb a0o0 X JIBa pa3u Ha JeHb. Haitoubi 3pyunum ciig Bu3Haty yac 3 10 1o
11 ronxTas 15 no 16 rox.

k1o HeoOXiTHO 30UIBITYBATH THYUYKICTh 30BHIITHIMA YHHHUKAMH, TO 3aHSATTSI
IIPOBOJIATHCS B YTEIUNICHOMY MPUMIIICHHI 200 3aCTOCOBYETHCS MOCHIICHA PO3MHHKA.
SIx mpaBmII0, BIipaBa Ha THYYKICTh BKJIIFOYAE€THCS 200 B MEPITy YACTUHY TPCHYBaHHS
- TIPY BUKOHAHHI 3araJiILHOPO3BHUBAIOYHX BIIPaB, a00 B KiHIII OCHOBHOIO, ajie TMepe]y
BIIPaBaMU Ha PO3BUTOK IHIIUX (PI3UYHUX 310HOCTEH.

BrnpaBu Ha THYYKICTh BUKOHYIOTHCS KOMIUIEKCaMH, MO 3-5 TOBTOpEHb Yy
KO)KHOMY. I[HTepBamum MDK HHMMM 3allOBHIOIOTHCS BIIpaBaMH Ha poO3ciabiieHHS.
VY KoMIuiekcw BIpaB 11 BHXOBAaHHS THYYKOCTI MOKHA BKIIOYATH BIPAaBH 3
nmpeaMeTamu, 0e3 MpeaMETIB, 3a JOTIOMOTOI0 MapTHEPiB, 0€3 IXHBOT JOITOMOTH 1 T. II.
[Tpu koMY He CJTiJ] JOMAaraTucs TPaHuIHOTO PO3BUTKY THY4KocTi[19,23].

Po3BUTOK CIPUTHOCTI B CTapiIOMy HIKIIbHOMY Billl. COPUTHICTh BUXOBYETHCS
B MpOLECI TPEHYBAaHHS, 3aCBOEHHSI 0araTbOX 1 PI3HOMAHITHUX PYXOBUX BMIHbB 1
HaBuuok. B. M. 3anumopckuii 3a3Hayae, MO OCKUIbKM CIOPUTHICTh BHU3HAYAE

IIBUJIKICTh OBOJIOJIIHHS HaBUYKaMHM PYXIB, TO MOXHa CKa3zaTH, 110 «TPEHYBaTH
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CHPUTHICTh - 3HAYUTHh TPEHYBATH TPEHOBAHICTH», TOOTO YMM BHIIUN Y JIIOJAMHU
COPUTHICTb, THUM IIBHUJUIE Yy HbOro OyJ€ MOJIMIIYBATUCS T€XHIKA BUKOHAHHS
(13UYHUX BIIpPaB , OTXKE, IPU BUXOBAHHI CHPUTHOCTI MOXYTh BUKOPUCTOBYBATHCS
METO/IH, SIKi 3aCTOCOBYIOThCS IIPH HaB4YaHHI pyxam[19,37].

Po3rnsgatoun B3aeMUHH PyXOBHUX HABUYOK 1 CIPUTHOCTI, HE MOXKHA HE CKa3aTH
PO B3a€MO3B'SI30K 1aHO1 3110HOCTI 3 THIIMMU PI3UYHUMHU 3110HOCTIMU. CHila M'SI31B,
MIBUAKICHI 3/1I0HOCTI, THYYKICTb 1, IEBHOIO MIPOIO, BUTPUBAJICTh MOPSA 3 KIHECTE31H1
ABJIAIOTH COOOI0 CBOEPIAHUN CYOCTpaT CHPUTHOCTI. 3 OJHOrO OOKY, piBeHb ii
3aJIe)KUTh BiJ] CTYTNIEHS PO3BUTKY IHIIMX PYXOBUX SIKOCTEH, a 3 IHIIOTO - BU3HAYAE
MOJKJIMBOCTI iX paIlioHaJIbHOTO BUKOPUCTAHHSI.

EdextuBHUM 3ac000M BHXOBAaHHS CIPUTHOCTI € PYXJIUBI ITpH, TMHACTHKA,
akpoOaTuKa, JIerkoaTIeTUYH1 CTPUOKHU, METaHHS.

[Ipy BUKOHAaHHI BHpaB, CHOPIMOBAHMX Ha BUXOBaHHSA CIPHUTHOCTI,
JOTPUMYIOTBCS HACTYIHI METOAWYHI HPUMOMHU: 3aCTOCYBaHHS HE3BUYAMHMX
BUXITHUX TOJIOKEHb; A3€pKaJlbHE BUKOHAHHS BIIPaB; 3MIHA IIBHJIKOCTI, TEMILY
PYyXiB, IPOCTOPOBUX KOPJOHIB, B SIKMX BUKOHYETHCS BIIpaBa; 3MiHAa CIOCOOIB
BUKOHAHHS BIpaB; MPOTHIINA; YCKIAQAHEHHs BIIpaB JOJATKOBUMHU pyXaMHU.
[HTEpBAIM  BIANMOYMHKY MawTh OYTH JOCTaTHIMH JUIS BIJHOCHO ITOBHOTO
BiAHOBIEHHS. HacTynHi BIpaBH pPEKOMEHAYETbCS BUKOHYBATH, KOJIM 3HAYHO HE
MIO3HAYAETHCS MMONEPETHS HaBaHTAKEHHS.

OCHOBHUM 3aBAAaHHSM IPU PO3BUTKY CIPUTHOCTI € OBOJOJIHHS HOBHUMH
PI3HOMAHITHUMHU PYXOBUMH HaBUYKaMU Ta X KOMIIOHEHTaMU. SIKIO BIpaBa HE Mae
HOBM3HH, CIPUTHICTb HE pO3BUBAETHhCS. BrpaBu, copsMoOBaHI Ha BUXOBaHHS
CIPUTHOCTI, JOIUIBHO MPOBOJUTH HA MOYATKy OCHOBHOI YAaCTHHH TPEHYBAJIbHOI'O

3aHATTS 1 BKJIIOYATH B KOXHE 3aHATTs[36,37].

1.3 P03BUTOK OCHOBHHMX (Pi3MYHHX sIKOCTell ciopTcMeHiB 16-18 pokis

OcHoOBHI (i3U4HI AKOCT1, PO3BUTOK SIKUX J1a€ 3MOTy €()eKTHUBHO peai3yBaTu
CBOi MakcHMajbHI 3ycwiuisl Ha auctanimii 400 M € Taki: cuia, MBUIKICHO-CUJIOBI
SIKOCT1, CUJIOBa BUTPUBAIICTD, IIBUAKICHI 311I0HOCT1, BUTPUBAIICTb.

[lin yac cHOPTUBHOTO TPEHYBAHHS ISl OLIIHKA MIPU PO3BUTKY CHIIOBHX
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SIKOCTEN PO3PI3HSIOTH A0COIIOTHY 1 BIIHOCHY CHITY J1i JTFOJITUHH.

AGconoTHa CHJIa BH3HAYA€THCS MaKCUMAJIbHUMHU TOKAa3HUKAMH M'SI30BUX
HarnpyXeHb 0€3 ypaxyBaHHsI Macu Tila JIoAuHu. BigHOCHA cuiia — BIJHOIICHHSM
BEJIMYMHU a0COJIIOTHOT CUJTU JI0 BJIACHOI MacH Tiia. Y JIoJeH, Kl MatoTh IPUOIU3HO
OJIHAKOBUN PIBEHb TPEHOBAHOCTI, MIABUIIEHHS MAacH Tula Belde A0 30UIbIICHHS
aOCOJIOTHOT CWJIM, ajieé NpHU LbOMY BEJIMYMHA BIJHOCHOI CHJIM 3HHUXKYETHCS.
BusnauenHss aOcotoTHOI 1 BIJHOCHOT CWIM Jii Ma€ BEJIMKE NPAKTUYHE
3HauyeHHs1[3,5,12].

Tak, HOCATHEHHS CHOPTCMEHIB HallBa)KYMX BaroBUX KaTeropid y BaxKii
aTJICTHIIl, CIIOPTHBHUX €TMHOOOPCTBAX, @ TAKOX MIPH METAaHHI CIIOPTUBHUX CHAPSTIB
BU3HAUAIOTHCS HAcaMIiepes] pIBHEM PO3BUTKY aOCONIOTHOI cuiu. Y BHIAX
JISUTBHOCT1 3 OUTBIION0 KUTBKICTIO MEpPEeMINIEHb Tia Y MPOCTopi (Hampukian, y
riMHacTuIll) abo y TUX, sKi mepeadadaroTb OOMEXEHHS MacHu Tula (HalpuKIa,
BaroBi Karteropii y 0opoTh0i) yCHINIHICTH OaraTto B YoMy Oyle 3ajiexaTd Bij
PO3BUTKY BIIHOCHOT CHIIH.

Pesynbpratn nocmimkens B.JIsxa [3,15,37] naroTs 3MOTY CTBEpIKYyBaTH, 1110
piBeHb a0COIIOTHOI CHJIM JIFOJAWMHU OLIBIIO MIpPOK OOyMOBICHUH (akropamu
cepenoBuIla (TpeHYBaHHS, CaMOCTIHHI 3aHITTS TOINO). Y TOM K€ Yac MOKAa3HUKHU
BIJTHOCHO1 CHJIM 3HAYHOIO MIPOIO 3yMOBJICH] BILTMBOM T'€HOTHITY.

[IBUAKICHO-CHIIOB1 SKOCTI TPHOJM3HO PIBHOK MIPOIO 3ajiekaTh SK Bif
CHAJKOBUX, TaK 1 BiJ cepeoBUIMHUX (akTopiB. CTaTUYHA CHUIIOBAa BUTPUBAIICTH
3HAYHOI0 MIpPOIO0 BHM3HAYAETHCS TEHETUYHMMU YMOBaMH, a JMHAMIYHA CHJIOBA
BUTPUBAJICTh 3AJICKUTH BiJ B3a€MHUX (IPUOJIU3HO PIBHUX) BIUIMBIB TEHOTHUIY
cepenosumal15,17,22].

IBHIKICHO-CHITOBI SIKOCT1 TMIPOSIBISIIOTHECS B PYXOBUX [IISIX, Y AKUX TOPAT 31
3HAYHOIO CHJIOKO M’sI31B HEOOXiTHA 1 3HaYHA MIBUKICTh PYXiB (CTPUOKH B TOBKUHY
1 Bropy 3 Micis i po30iry, MeTaHHs CHapsaiB TOmo). | yuM OUTBIIUM € 30BHIIITHSA
Bara, siKy J10JIa€ CIIOPTCMEH (HAMpUKIad, Mij Yyac IITOBXaHHS si/ipa a00 BUKOHAHHS
pHUBKa THP1 JOCUTH BEJIMKO1 Barv), TUM OUIbILIY pOJIb I'PA€ CUIOBUN KOMIIOHEHT, a
MpU MEHIIIN Ba3l (HAIpHUKJIAJ, IpU METaHHI Majoro M’sya) 3pOCTae€ 3HAYUMICTh

MIBUIKICHOTO KOMIIOHEHTa. J[0 Ymcia MBHUIAKICHO-CHJIIOBHX SIKOCTEH BITHOCSTH:
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IIBUIKA CHJIA, KA XapaKTePU3YEThCS HEMaKCUMAILHUM HANPYKEHHSIM M’ S31B, 110
BUSBJIIIOTh y BIIpaBaX, BUKOHAHWUX 31 3HAYHOIO IMBHJKICTIO, SKa HEICOSTAE
MaKCHUMAaJIbHOI BEJTMYMHM; BUOYXOBa CHJIa — 3/IaTHICTH y XOJIi BUKOHAHHS PyXOBOi
Iii mocsraTH MaKCUMAaJbHUX TOKa3HUKIB CHJIM TMPOTATOM KOPOTKOTO MPOMIKKY
yacy (HampuKIaJ, MiJ Yac CTapTy B CHPHUHTEPCHKOMY OIiry, CTpUOKIB, METaHHI
TOIIIO).

[TpuckoproBanbHa cuida — 3AaTHICTH M s3a JO IIBUIKOCTI HApOITyBaHHS
po0odvoro 3ycWwyuIsi B yMOBax HOro mMo4yaTKoOBOi (Da3u CKOpoueHHs. Sk pi3HOBHI
MIBUIKICHO-CHJIOBUX 3yCHJIb BUIUISIOTH I aMOPTH3AIlifHYy CWIy — 3JaTHICTb
SKHAWTIIBU/IIIE 3aKIHYUTH PYX ITiJT Yac HOTO MAaKCHMAJIBHOT IIBUIKOCTI (HAIIPHUKIIAI,
3yMHUHKA i puckopenHs)[26,27,30].

CuioBa BUTPHUBAIICTh, SK BHJ CHJIOBUX SIKOCTCH, TPOSBISETHCA Yy
MOJKJTUBOCTI YYHS MPOTHUCTOSATH CTOMJICHHIO TiJI Yac TPUBAIMX PYyXOBUX JiH, SIKi
BUMAraioThb 3HAYHUX M’SI30BUX HANPYKEHb. 3aJEKHO BiJl peXUMY POOOTH M’S31B
TOBOPSATH PO CTATHYHY ¥ TUHAMIYHY CUJIOBY BUTpUBaiicTh. CTaTWyHA MOB’s3aHa 3
yTpUMaHHAM po0O0OYOro HaIMpy>KEHHS IIiJl Yac MEBHOI MO3M, a JWHAMIYHA —
XapakTepHa JUISI MHUKIIYHOT W aumukiaigHol nisuibHOCTI. [IpukmagoMm cuimoBoi
BUTPUBAJIOCTI MOKe OyTH TpHBaJie BTPUMAaHHS TaHTEJICH HAa BUTATHYTHX pyKax 1
30epeKEeHHsI PIBHOBAry y MoOJIOKEHH1 «IacTiBKay. [[pukiamomM quHaMi4HOT CUITOBOT
BUTPUBAJIOCTI MOXKE CIY)KWUTHU 3THHAHHS-PO3THMHAHHS PYK B YIOPi JekKadW BiJ
IiJUIOTH, TIPUCIIAaHHS 31 IITAHTO10, Bara sKoi 1opiBHIOE 25-55% Big MakCHUMaJIbHUX
CHWJIOBUX MOKJIMBOCTEH CITIOPTCMEHA M iH.

PozButok cunmu moxke BigoyBatucs y mporeci 3PII 1 cnernianbaoi (Hi3udHOT
MIATOTOBKH (PO3BUTOK PI3HUX CUIIOBUX SIKOCTEH TUX IPYIT M’ SI31B, 5IKi MAIOTh BEJTUKE
3Ha4YeHHs M yac Oiry Ha 400 m)[26,29].

HalicmpusTnuBimumu  mepiofaMu  PO3BUTKY CHJIM Yy  CIIOPTCMEHIB
BBa)XaeThCsA BIK Bim 16 mo 18 pokiB, YoMy 3HAYHOIO MIpOIO BIJIOBi/JIa€ YaCcTKa
M’S30BO1 MacH y 3arajbHiil Macl Tiia y 1ipomy Biui — 45%.

PiBeHb CHUJIOBUX SIKOCTEH BHU3HAYAETHCS HE TUIBKU BIKOBUMH 1 CTATEBUMHU
0COONMUBOCTAMHU. Y JIOCUTh LIMPOKUX MEXaxX BIH KOJIMBAETHCS 3aJIEKHO BIJ

IHAUBINYaTbHUX PO3XOJ/KEHb AaTJIETIB, XapaKTEPy PYXOBOi AKTUBHOCTI, 3aHSTh
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KOHKPETHUMH BHJAMHU CHOpPTY Ta creuianizamiero. Tomy, 3aKOHOMIpHO, WIO
IPYHTOBHE 3HAaHHS W ypaxyBaHHA BCIX (PAKkTOpiB Ta YMOB PO3BUTKY CHIIOBHUX
AKOCTEH Ja€ 3MOTY TpEHEpy Kpalle po3B’sI3yBaTH 3aBJaHHS CHJIOBOI MiATOTOBKU
CIOPTCMEHIB CTapIIIOro oHalpkoro Biky[15,18,41].

Y PpO3BUTKY CHIIOBUX SIKOCTEH KOPHUCTYIOTHCS BIIpaBaMU 3 MiABUIICHUM
OTIOPOM — CHUJIOBUMH BIIpaBaMH.

3ane)XHo BiJ MPUPOAH OTIOPY BOHU MOJUISIOTHCS Ha 3 TPYIIN:

1) BpaBH 13 30BHIIIHIM OMIOPOM;

2) BIpaBH 3 MOJIOJIAHHSIM Baru BJIIACHOTO T1J1a;

3) 130MeTpUYHI BIPABH.

Jlo BrpaB i3 30BHIIIHIM OMIOPOM BIAHOCSTHCS:

— BIPaBH 3 OOTSHKEHHSIM (IITaHTa, TaHTeN1, TUP1, TAPTHEP), Y TOMY YHCIi 1 HA
TpEeHaXepax;

— BIIpaBU 3 OMOPOM IHIIUX MPEAMETIB (TyMOBI aMOpPTU3AaTOPH, JIKTYTH,
0JIOKOB1 IPUCTPOI TOIIIO);

— BIIPaBH Ha TOJ0JIAaHHS OMOPY 30BHIIMIHBOTO CepeaoBHINa (OIr MO IMICKY,
CHITY, IPOTH BITPY, OIr i ropy 1 T. iH.).

BrpaBu 3 mojoniaHHsSM Barv BJIACHOTO Tila BUKOPUCTOBYIOTh Ha 3aHSTTAX
JIIOJIEH PI3HOTO BIKY, CTaTl Ta PiBHS IMATOTOBICHOCTI.

BoHu nmoainsroTeCsa Ha TakKi PI3HOBUIM:

— rIMHAaCTHUYHI CHJIOBI BITpaBy (3rHHAHHS W PO3TUHAHHS PYK B YIIOPI, JIa31HHS
10 KaHaTy, MiIHIMaHHS HIr 10 TIEPEKIaIuHN);

— JIETKOATJICTUYH1 CTPUOKOBI BIIPaBH (CTpUOKU Ha OJIHINM a00 000X HOTaX, «Y
TIIUOUHYY);

— BIIPaBU Ha TOJI0JIAHHS TTEPEITKOI.

[3omeTpuuHi BOpaBW, SK HISIKI 1HII, CHPHUSIOTH OJHOYACHIM Hampys3i
MaKCHUMaJIbHO MOKJIMBOI KITBKOCT1 PyXOBHUX OJIMHUIIH MPAIIOI0YNX M SI31B.

Bonu noainsitoTecs Ha:

— yTpUMAaHHS Baru Mij 4ac MacUBHOI Hampyru M’s31B (Ha MepeAruiiuyi, Ha
TJieyax, Ha CIuH1);

— BIIPAaBM I YaCc aKTUBHOI HANpyru M’s31B MPOTITOM MEBHOTO 4Hacy y
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KOHKPETHI{ M031 (BUMPSAMIICHHSI HAMIB3ITHYTUX HIT, cpo0Oa BilipBaTH BiJ MIJIOTH
HITaHT'y HAJAMIPHOI Bard TOWIO).

BukonaHHs mUX BIpaB i 9ac 3aTPUMKH MOAMXY MPUBYAIOTH OPTaHi3M JI0
poOOTH B AyXKe BaKKUX OC3KHUCHEBUX YMOBaxX. 3aHATTS 3 BHKOPHUCTAHHSIM
I30METPUYHHUX BIIPAaB BUMAraroTh Majl0 4Yacy, OOJaJHAHHS I iX IMPOBEICHHS
JOCUTh TpocTe. 3a JOMOMOIOI0 LMX BIPaB MOXXHA TPEHYBATH Oyab-sKi TpyIu
m’s13i8[15,17,25].

JIJ1sl pO3BUTKY CHIJIOBUX SIKOCTCH BUKOPHCTOBYIOTHCS CIICIIIalIbHI METOIMKH 3
ypaxyBaHHSIM 1HJIUBIIYyAIBHUX OCOOIMBOCTEH CIIOPTCMEHIB.

3aJIe)HO BiJl TEMITy BUKOHAHHS ¥ YUCJIa MOBTOPEHD BIPABH, BEJTUYHHH Bard,
a TaKOX BiJl P&KUMY POOOTH M’SI31B 1 KUIBKOCTI MIIXOMAIB 13 BIJIMBOM Ha Ty caMy
Ipyny M’s31B BUPIIITYIOTh 3aBIaHHS I10JI0 PO3BUTKY PI3HUX BUIB CHJIOBUX SKOCTEH.

JI1s1 pO3BUTKY CHJIOBUX SIKOCTEHM 1 OJJHOUACHOTO 30UTBIIEHHS MacH M’sI3iB
BUKOPUCTOBYIOTh BIIPABH, SIKI BUKOHYIOTH y CEPEIHBOMY 1 BapiaTUBHOMY TEMIIL.
[IpydyoMy KOKHa BIpaBa BUKOHYETHCS JO MOSIBU YITKO BHPAXKEHOTO CTOMJICHHS.
JI1s criopTcMeHa-TIoYaTKIBI BEJIMUMHA Baru OepeThest y Mexkax Bix 35 10 55% Bin
MaKCUMyMy, Ui OUIbllie MiArOTOBIEHUX amieTiB — 75-85%. Bary Bapto
30UTBIIYBATH MO Mipi TOTO, K KUIBKICTh TIOBTOPEHB B OJTHOMY ITJIXO0/I1 CTa€ OUIbIIe
3a 3amaHy. KimbKicTh BIpaB ISl PO3BUTKY PI3HUX TPyHn M’s31B HE ITOBHMHHA
NepeBUIYBaTH 3-4 1711 CIOPTCMEHIB-TIOYATKIBINIB 1 5-8 /151 O1IbIIIe MiATOTOBICHUX
JIETKOATIETIB. [HTepBaIM BIAMOYMHKY MK TOBTOPEHHSMH MAalOTh OyTH HaOIMKEH1
no opauHapHoro (Bim 180 mo 240 c.) i 3amexarh BiJ BEJIMYMHH Baru, TEMITy W
TPUBAJIOCTI PyXy. XapakTep BiAMOYUHKY — aKTUBHO-TTACUBHH.

[To3uTuBH 1i€] METOIUKH TIOJIATAIOTH Y TOMY, IIIO il YaC BUKOHAHHS BIIpaB
HE JTOTYCKAEThCS BEJTUKE 3arajibHe TIEPEHANPYKECHHSI, 0 3a0e3evye MOMIMIICHHS
TpOIYHUX TPOIIECIB 3aBASIKH OUTBIIMM oOcsiram poOOTH, Ja€ 3MOTY 3MEHIITUTH

MOTYTH, HeOaKaH1 Ha 3aHATTAX 3 criopTcMeHamu 16-18 pokis[18,22].

Poszeumox weuokicno-cunosux skocmeii 3 BUKOPUCMAHHAM HeMAaKCUMATbHOL

eazu.
CyTHICTH 111€] METOJUKH MOJSATa€ Yy CTBOPEHHI MAKCUMAJIBHOI MOTY>KHOCTI

poOOTH 3a JOMOMOTOK0 HE MAKCHMAJIbHOI Baru y BIIpaBaX, BUKOHYBAaHHUX 3
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MaKCHUMaJIbHO MOJKJIMBOIO IS IIMX YMOB MIBHAKICTIO. HemakcumanbHa Bara
OepeThest y Mexkax Bifl 25 10 55% Bin makcumymy. Uucno nmoBTopeHs — Big 5 g0 9
3aJIEKHO BiJ Baru, iHTepBaiu BiAnoduHky — 180-240 c. Mixx miaxogamu.

VY mporueci po3BUTKY HIBUIKICHOI CHUJIM PEKUM POOOTH M’SI31B y BIIpaBax
MOBUHEH BIAMOBIAATH crenu@illi 3MarajibHUX BIIPaB.

Poszeumok cunoeoi sumpusanocmi 3 GUKOPUCMAHHAM HEMAKCUMATbHOIL 8A2U.

CyTHICTb 11i€1 METOIMKH TOJIATae y 0araTopa3oBOMy MOBTOPEHHI BIPaBHU 3
HEBEJIMKOIO Barorw (Bix 25 1o 55% Bij MakCUMaJIbHOT) 13 YUCIIOM MOBTOPEHb — BiJl
25 1o 75 pasiB. SIKmio crieniajgbHa BIIpaBa IMOB’S3aHA 3 TPUBAIUM IPOSIBOM
MOMIPHHUX 3yCHJIb, TO JOIUIBHO OpaTH JIETKy Bary i IMOBTOPIOBATH BIIPABH <10
BimMOBHY (35-45% Big MakCUMaIbHOT). Y PO3BUTKY 3arajibHO1 1 JIOKAJIHHOT CUIIOBO1
BUTPUBAJIOCT1 €(PEKTUBHUM € METOJ KOJIOBOT'O TPEHYBAHHS 13 3arajibHOI0 KIJTBKICTIO
ctaniiii — Bix 4 no 12-17 1 3 Baroro — 45-55% Big mMakcumymy. BrmpaBu vacto
BUKOHYIOTb «J10 BIIMOBH». KUJIbKICTH cepii 1 yac BIIMOYNHKY MIXK CEPIsIMU Ta MICIISA
KOXKHOT BIIpaBM MOK€ OyTH pI3HUM 3aJIe)KHO BiJ 3aBlaHb, BHUPIIIYBAHUX Y
TPEHYBaJIbHOMY TMPOIIECI.

Hampuknaa, mporpama KoJIOBOTO TPEHYBaHHS ITUIABIIB CKJIAJa€Thesa 3 25
CTaHIII: CiM 13 HUX CTAaHOBJIATH BIPABH 3 IMIHATTAM Baru, IIiCTh — BIPaBU Ha
pO3TATYBAaHHS, [ABAaHAAINTH, — HA 130KIHETUYHUX TpeHaxepax. Ha konose
TPEHYBaHHS B TPCHYBaHHI NpUAIIEThCS 10 30 XB. Bijl 3arajlbHOTO TPEHYBAILHOTO
gacy. Ha koxHy cTaHiiio BUTpadaeThes 1o 60 cekyH 1. 3a CUTHAJIOM TpEHEpa aTJIeTH
MepexoasITh BiA OfHi€T cTaHIii mo iHmoi. Ha mepexin Butpaudaetscs 30 cexyH.
[ToTim, 32 HACTYITHUM CHTHAJIOM, BOHU MPUCTYIMAIOTh 10 BUKOHAHHS YeproBoi cepii
Brpas[18,22,24].

Memoouxa po3eumxy weuoKiCHO-CUIO8UX sKocmell cnopmcmerie 16-18
POKIS.

VY crapmioMy MKITBHOMY Billi HaWYacTillleé BUKOPUCTOBYIOTH IMIBHJIKICHO-
cuioBl BopaBu. lle pi3HI Buau cTpuOKiB (JIETKOATIETUYHI, aKpOOATUYHI, OMOPHI,
rIMHACTUYHI Ta 1H.); METaHHsI, IITOBXAaHHS 1 KUJAHHS CIOPTUBHUX CHApSAJIB Ta
IHIITUX MPEAMETIB; IIBUAKICHI ITMKITYHI MEPEMIIIESHHS; OUTBIIICTh M1 Y PYXJIUBHUX 1

CIIOPTUBHUX Irpax, a TaKOX €IUHOOOPCTBAX, $SKI 3AIUCHIOIOTH MPOTITOM
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HETPHUBAJIOIO0 Yacy 3 BHCOKOIO IHTEHCUBHICTIO (HANpPHKIAJ, BUCTPUOYBaHHS 1
MIPUCKOPEHHS B irpax 3 M’si4oM 1 0e3 M’a4a, KuJaHHs napTHepa y 00poTh01 TOIO0);
ctpubku 3 masuieHHd 20-80 ¢cM 3 MUTTEBUM HACTYIMHUM BUCTPUOYBaHHSAM JOTOpU
(st po3BUTKY BUOYX0BOI crin)[22,24].

VY mporeci po3BUTKY HIBUIKICHO-CUJIOBUX SIKOCTEM mMepeBary BiIIalOTh
BIIpaBaM, SIKi BUKOHYIOTh 3 HAOLIBIIOI0 IMIBUJKICTIO, 32 YMOB SIKILIO 30€piraeThes
NpaBWIbHA TEXHIKa PYyXIB (Tak 3BaHa «KOHTPOJbOBaHA LIBUAKICTH»). Bennuuna
30BHIIIHKOI Barv, sKa BHKOPHUCTOBYETHCS 3 II€I0 METOH, HE TOBHHHA
nepeBuityBatu  35-45%  Big  IHAMBIAYaJIbHO MaKCUMAaJbHOTO  OOTSIKCHHS
cnoprcMeHa. KulbKiCTh MOBTOpEHb IIBHAKICHO-CHJIOBUX BIIpaB B OJIHINA cepii
3aJIeKHO BIJl MIATOTOBJIEHOCTI TPEHOBAHOTO 1 TOTYXHOCTI 3YCHIb, SIKI
PO3BHBAIOTLCS HAa TPEHYBAaHHI KOJHMBAETHCS y Mexax 7-14 moBropeHb. KiIbKICTH
cepiil y paMKax OKpeMmoro 3aHsTTs — 3-5. BiamoumHOK MK cepisMH TOBHHEH
cranosuTH 120-240 c.

Tpenep NOBUHEH MOCTYMOBO MIJBUIIYBATH BEJIMUYUHY Baru B 3aJ€KHOCTI BiJl
TPEHOBAHOCTI Ta BIKY CIIOPTCMEHIB. SIKIIO * Baror CIyXUTh Maca BJIACHOTO Tijia
(pi3H1 BUAM CTPUOKIB, BDKUMAHHS, MATITYBaHHS), TO BEJIWYMHA BarM y TaKUX
BIIpaBax JO3YE€ThCS 3MIHOK BHXIJHOTO TIOJOKEHHSA (HANpUKIAA, 3TUHAHHS
PO3TUHAHHS PYK B YIIOP1 JISKAUHU BiJl OTTOPH PI3HOT BUCOTH 1 T. 1H.). Y MeXKaxX OJHOTO
TPEHYBaHHSI IMBUIKICHO-CHUJIOBI BIIPABU BUKOHYIOTBHCS, K MPABUIIO, TICJSA BIIPaB 3
HABYaHHS PYXOBUM JisIM 1 PO3BUTKY KOOPJMHAIIMHUX SKOCTEH y MEPIIiil MOJIOBUHI
OCHOBHO{ YaCTHHH TPEHYBaJIbHOTO 3aHATTA[15,22,24].

Lllsuoxicme.

Jlist  XapaKkTepUCTHUKHA MOXJIMBOCTEH BHUKOHYBAaTH pPYyXOBI 3aBAaHHS 3
MaKCUMaJIbHOIO  MIBHAKICTIO  TPOTATOM  0aratbOX pPOKIB  BHKOPHUCTABCS
y3araJibHeHUHN TEPMIH «IIBUAKICTHY. 3 OTIISTYy HA MHOKHHHICTH (POPM MPOSIBY PYyXiB
Ta iX cenudigHICTh, el TEPMiH IPOTATOM OCTAaHHIX POKiB 3aMIHMIIN HA TIOHITTS
IIBUIKICHI IKOCTI».

[IIBHaKICHI IKOCTI — 11€ KOMITJIEKC (DYHKITIOHATbHUX BJIACTUBOCTEH JIFOJMHH,
K1 3a0e3Me4yloTh BUKOHAHHS PYXOBUX i y MIHIMAJIBHUI [Ji1 JAHUX YMOB

B1JIp130K Yacy.
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Po3pi3HSI0TE €neMeHTapHi 1 KOMIUIEKCHI (OpMHU MpOSIBY MIBUAKICHUX
SIKOCTEMN.

Jlo enemeHTapHUX (POPM BIAHOCSTHCS:

— MIBUJKICTh PYXOBOI peakKiiii;

— MIBUJKICTH OJTMHOYHOTO PYXY;

—Y4acToTa pyXiB (KUIBKICTh PYXIiB 32 OJIMHULIIO Yacy). [{o koMiekcHuX Gpopm
NIPOSIBY IIBUAKICHUX SKOCTEH BiTHOCATHCS:

— 3JaTHICTh CTPIMKO HaOWpaTH MIBUAKICTH HAa CTapTl 10 MaKCHUMAaJIbHO
MOKJIMBO1 (CTapTOBUN PO30Ir y CIPUHTEPCHKOMY OIry, KOB3aHSIPCHKOMY CIOPTI,
puBku y ¢pyT00I1);

— 3JIaTHICTBH /IO JIOCSATHEHHSI BUCOKOT'O PIBHS JUCTAHIIIIHOT IIBUIKOCTI

—y Oiry, riaBaHH1 ¥ 1HIIKX HUKTTYHUX JIOKOMOIIISX;

— 3JIaTHICTh MIBUIAKO MEPEMHUKATUCS 3 OJHUX 11 HA 1HIII 1 T. 1H

VY nepion 16-18 pokiB MIBUAKICTH Ta i1 pi3H1 TPOSIBU HOCSTH CTAIHMH XapaKTep
Ta Mai’ke He PO3BUBAETHCS, TOMY CIIIJI IPUIUISATH yBary HIIUM (I3UIHUM SKOCTIM
ISt OUTBIN €(pEKTHBHOTO PO3BUTKY CIIOPTCMEHa y miaomy[22,27].

Bumpusanicme.

ButpuBanicTe — 31aTHICTh JIOJAUHU MPOTUIIATA (HI3UYHOMY CTOMJICHHIO Y
nmporeci M’si30BOi nisutbHOCTI. Ha mpaktuimi (i3uyHOi KyJNbTypHu BHUIALISIOTH
3arajibHy 1 CIiemiabHy BUTPUBAIIICTD.

[Tin 3aranbHOI0 PO3YMIIOTH BUTPUBAIICTH JO TPUBAJIOi POOOTH MOMIpHOT
IHTEHCUBHOCTI, siKa mepeadadae (yHKIIOHYBaHHS BChOTO M SI30BOTO arapary.
JlronuHa, sKa MOXE BHUTPUMATH TpPUBAIMKA OIr y TOMIPHOMY TEMITi, 3/aTHA
BUKOHYBATH U 1HITY pOOOTY Y TAKOMY K TEMITI (XOIHHS Ha JMKaX).

OCHOBHUMH KOMIIOHEHTAMH 3arajbHOi BHUTPUBAIOCTI € MOKIUBOCTI
aepoOHOI cucTeMu eHepro3adesmeueHHs, (yHKIIOHATBPHA Ta OloMeXaHiduHa
€KOHOMI3allisg. 3arajgbHa BUTPUBAIICTD € MEPETyMOBOIO IS PO3BUTKY CIEIIaTbHOT
BUTPUBAJIOCTI.

ButpuBanicTb CTOCOBHO TMEBHO1 [ISUIBHOCTI, OOpaHOi $K MpeaMeT
crienianizamii, Ha3UBalTh CIELIAIbHOK (HAMPUKIAA, CIHEllajbHa BUTPUBAIICThH

Oiryna, Ookcepa, irpoBuka)[21,22].

31



CrenianbHa BUTPUBAIICTD KIACU(DIKYETHCS:

— 32 O3HAKaMU PYXOBOi Jii, 3a JONOMOIOI0 SKOI BHPIIIYETHCS PYXOBE
3aBJaHHA (CTpUOKOBA BUTPUBAIIICTH);

— 32 O3HaKaMU PyXOBOI AISUIBHOCTI, B YMOBaX fAKOi BUPIUIYETHCS PyXOBE
3aB/aHHs (IFPOBA BUTPUBAIIICTD);

— 33 O3HAKaMU B3a€MO/II1 3 IHIIUMU (PI3UYHUMU SKOCTSIMU, HEOOX1THUMH JIJIs
pIIIEHHS] PYyXOBOI'O 3aBJaHHs (CHUJIOBA BUTPUBAIICTb, HIBUIKICHA BUTPUBAJICTD,
KOOpJMHAI[IiHAa BUTPUBAJIICTB).

CriertiaibHa BUTPUBAIICTD 3aJICKHUTH BiJl MOXKIIMBOCTEH HEPBOBO-M’SI30BOTO
amapara, IIBHIKOCTI BUTPATH PECYpPCIB BHYTPILIHIX JKEpES €Heprii, Bil TEXHIKU
BOJIOAIHHS PYXOBUMH [ISIMH Ta BiJ] PIBHS PO3BUTKY IHIIMX PYXOBUX SIKOCTEH.
3aneXHO Bifl IEPEBAYKHOTO MPOSIBY IHIINX SKOCTEH BUAUISIOTH MIBUAKICHY, CUIIOBY
1 KOOpJMHAIIHHY BUTPUBAIOCTI.

3aJIe’)KHO BiJl TOTYKHOCT1 (IHTEHCUBHOCT1) pOOOTH BUALISIOTH: BATPUBAJICTh
710 pOOOTH TIOMIPHOT MOTY)KHOCTI, BUTPUBATICTh O POOOTH BEIMKOI MOTYXHOCTI,
BUTPHUBAIICTH O POOOTH CyOMaKCHMAIIBHOT TOTY>KHOCT1, BUTPUBAIIICTH 10 poOOTH
MaKCHUMaJIbHOI OTYKHOCTI[15,22].

3acobamMu pO3BHUTKY 3araibHOi (aepoOHOi) BUTPHUBAIOCTI € BIPaBH, SKi
BUKJIMKAIOTh MAaKCHUMAaJbHY TPOJYKTUBHICTh CEPIEBO-CYAUHHOI 1 JIUXaJIbHOI
cucteM. Y TpeHYBaJlbHIN NPAKTUIl BUKOPUCTOBYIOTh HaWpi3HOMaHITHIII (i3W4HI
BIIPaBU IIUKJIIYHOTO W allUKIIIYHOTO XapakTepy (Hampukiaa, Oir, TiiaBaHHs, 371a Ha
BEJIOCHUTIS/II 1 1H.).

OcHOBHI BHMOTH, NpPOIMOHOBaHI JO0 HHUX HACTYIHI: BIpPaBH TOBHHHI
BUKOHYBATHCS B 30HAX MOMIPHOT 1 BETUKOI MOTY>KHOCTI POOIT; TXHS TPUBATICTH BiJ
JEKITPKOX XBWIMH 10 1,5-2 tomuH; poOoTa BiAOyBaeThcs TpHU TI00ATHHOMY
byHKITIOHYBaHH1 M’ SI31B.

binmpnricTs BUAIB CIICMiaIbHOT BUTPHUBAIOCTI 3HAYHOIO MIPOIO OOYMOBJICHO
piBHEM PO3BUTKY aHAePOOHUX MOKJIMBOCTEH, JIJIsl YOTO BUKOPHCTOBYIOThH BIIPABH,
K1 BKIIFOYAIOTh (DYHKI[IOHYBAaHHS BEJIMKOI IPYIU M’ 5131B 1 Jal0Th 3MOT'y BUKOHYBAaTH
poOOTY 13 MAaKCUMAJIBHOO 1 HAOIMXKEHOT 10 MaKCUMAaJIbHOI IHTEHCHUBHOCTI.

[Tix yac BUKOHAHHS OUIBIIOCTI (PI3MUHKMX BIPAB HA PO3BUTOK BUTPUBAIIOCTI
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CyMapHE HaBaHTAXCHHS Ha OPTaHi3M JOCUTH TOBHO XapaKTePU3YETHCS HACTYITHUMHU
KOMITIOHEHTaMU: IHTEHCUBHICTIO BIIPABH, TPUBAIICTIO BIPABH, YUCIOM MOBTOPEHD,
TPUBAIICTIO I1HTEPBAIIB BIAMOYMHKY 1 XapakTEepoM BiINOYMHKY. Busnauatu
KOHKPETHI apaMeTpy HaBaHTAXEHHs 1 BIAMOYMHKY HEOOX1AHO 110pa3 npu BUOOPI
Toro abo ixmroro metoay[12,13,20].

MeToauka po3BUTKY 3arajbHOI BUTPHUBAJIOCTI OpiEHTOBaHA Ha JOCATHEHHS
IMIBUIKOCT1 MAKCUMAJIbHOTO PIBHS (PYHKI[IOHYBAaHHS CEPLIEBO-CYAMHHOI 1 TUXAJIbHOT
CHCTEM, a TaKOXX Ha MiJBUIICHHS MaKCUMAJIbHOTO PIBHS CIIOKHBAHHS KHUCHIO 1
TPUBAJIOCTI HOTO 30€pEKEeHHS.

Jliss pO3BUTKY 3arajibHOi BHUTPHUBAJIOCTI HAWIIMPIIE BHUKOPHUCTOBYIOTHCS
UKJIIYH1 BIpaBHu TpUBaIicTiO He MeHII 20-25 XB., BUKOHAH1 B aepOOHOMY pexuMIi
(Oir, myiaBaHHs, BECIIyBaHH, 13/1a HA BEJOCHUIEAl i 1H.) Ta allUKIIIYHI, XapaKTepHI
JUTSL TIMHACTHKHU 1 Ba)KKOT aTJICTHUKH.

Heo06ximH010 YMOBOIO € Te, 11100 ITiJT Yac iX BUKOHAHHS Opajia akTUBHY y4acTh
BeJMKA KUIBKICTh M’ SI30BUX Tpym. BrnpaBu NOBHHHI BUKOHYBAaTHUCS B PEXKUMI
CTaHAapTHOro ab0 3MIHHOTO O€3MepepBHOIO M IHTEPBAIBLHOTO HABAaHTAKEHHS 3
ypaxyBaHHSIM MPUHIUITY TOCTYITHOCTI, CHCTEMATUYHOCTI i MTOCTYMOBOCTI.

AuMkIigHl O [ Yac  PO3BUTKY 3arajbHOl  BHTPHBAJIOCTI 4acTo
OpraHi3oBYIOTHCS Y (OpMi «KOJOBOTO TpeHYBaHHs». BripaBu 100HparoThCs TaKUM
YUHOM, 11100, poOJISTYH BITHOCHO JIOKAJIBHUM BIUTMB Ha KOXKHIM CTaHIlI{, HAPUKIIA]I,
Ha TIEBHI M’ S30B1 TPYNH, y KOMIUIEKCI BIOCKOHATIOBAIUCH (HYHKIIIOHATIBHI
MOXKJIMBOCTI BChOTO oOpranizmy. llpu 1mpoMy cTaHmapTHEe BUKOHAHHS BIOpaB Ha
KOXHIN CTaHIlli MOETHYEThCS 3 TMEPEMUKAHHSIM, 3MIHOIO MiSNIBHOCTI Ha I1HIIHUX
CTaHI[IX 1 BapiaTUBHICTIO BIUIMBY BCHOTO KOMILIEKCY, IO KPIM YCHOTO IHIIIOTO
3a0e3neduye CIpUSTINBUANA EMOIIHHUIN CTaH W pa3oM 3 IHIMMH (PaKTOpaMH CTBOPIOE
YMOBH JIJIs MiABHIIEHHS BUTpUBaiocti[15,17,21].

JlonatkoBuMu 3aco0amMu PO3BUTKY 3arajibHOi BHTPUBAJIOCTI € BHUKOHAHHS
TUXaJbHUX BIPaB, SIK1 MOJISITAIOTh Y JI030BaHIN 3MiHI YaCTOTH 1 TIMOMHU TIOJUXY,
Woro putmy, y mnepeadadeHid 3aTpUMIIl TOJAWXY, Y BUKOHAHHI aKIEHTOBAHHX
JUXaJIbHUX BIPaB y MEBHUX MOJOXKEHHAX Tia 1 azax pyXxoBux Aiil. 30kpema, BIuX

PEKOMEHIYEThCSI pOOUTH y TOM Yac, KOJW BIJICYTHE SBUINE HATY)KyBaHHS, JICTCH1
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po3IpaBiieHi, Tiagparma He 3aTHCHEHA.

[1in yac BUKOHaHHS BIPABU aKIIEHT PEKOMEHIYEThCsSI pOOUTH HA BUAMXY, BIH
MOBUHEH OyTH OUIBLI TPUBAJIUM, aHIXK BAUX, TOMY IO LI€ CIPUS€E Kpallliii BEHTUIIALIL
nerenis[12,16].

MeTronuku pO3BUTKY CIELIaJbHOI BUTPUBAIOCTI HailpizHoMaHITHIII. Lle
3YMOBJICHO IITUPOKUM CIIEKTPOM BUIB JISTIBHOCTI, Y SKUX HEOOXi/THa BUTPUBATICTh
(auH1 BUAULAIOTH Ounbiie 15 BuAIB cremianbHOi BUTpUBAIOCTI). PazoMm 3 Tum
peamizailisi Oyab-sKO1 JAiSTILHOCTI, MOB’SI3aHOI 13 MPOSBOM BUTPUBAJIOCTI, BUMArae
y4acTi TEeBHUX (I310JIOTTYHUX MEXaHi3MiB 1 Jpkepen ii 3a0e3neueHHd. Tomy
METOJIMKa PO3BUTKY PI3HUX BHUJIB CIELIaJIbHOI BHUTPUBAJIOCTI OPIEHTOBAHA,
HacaMmrIiepe/i, Ha MIBUIICHHS MOTYKHOCT1 1 EMHOCT1 010XIMIYHUX Ta (P1310JOTTUHUX
IPOLIECIB, K1 3yMOBIIIOIOTH SIKICHI XapaKTEPUCTUKU IEBHOTO BUJY ISIIBHOCTI.

Ha ocHOBI aHami3y 3aJIe)KHOCT1 MIXK IHTEHCUBHICTIO JIISUIBHOCTI 1 MOXKJTUBUM
gacoM ii BUKOHAHHS BUILJICHO 30HHM BIJIHOCHOI MOTYXKHOCTI, Y SIKUX IISUTBHICTB
3a0e3MneuyeThCsl KOHKPETHUMH MEXaH13MaMu €Hepro3ade3neueHHs .

BurtpuBanictb 710 MakCUMaldbHOI 30HM HaBaHTaKEHb O0OYMOBIIEHA
MOKJIUBOCTSIMA aHaepoOHOro KpeaTuH(ocaTHOrO EHEepPreTHYHOro JpKepena.
MakcuMainbHa TpuBaricTh podoTu He nepesuinye 10-12 cek. Jlo ocHOBHUX 3ac00iB
MiABUIICHHS PIBHS BUTPUBAJIOCTI Y MAaKCHUMAaJIbHINH 30H1 BITHOCATHCS (Hi3WUHI
BIIPaBH, TPUBATICTh SKUX 4-9 cek., 10 BiJNOBiIae MpoOiraHHo BigcTadi 25-40 m 3
MaKCHUMaJIbHOIO MIBUAKICTIO. [Ipy 11bOMy BHUKOPUCTOBYETHCS MOBTOPHUN METOJI.
BinmounHok mix mpobiranasamu — 120-180 c., mpuuomy axktuBHuii. [loBTOpHE
BUKOHAHHS BIPaB MOXKHA TMOYMHATH y CIOPTCMEHIB MPU YACTOTI CKOPOUYEHHS
cepueBoro M’s3a 110-125 yn./xB. HaiiOuibll IHTEHCHBHO Il BUTPHUBAJICTh
PO3BUBAETHCS Y 16 pokiB y XiomiiB i 14 pokiB y aiBuar[12,15,22].

ButpuBanicte y cyOMakcUMalbHI 30HI HAaBaHTAKEHb XapaKTEPU3YETHCS
MOXJIMBOCTSAMH  aHACPOOHO-TIIIKOIITHYHOTO MEXaHI3My eHeproszade3rneueHHs.
TpuBaicte pobotu 10 2-3,5 xB. OCHOBHUMH 3aCO0aMU PO3BUTKY BUTPUBAIIOCTI Y
cyOMakcUMalbHIA 30H1 € BIPaBH LHUKIIYHOTO ¥ AalUKIIYHOIO XapakTepy.
TpuBamnicts ix BukoHauHs Big 50 c. 10 2,5 xB. YacToTa CKOPOUYCHHS CEPLIEBOTO M’ sI3a

Moke 3poctatu 10 165-195 i1 Ginbmre ya./xB. HacTymHy BnpaBy peKOMEHIYETHCS
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MOYMHATU Npu myabcl 115-125 yn./xB. Metogu — moBTOpHMI 1 Oe3nepepBHHUIA,
BinmouynHoK akTuBHHUM — 180-360 c. CeHCUTUBHUMU MEPi0JaMU PO3BUTKY IbOTO
BUIY BUTpHUBAJIOCTI €: 16-18 pokiB y xnomnuiB 1 13-14 pokiB y niByar.
ButpuBanicte 'y 30HI BEJIMKHX HABaHTAXEHb  XapaKTEPU3YEThCS
MaKCUMaJIbHUMH MOJKJIMBOCTSIMU MEXaHI3MIB aepoOHOr0 eHepro3ade3rneueHHs .
OcHOBHMMHU 3ac00aMU € ITUKJIIYHI BIOPaBH, M1 YaC BUKOHAHHS SIKUX B1JIHOBJICHHS
BiZOyBa€ThCA B OCHOBHOMY Tij yac pobotu. Ii Tpusanicts — 4-9 xB. INoTyKHicTb
HaBaHTaxeHHs 65-80% Bix MakcumanibHOi. CeHCUTUBHI nepioau: 16-18 y xmomniis
1 13-14 y niBuat. ButpuBainicTh y moMipHii 30HI HAaBaHTaXE€Hb TPUBATICTH POOOTH
3a0e3MeuyeThCsl aepOOHUMM TPOIeCaMH 1 YacTKOBO aHaepoOHMMH. 3acobamu
PO3BUTKY III€] 3AaTHOCTI € LMKJIIYHI BOpPaBH, BUKOHYBaH1 mpu myibci 135-145
yn./xB. HaBantaxkenns He nepeBurye 65-70% mMakcuMaabHOI TOTYKHOCTI 1 TPUBAE
Bim 12 xBumuH 10 2 roauH. HaiiOuipiie 1HTEHCMBHO 1€ BHUJ BUTPUBAJIOCTI

PO3BHBAETHCS B XJIOMIIB y 16 pokiB, a y miBuar y 15 pokis[13,15,22].

1.4 Po3BUTOK OCHOBHMX (Pi3MYHUX SIKOCTe ciopTcMeHiB 16-18 pokis, mo
cnenianizyrorbes y 0iry Ha 400 m Ha etamni crnieniajbHOI 0230BOI MiATOTOBKH
JlaHi cydacHMX HAyKOBHUX JIOCTIIKEHb CBiI4aTh, IO JOCATHEHHS BUCOKHUX
CIOPTHBHHMX pe3yabTaTiB 00ymoBieHO MopdodyHkiionanbaumu [41, 43] i
ncuxodizionorivnumMu MokauBocTaMu [40, 132].
CrnoprcMeH 3MaTHUN TOJ0JIaTH OIroBE€ HABAaHTAKEHHS TPU  BHCOKIN
KOHIIEHTpaIlii HEepBOBOI CHUCTeMH, 3HWXKeHHI pH, Ha piBHI MaKCHUMaJIbHOI

anaepoOHOi moTyxkHOoCTi 60-65 MONb.Kr-XB™?, yacToTi cepueBux ckopouens (UCC)

— 175+27 ckop-xs™ [4, 7, 18].

Ha nymky naykoBmiB [16, 19, 20, 21], 6ir ma 400 M xapakTepu3yeTbCs
HETPUBAJIOIO  pOOOTO0  CcyOMakcuManbHOi  iHTEHCHMBHOCTI.  CnernudidHoro
OCOONIMBICTIO IIBOTO  BHUAY JIETKOI aTJIETHKA € TINOKCMYHA  CHUCTEMa
eHepro3ade3neueHHsl, AKa 3A1MCHIOETBCSI B YMOBAaX rOCTPOr0 KUCHEBOIO ACPILUTY
[9, 20, 24]. Kucuesuii 60pr npu usomy gocsarae 18-20 n.xsL. Ilpogykrom posnamy
[JIIKOT€HY € JIAKTaT, IKU 3HAYHO3HUKYE CKOPOTIUBY 3AaTHICTh M’ SI31B.

@D1310JI0T1YHI MEXaHi3MHU, 0 3a0€3Meuy0Th Mpale3aaTHICTh B [[bOMY BH/II
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JIETKO1 aTJeTUKU MOBHICTIO HE JOCHiKeHl. Hapa3i KOMIUIEKCHO HE BCTaHOBJIEHI
dakTopH, SIKI 3HUXKYIOTh €(QEKTHBHICTh CIOPTCMEHIB Ha aucTaHiii. HalOiibin
MOIIUPEHOIO TIIMOTE30I0 3HWKEHHS IMPalEe31aTHOCTI € HAKONUYEHHs JakTaty [32,
39].

Jlist nocArHeHHs BUCOKHUX pe3ynbTatiB B Oiry Ha 400 M BaXKJIMBO BOJIOAITH
BIJIMOBIJHUM pIBHEM cHenianbHoi (Pi3uyHOI migroroBieHocTi. JloBeaeHo, 110
CTpYKTYypa cnenianbHoi (izuuHoi niarorosneHocti OiryHiB Ha 400 M cknanaerscs
3 YOTUPHOX KOMIOHEHTIB [25,39]:

1- — MBUKICHA MIATOTOBIEHICTh Ta MIBUAKICHA BUTPUBAJIICTD;

2-i — cnemiagbHa BUTpuBalicTh 1 (Ha 0a3l aHaepoOHOI TIIKOIITUYHOT
BUTPUBAJIOCTI);

3-ii — crnemiaiabHa BUTPUBAIICTh 2 (Ha 6a3l 3MilIaHoi aHaepoOHO-aepoOHOT
BUTPHUBAJIOCTI);

4-i1 — CUJIOBa BUTPUBAIICTb.

Lle monoxeHHS MATBEPKYIOTh mociuimkenns A.C. Posaoro [15, 21, 33],
SIKUM JIOBEJICHO, 1110 mija yac 0iry Ha 400 M crioptecMeHu nposiBisitoTh 10 90% cBoix
IMIBUIKICHUX MOXJIUBOCTeH. ToMy BupimaasHUM (HaKTOpOM Ha Il AUCTAHIII € HEe
piBEHb IIBHIKICHUX MOXIJIMBOCTEH, a MOKA3HUKU IIBHIAKICHOI BuTpHBaiocTi [11,
17].

OTxe, CIIOPTCMEH, KU CIeIali3yeThCsl B JAHOMY BHJII JIETKOT aTJICTHKHU, B
MepIry 4epry, IMOBUHEH MAaTH BHCOKHH PIBEHb PO3BUTKY IIBHUIKICHO-CHIOBUX

3MI0HOCTEH 1 MBHUIKICHOT BUTpHUBaiocTi [28].

1.5 MexanizMu  amanrtanii opranHi3aMy CcHopTcMeHa /A0 Trimokcii Ta

riMOKCUYHOIr0 TPEHYBAHHS VISl MiIBUILIEHHSA (Pi3MUHOI Mpane3T1aTHOCTI

AnanTaris opranismy OiryHiB Ha 400 M 10 yMOB TilOKCii € CKIJIQTHOIO
peakKIli€lo, B AKIMA 3’SBISIOTHCS BHYTPINIHBOCUCTEMHI 1 MIKCUCTEMHI NepeOyn0BU
[9,18, 21]. HaiiGinpm BUpakeHi 3MiHH CIIOCTEPITalOThCS B CEPIECBO-CYAMHHIN
CHUCTEMI, CHCTEMI KpOBI 1 30BHIIIHLOr0 AuxaHHs. Ha mymky Haykosmis [13 16, 25],
BUBYEHHSI 3aKOHOMIPHOCTEH ajanTaiii UX CUCTEM 10 TIMOKCUYHUX BIUIMBIB €

0a30BOI0 OCHOBOK i1 (paxiBIIB pI3HUX BHUJIB CIOPTY OCKUIBKHA Ccame
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B3a€MO3B’ 30K IIMX CHCTEM 3a0€3MeUuTh Mpale3laTHICTh MPU BIUIMBI TIMOKCIi [3,
33,41, 45].

HaliBaxxnuBimy posib B ajanrtauii  CepueBO-CYJUHHOI CHUCTEMH 10
TMOKCUYHUX BIUTMBIB BIJIIpa€ BereTaTiBHA HEPBOBA CHUCTEMa 1 HEMpOryMopaibHa
perymsmis. Big edeKTUBHOCTI peryisTOpHUX BIUIMBIB BEreTaTUBHOI HEPBOBOI
CUCTEMHM Ha CEpLEBY ISUIBHICTh 0arato B 4OMYy 3aJI€kKUTh afamnTallisi CHUCTEMU
opranizmy jo rimnokcii [4, 12, 19]. IIpu npoMy MexaHi3MH KOPOTKOYACHOT ajanTarii
70 3HIKCHOTO TMapIliaIbHOTO THUCKY KHCHIO 3a0e3MeUyeThcsi B OCHOBHOMY,
CUMIIATUYHUM BiAUIOM IeHTpanbHOI HepBoBOi cuctemu (LITHC), mo npus3BoauTh
70 30UTBIIEHHS TIBUJKOCTI TEPEHECEHHS KUCHIO KPOB’I0 TUISIXOM 30UIbIICHHS
00CATy 1 IMBHUIKOCTI TOCTABKU KUCHIO 0 TKaHuH [2, 8, 11].

Tak, anami3z nitepatypuux nanux [1, 10, 11] cBiguuTh mpo iCHYBaHHS
3arajibHOi TEHJEHIlli, sKa B TEPMIHOBIA amanTarlii 70 HOPMOOAPUYHOI TIMOKCIT
NPOSIBISETHCSA B IMIJIBUIICHHI BIAHOCHOT AKTHBHOCTI CHMIIATUYHOTO BIIALTY
BEreTaTMBHOI HEPBOBOI cHCTeMH. B pe3ynbTaTi AOBrOTpHUBAJIOi ajamnTallli,
BEreTaTUBHUMN OajaHC 3MINIYEThCA 3 MEpPeBaKAHHIM MMapaCUMIIATUYHOTO BILIUBY,
ke 3abesrneuye MiABUIIEHHS €(EeKTUBHOCTI ra3000MiHY B JIereHsAX. Y IIpolieci
JUXaHHS BiOYyBa€ThCS Y3TO/KEHHS B Yaci JISTEHEBOIO KPOBOTOKY 3 BEHTHJIAIIIEIO
JIETeHb B KOXKHOMY JuxaibHOMY UK. [Ipu nibomy BinOyBaeThes 3HmkeHHS UCC
IpU BUAUXY 1 TAKUM YHHOM ITiIBUIIYETHCS €(PEKTUBHICTD JIETEHEBOTO KPOBOTOKY.
Otxe, croctepiraerbcs 3HMWKEHHA 1 miaBumieHHs YCC mig yac TIMOKCHYHHX
BIUIMBiB. VIMOBipHO, 3 OIJIANy Ha 6araTopiBHEBY PEryJIALIIO JIsIBHOCTI cepii,
3HAYHY POJIb B MOTO peryssilii BHOCATH IepeOpasbHi BiIAUIH, SKI 3a0€3MedyoTh
IIUPOKUNA  Aiama3oH (YHKI[IOHYBaHHsS, TOOTO CTBOPIOIOTH (DYHKIIIOHATBHUN
ontumym. [27, 31, 46].

OmHyuM 3 MEXaHI3MIB TIMMOKCHYHOI ajarTalii € MiABUIIEHHS PEaKTUBHOCTI
bynkuii guxanHs [6, 13, 15, 16]. Hocmimguukamu [18, 28, 33] BcraHOBIEHI
JIOCTOBIPHI 3MIHM BCIX TOKA3HHUKIB 30BHINIHBOTO JIMXaHHS, $IKI BKa3ylOTh Ha
MOCTYNOBE 3HAYEHHsS iX B 3a0e3Me4eHHl NPHUCTOCYBaHHS A0 Tinmokcii. Tak,
CIIOCTEPEKYBaHI HE3HAUH1 3MIHM MOKa3HUKA «MaKCMMajbHa 4acToTa JIUXaHHS,

CBIIUaTh MNP0 TMEPIIOPSAHE 3HAYEHHS [AMXAJbHOTO O00CATYy Ta TPUBAJIOCTI
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JIUXaJIbHOTO HUKIY B MPOLIEC] YMOBHO-PEPIEKTOPHOI PETYIISILii AUXaHHS B yMOBaX
3MarajbHOI JisIbHOCTI OiryHiB Ha 400 M [4, 21, 26].

ExcniepumenTanbHO 10BeaeHO, 1m0 y OiryHiB Ha 400 M BCTaHOBJIEHI BHCOKI
MOKa3HUKM BMICTY reMoryiooiHy B KpoBi. [locuiennii KpoBoOoOir 1 30UIbLIEHHS
xBWIMHHOTO 00’eMy KpoBi (XOK) y arneriB B ymMOBaxX TiNOKCIi HE BUKIMKAJIO
MIJBUIICHHS a00 3HIKEHHS KPOB’SHOTO THUCKY, 1€ CBIIYUTH IMPO aJanTarliio
CepIIEBO-CYIMHHOT CYJAUMHHOI cuUCTeMU. B TOM ke 4Yac, 3HWKEHHS TapIiaJbHOTO
tucky kucHio (FeOz) 3 ogHoyacHUM 30UIBIICHHSIM MapIiaJbHOTO THCKY
Byriekuciioro rady (FeCOz) y moBiTpi, fKE€ BHUAMXAETHCS BUKIUKAE PSIJI
(GyHKIIOHANBHUX 3MiH. TakuM YMHOM, aHaJi3 pe3yJbTaTiB JOCIHIKEHb HAYKOBI[IB
[31, 36, 41] wamimoTh Ha HEOOXIIHICTH CIEMIaJbHOTO TPEHYBaHHS, SKE
CIPHSITHME TIIBUIICHHIO aJaNTAIlIHHIX MOKIUBOCTEH OpraHi3aMy CIIOPTCMEHIB J10
TiMOKCIi JyIsl AOCATHEHHS BUCOKOT'O PIBHS CHEIIaIbHOI TPEHOBAHOCTI 1 CIIOPTUBHUX
pe3yIbTaTIB.

BiguyBaroun  HEOOXITHICTH  PO3POOKHM  MEXaHIi3MIB  €(pEeKTHUBHOIO
TIMOKCUYHOTO TPEHYBaHHA B CIOPTI HAYKOBIIl  JOCHIIKYBaJlM OCHOBHI
3aKOHOMIPHOCTI Timokcu4uHoi amantuBHocTi. Tak, A.3. Komumucekor [35] OyB
3aIpOIIOHOBAHMN KOMOIHOBAaHMM METO] T1MOKCHUYHOI'O TPEHYBAaHHS CIIOPTCMEHIB.
Ileti MeTon € TMOeAHAHHSM BIUIMBY IHTEPBAJIBHOI HOpMOOApH4HOi Tinmokcii. Bix
NoJiAraB B TOMY, IO TIMOKCHYHE TPEHYBAaHHS B CIOKOI TMOEIHYBAJIOCS 3i
CIOPTUBHMMHM HaBaHTaKEHHsAMH. JSIK 1I0BOmATh pJociimkeHHs [32, 35, 42]
3aCTOCYBaHHS TaKOTO METOJY B IMpPOIECi MIATOTOBKH CIOPTCMEHIB BHUSBHIOCS
epextuBHUM. Tak, Kypc iHTepBaIbHOTO HOpMOOapuuoro TpenyBanas (II'T)cmnpusis
MOJIIMIIIEHHIO (PYHKITIOHATIBHOTO CTAaHY B IIJIOMY 1 0COOIMBO KHCHEBOTPAHCTIOPTHOL
CUCTEMHU, TMIABUIIECHHIO CIEIIaTbHOI TPEHOBAHOCTI 1 JIOCSTHEHHS CIIOPTUBHUX
PE3yNbTATIB.

HaykoBo moBeneHo, mo B mporieci mepexpecHoi amanTailii — CTIHKICTh 110
OJIHOTO €KCTPEMAJILHOTO (PAKTOPY MIJBHUIIYE CTIMKICTh OPTaHi3My 1 10 IUIOTOPSIAY
pi3Hux BmKBIB. OTXe ajamnTaiis /10 HOBTOPHUX KOPOTKOYACHUX CTPECOBHX
BIUIMBIB BOJIOJIE IIUPOKUM mepexpecHuM edexkrom. Bona 3axuiiae Bif
MEePEOXOJIOIKEHb, XIMIUHUX MOUIKOJ/)KEHb BHYTPIIIHIX OPraHiB, BiJ THOKCHUYHHUX

BIUIMBIB. Hampuknan, HasBHICTH afamnTailli g0 MEpPiOAMYHOT PaHKOBOI TIMOKCIi

38



COpHsi€ MIJBULIEHHIO TIMOKCUYHOI CTIMKOCTI (PYHKIIA AMXaHHA 1 KpPOBOOOITY.
TakuM ynHOM, MOMNEpeaAHs aAanTallis A0 MOMIPHUX TIIOKCUYHUX BIUIMBIB CIIpUsIE
MIABULIEHHIO eKOHOMIYHOCTI JquxaHHs. Lle cTBoproe mepenyMoByU [1J1sl MOMIMIIEHHS
JIEr€HEeBOro ra3000MiHY, MIBUILIEHHS IIBUJIKOCTI iepexony O 3 TOBITPs B KPOB Ha
60% B TIOPIBHAHHI 3 HeaAaNTOBaHUMHU criopTcMeHnamu [1, 13, 38].

['onoBHMM MexaHI3MOM MEpeXpecHoil aganTallii € NIABUIIEHHS 3JaTHOCTI
TKaHUH yTuii3yBaTH O, M0 AOCTaBISETHCSA KPOB'10. BcTaHOBIIEHO, 110 ajnanTaris
70 TIOBTOPHHMX TIMOKCUYHHMX BIUIMBIB MPHU3BOJUTH J0 PO3BUTKY (PeHOMEHA
ajanTaliiHoi cTaluTi3aiii CTPYKTyp, T'pa€ HAWBAXKIUBIIIY pPOJib B 30€peKeHHI
KJIITUHHUX CTPYKTYP MPH BaXKK1i T'MOKCIi 1 30epekeHH]1 BUCOKOT IBUIAKOCT1 AU Y31i
O2 1 1ioTO CIOKMBAHHS B KJIITHHAX. AHATI3YIOYM MaTepialiv TOCIIIHKeHb ajanTailii
70 TINOKCii, MOKHAa 3pOOUTH BHUCHOBOK, II[O CaM€ PEKMM TilIOKCHYHOTO BIUIUBY
BU3HAYAE BIAMOBIIHY PEAKII0 — IMJABUIIEHHS PE3UCTEHTHOCTI OpraHizMy ado
PO3BHUTOK martosiorii [16, 43].

JIOLITBHO TaKOX BKAa3aTH, 1[0 BCTAHOBIICHHS 1HJIMUBIAYaIbHO-THUIOIOTTYHUX
KpUTEepiiB onTUMI3allii KypciB iHTepBabHOI rinokcii tperyBanHs (II'T) € BaxxauBum
1 HeIOCTaTHRO BHUBYCHUM TNHUTaHHAM. [lopiBHSUIBHHMI aHai3 pe3ysbTaTiB,
orpumanux g0 1 micas II'T cBimuuTh mpo edekTuBHICTH ii B peabimitarmii i
MiIBHMIIEHHS MCUX0(i310J0TYHMX adanTaliiHuX MOXIUBOCTEH cropTeMeHiB [40,
43].

Pazom 3 tmMm, neski aBropum [21, 27] Bim3HAuarTh, MO CTYIiHb 3MiH
ncuxo(i310JI0TTYHOTO CTAaTyCy BUMTPOOYBAHUX B MIPOIIECT OTHOTO CEAHCY 1 MPOTITOM
yceoro kypcy II'T cyro iHauBimyalbHE 1 CYTTEBO 3alleKaTh BIiJ BUXITHUX
THAWBITYaTbHO-TUMOIOTTYHUX OCOOTUBOCTEN CTIMKOCTI A0 TOCTPOI TMOKCii 1 TUITY
CEPIIECBO-CYIMHHOT PEAaKTUBHOCTI.

Bceranosneno, mo II'T HaiOTbmn BHpaXeHO ONTHMI3YIOTH [0 Ha
BETETAaTHBHI CUCTEMH BUIPOOOBYBAHMX 3 HU3LKUM BUXIJHUM PIBHEM CTIHKOCTI /10
rinokcii. TomMy, HEOOXIZHO BpPaxXOBYBaTH BUXIAHUNW THUI CEPLEBO-CYIUHHOT
PEaKTUBHOCTI, sikuil BriuBae Ha eextuBHicTh II'T. HaitOuibin BupaxkeHi epekru,
[0 ONTHUMI3YIOTh CHOCTEPITa€ThCsl y OCI0 3 BUXIAHUMHU TINEPTOHIYHUM THUIIOM
CepIIeBO1 PEaKTUBHOCTI. Y TOM K€ 4Yac JOBEJCHO, IO CaM THUIl PEaKTHUBHOCTI IiJI

BIIMBOM II'T MO’ke 3MIHIOBaTHCS 32 paXyHOK 3HWKEHHSI CUMIIATUYHHUX 1

39



nepeBakaHHS HOPMOTOHIYHUX BET€TaTUBHHUX HEPBOBHX BIUIHBIB. Lle miaTBepmKkye
YHIBEpCAIbHICTh IPUHIUITY TIepeXpecHuX edekTiB agamnranii [3].

Takok HaAyKOBIIMH JIOBEJEHO, IO OJAHUM 3 MEXaHI3MIiB BIUIUBY
TIMOKCUYHOTO TPEHYBAaHHS € TIOCHJICHHS (YHKI[IOHYBaHHS CHCTEMHU JIOCTaBKH
KUCHIO. 3O0UIbIIEHHS CHOXXKHBAaHHS KHUCHIO CBIAYMTH TPO Te, IO B MpoIeci
TIMOKCUYHOIO TPEHYBaHHA B1A0YBa€ThCA aKTUBAILlisl (DEPMEHTIB, sIKI O€pYTh y4acTh
B mporieci 6ionoriuHoro okucieHHs. e oOymoBieHo GaraTopa3oBUM MEPEX0O0M
BiJl 3HM)KCHOTO PIiBHS KUCHIO B TKAHWHAX JI0 HOTO HOPMAJIBHOTO 33 3MICTOM CTaHY
OpU AUXaHHI TOBITPSIM. 3pOCTa€ aKTUBHICTh I'PYNH aHTUOKCUJIAHTHUX (DEPMEHTIB.
Lle mae Benuke 3Ha4YeHHs 1 BKa3zye Ha nepeBary metoay II'T B nocsiruenH1 aganraiii
710 TIMOKCIT 1 epexoy OpraHiaMy 10 HoOpMOKcHYHKHX yMoB [15, 19, 24].

3acrocyBanns II'T B cropTi 103BOJISIE paHIlIe MEPEXOIUTH JIO 3MarajibHOI
JISUTBHOCTI, MIJBUILIYBATH T'PAHUYHY MOTYXKHICTh 3MarajibHOT MissIbHOCTI Ha 12,5%1
OUIBIIIE BiJICOTKIB, a TAaKOX 30UTBIIUTH 3arajibHUM 00CST (PI3MYHUX HaBaHTaXKCHBb
[10, 15].

OyHKIIOHAIBHI  3MIHW, $KI HACTYNalTh TICIAsS 3aCTOCYBaHHS KypCy
HOPMOOAPUYHOTO TIMOKCMYHOIO TPEHYBaHHA ckianalThes 31 3HWkeHHs YCC,
IT1BUILICHHS €eKOHOMIYHOCTI1 JUXaHHS, KpOBOOOIry KHCHEBUX PEKHMIB OpraHi3My MpH
BUKOHAHHI HAaBaHTa)XCHb, 30UIBIIEHHS aHAepOOHOI NPOIYKTHUBHOCTI, ITiIBUIICHHS
reMoryio0iHy B KpoBi, 30UIBIIEHHS 1i KHCHEBOI €MHOCTI, a TaKOX 3HUKEHHS
YyTJIMBOCTI OpraHi3My [0 TIMOKCil, M0 MIATBEPAUIN PE3YJIbTaTH TOBTOPHOI
rimokcu4yHoi mpo6wu micins kypey II'T [13, 17, 19].

JIo1iTbHO TaKOX BKA3aTH, 1110 CIIPUSTIMBHUI BILTUB KoMOiHOBaHOTO MeTony II'T
oOyMoBIIeHHI e(eKkTaMH TIIMOKCIM JBOX THINB: TIMOKCHYHOI, SKa 3’ SBISETHCS B
pe3ynbTaTi BAWXaHHS TOBITPS 31 3HWKEHHM PO, 1 TIMOKCii HaBaHTa)KCHHSI, SKa
BHUHWKAE€ TIPH I1HTCHCHBHIA M s30Bid fdissibHOCTI. OOHMaBa 11l THUMH TIMOKCIi
MIICUIIOITh JISJIBHICT (PYHKITIOHAJIBHOI CHCTEMH JHMXaHHS, IO B KIHIIEBOMY
MIJICYMKY B pe3yabTaTi ajamTtamii A0 TIMOKCll MNPU3BOAUTH J0 TMOJIMIICHHS
MOCTAaYaHHs TKAaHWH KUCHEM 1 MIJICUIIIOE YTUITI3al1lii0 KUCHIO B KiiThHaXx. [Ipu rimokcii
B pe3yJbTaTi AiSUIbHOCTI KOMIIEHCATOPHUX MEXAaHI3MI1B MEpEeBaXKHE KPOBOIOCTAYaAHHS
B110yBa€ThCs JIJIsi TOJIOBHOTO MO3KY, JIET€Hb, CEPIs, a IPH TIOKCI] HABAaHTAXKEHHS —

JUIs1 M’ A30BUX TKaHWH. Po3aiabHA i TIMOKCIT JBOXTHUINIB HA OpraHi3M HE BUKIIHUKAE
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natoJyiorii. [HTepBaNbHUI TIMOKCHMYHUN BIUIMB NpPH LIbOMY 3a0e3neuye i 4ac
HOPMOKCIYHOI YMOBH IPOIIeCy 0ioJIoriyHoro cunte3y [44].

Takum yrHOM, o3utuBHKUM edekT II'T BUu3HauaeTbca TakuMu (haKTopamu:

1. MexaHizmMamu, skl CHOPSMOBaHI Ha MIATPUMKY HIBUJIKOCTI JOCTaBKHU
KHCHIO J1O TKAHUH Ha PiBH1, SIKUi 3a0e31euye HopMalibHe crioxuBaHHa Oz (MOCUIIEHHS
TUXaHHS, KpOBOOOITY, BUIUICHHS 3aJI03aMU aJpeHaTIHY 1 HOpaJpeHalIiHy 3a PaXyHOK
30y KCHHS XeMopelenTopiB Hu3bkuM PO2).

2. BUHUKHEHHSM KOMIIEHCATOPHHUX MEXAHI3MIB Ha psiay 31 30UIbLICHHSIM
auxanbHOro oocsry. [lominmeHHsM TUPKYISIii KpoBi, 0 POOUTH IUXaHHS OLIBII
e(hEeKTUBHUM.

3. TxkaHMHHUMHM ~ MeEXaHI3MaMHu, [ISJIBHICTh SKUX CIOpSMOBaHa Ha
3a0€3MeUeHHs] OKPEMUX KIIITHH KHUCHEM 1 Ha MiABUINEHHS €()EKTUBHOCTI JUXAHHS
(PO3KPUTTSI TKAHUHHMX KamIsApiB, IMJIBUIIEHHS aKTUBHOCTI JUXAJIbHUX (PEPMEHTIB)
[41].

AHaniz JmiTepaTypHUX JaHUX CBIAYUTH, L0 METOJ JUXAaHHS Ta30BUMHU
CyMilllaMH 31 TOHMKEHUM BMICTOM KHCHIO TP HOPMAJbHOMY aTMOC(EPHOMY TUCKY
€ epeKTUBHUM Ta OUThIN JocTynHUM. KpiMm Toro 1e 3abesreuye Kpally aJanTtarito
CIIOpTCMEHA 10 Pi3HHX (PaKTOpiB HABKOJMIIHLOTO CEPEJAOBHINA BIIOPIBHIHHI 3
TipChKOi TIMOKCIEI0 1 MITYYHOIO Timokciero B Oapokamepax [14, 16]. Takum umHOM
BapToO IMijcyMyBaTH, 1m0 3actocyBaHHs I['T € ehekTUBHUM METOIOM J10AATKOBOTO
TPEHYBaHHS B CIIOPTI HE3Ba)KAalOUM HAa TIEBHY KLIBKICTb JOCIIIKEHb B PI3HUX BHAAX
cnopty. o crocyerncs Oiry Ha 400 M, TO AJis JaHOTO BUIY JIETKO1 aTJICTUKHU TEH
METOJI Ma€ BEJIMKY 3HAYYIIICTh.

B Toiixke yac, aHammi3 HayKOBOI1 JliTepaTypy MOKa3aB, 110 MpodjemMa ajanTtaiii
OpraHi3My J0 TiNOKCii BUBYEeHA BCEOIUHO, PO3TIISHYTI CKIa HI MEXaHI3MH ajanTariii
OpraHi3My J0 PI3HUX BUIIB IisUTBHOCTI1 caMe J0 CKJIQJIHOI IHTEHCHBHOI JIsUIBHOCTI,
sIKa BUKOHY€ETHCSA B yMOBax Tinokcii. [IpoTe, mocmimkers, o po3risgatoTh mpodieMu
TEPMIHOBOI Ta JOBrOTPUBAJIOL ajamnTallli CUCTEM OpraHi3My B MpOILIECi CKJIaJIHO-
KOOPAMHOBAHO1 AISTIBHOCTI, III0 BAKOHYETHCSI B yMOBaX T'1IOKCii Hapa3l HEAOCTATHRO.
Tomy mnpoOnemaTuka, sKa NpeACTaBlI€HAa B HalIId MAariCTepchbkid poOOTI €

aKTyaJIbHOIO 1 BUMAarae HayKoBOi OOTpyHTYBaHHS.
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BucHOBKHM /10 mepuioro po3aiiay

AHani3 HayKOBO-METOJUYHOI JITEpaTypd Ta Yy3araJlbHEHHS MEpPeI0BOTO
JOCBIZy CBIIYUTH MPO Te, M0 TEXHIYHA MiJTOTOBJICHICTh € HE TUIBKU 3aCO00M
peainizanii pyXxoBux 3410HOCTEN CIOPTCMEHIB, a i1 3ac000M peryIsiii pyxiB B3araii
[10]. Tana mpoGieMa aHasi3yBaiacsi HAyKOBISIMU B TAKMX HAMPsIMKaX:

- posb PI3UYHOT MIATOTOBKH B IOCATHEHHI CIIOPTUBHUX PE3YJIbTATIB;
- OlomexaHi4H1 ocHoBU Oiry Ha 400 Mm;

- creniagbHa HopMoOapruyHa TIOKCUYHA MATOTOBKA CIIOPTCMEHIB;

Bcranomneno. mo nutaHHS poO3poOKM Moxened (i3uyHOI 1 TIMOKCUYHOT
MIATOTOBKM HE 3HAXOJATH CBOT'O HAJEKHOTO BigoOpa)keHHs. [CHyro4iMeToauuHi
pexomeHanii 3 maroToBku O6iryHiB Ha 400 M MarOTh y3arajabHIOIOUMIA XapakTep Ta
noTpeOyIoTh TPOBEJCHHS JOJATKOBUX JOCIIDKEHh Ta CHCTEMHOTO aHalizy
OTPUMAaHUX JIaHUX.

B mitepatypi HEOCTaTHRO BUCBITIICHI MaTepialid JOCTIIKEHHS MiATOTOBKU
CIIPUHTEPIB Ha €Tarli creliaai3oBaHoi 0a30BO1 MiATOTOBKH.

HasBui gnume ¢QparMeHTapHi Ta CyNepewIuBi JOCTIDKEHHS IIOJ0
3aKOHOMIPHOCTEH ajarrailii opraHiamy 1o Jii Timokcii.

B Toli ke yac, 3acTOoCyBaHHS I1HTEPBAJIBLHOI'O TIMMOKCHYHOTO TPEHYBaHHS,
sanporioHoBane A.3. KoumHchkoro 3i cmiBaBTopamm [35] 3maTHE 3a0e3nedunTH
peangbHe PO3MIMPEHHS TIMOKCHYHOI aanTUBHOCTI 32 paxyHOK 3HWXKEHHsIM POz y
MOBITP1, IO BUUXAETHCS 1 PyXOBOMY TIMOKCHYHOMY HaBaHTaKeHi. BcraHoBleHO,
[0 Hapa3i BIICYTHI MaTepialiy aHAJIOTIYHUX JOCIIDKCHb B MIATOTOBIN OIryHiB Ha

400 m.
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PO3JILJI 2

METOAU TA OPTAHI3AIIA JOCJ/ILIZKEHHS
2.1 MeToau XoCJaiKeHHS

VYpaxoByrouu 3aBJIaHHs TOCTIXKEHHS Ta 1H(POPMAIIIO CIeliali30BaHo1
HaykoBoi Jitepatypu [1; 5; 8; 41; 42] BU3HAUMJIM KOMILJIEKC METOIB Ta
3aco0iB, 110 JO03BOJIAB OJEPKAaTH HEOOXIJHY MOTOYHY I1H(pOpMAIlil0 Ha

TEOPETUYHOMY PIBHI.
2.1.1 3araJbHOHAYKOBi METOIM.

Jnst onepxkanHs iH(opMallii 3 HaBUaJbHUX MaTepialliB, HAYKOBHX 1
METOJIMYHUX JITEPaTypHUX JIKEpesd, BUKOPUCTOBYBAJIM Takli METOIU
O3HAu€HOI TpyNHU: aHajl3, CHUHTE3, Y3arajibHEHHs, CHUCTEMaTHU3allilo,

TCOPCTHYHC MOICIIFOBAHH.

Amnaii3, cHHTe3, y3arajJbHEHHS ¥ CHCTeMAaTH3allil0 BUKOPUCTOBYBAIN
TS BUBYCHHS JTITEPATYPHUX JDKEPEJ, IO BiToOpakalld CydacHUH MOTIIs Ha
METOAUKY PO3BUTKY (IBUMYHUX SKOCTEH, 3HAYYIMIOCTI TIMKOCHYHOTO

TPEHYBaHHSI I CLIOPTCMEHIB, IO CHEIiani3yloThcs y 0iry Ha 400 M.

PesynpTaToM mpoBeneHOi MOITYKOBOiI POOOTH CTajl0 BU3HAYCHHS U
OoOTpyHTYBaHHS MpoOIeMaTUKH, (HOPMYITIOBaHHS METH, METOIB 1 3aBJIaHb

JIOCIIKEHHS.

MeTton TEOPETUYHOTO MOJEITIOBAHHS BUKOPHCTOBYBAM T Yac
OOTpYHTYBaHHS TMpPOTPaMH, CHPSIMOBAHOI Ha BJOCKOHAJICHHS (DI3MUHUX

SKOCTEH criopTcMeHiB 16-18 poxkis.

PesynpraT Takoi  MONMIYKOBOi  MISIBHOCTI —  pO3pOOJIEHHS
EKCIIEpUMEHTATBHOI (aalTUBHOI) TIPOrpaMH 3a3HAYEHOI CIPSIMOBAHOCTI,
0 BpaxoByBaia iH(pOpMALIO 1 JaHi MEepuoro eramy (popMyBabHOTO

EKCIICPUMEHTY.
2.1.2 MeTon anTponomMeTpii

@i3uyHuil  pO3BUTOK JerkoarneTiB 16-18 pokiB mMu BuBYamM 3a
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MOKa3HUKaMU  pO3MIpiB Tida, TakUX K Maca 1 JIOBXMHA TUIA.

3acTOCOBYBANIMCS METOJIMKH OCHOBHUX aHTPONOMETPUYHUX BUMIPIB:

- IOBKMHA TLIa BUMIpIOBajacsi pOCTOMEPOM B IOJOXKEHHI «OCHOBHA
CTifika» MpU AOTUKY WOTr0 IITAHTH TOJOBOIO, MDKIJIONATKOBOI 0OJACTIO,
cigauisiMU 1 m'stamu. [lokasHUKHM JOBXHHM Tia (PIKCYBaJTMCSA Ha CTIHI
pocToMipa MO HIKHBOMY Kparw IUIAHIIETKH, [0 TopKajacs 10 TIMEHI

rOJIOBH;

- Maca TiJla BU3Havayacs Ha CIeliaJbHUX MEIMYHNX Barax 3 TOUHICTIO
no 100 rpamiB. 3Ba)KyBaHHsS TPOBOAUIIOCS 3 TIOJOXKEHHS CTOAYU B

CIOKIHHOMY CTaHi Ha CcepeAuH1 BaroBiil IIJISTHKH Bar.

2.1.3 Ilexaroriyne TecTyBaHHS.

MGTO,ZII/I He,ﬂaFOFi‘IHOFO TCCTYBAHHA 3d4CTOCOBYBAJIUCHA JJIs1

BU3HAYEHHS PiBHSA (DI3UYHOT MIATOTOBICHOCTI JierkoaTiieTiB 16-18 pokis.

[TinGip TecTiB 3IIMCHIOBABCA 3 ypaxXyBaHHSIM TMIpOTpaMu s
CHOPTHBHUX MK TecTyBaHHS TPOBOAMIOCS IO 1 MIiCsT KOHCTATyBaJbHOTO

Ta (OPMYBaILHOTO EKCIIEPUMEHTY.

JIns KOHTPOJIFO 3a CTAaHOM 3araybHOi (HI3MYHOI MiATOTOBIEHOCTI
aerkoaTieTiB  16-18 pokiB 3acTOCOBYBAIMCH TECTH, PEKOMEH]IOBaHI1

daxiBmsimu M.B. I6paimoBa, M. Kpecno, A.I1. Ckopoaymosa [38; 39;45].
Hamu 6ynmo BUKOpHUCTaH1 TECTH JIJIS1 OI[IHKHU:
- 61r 30 M (¢);
- 6ir 60 M (c);
- cTpHuOOK 3 MICIIS y TOBKHUHY (M);
- 5-Huii cTpubOK (M).
Opranizairisi IpoBeICHHS TECTyBaHHS.

«bir 30 m» (c). g BU3HAYEHHS MIBUAKOCTI MPOOIraHHs
BiJIp13KY 30 M peecTpyeThest yac Oiry 3 MOMEHTY MOYATKY PYXY 10 MOMEHTY

nepetuny ¢iHimHOI miHil. TecT BUKOHYeThbcs 2 pa3u. BpaxoByeTbes
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Kpalui pe3yJibTar.

«bir 60 m» (¢). [Jns BU3HaUEHHS MIBUIKOCTI MpoOiraHHs Biapizky 60
M PEECTPYETHCS Yac OIry 3 MOMEHTY IOYaTKY PyXy 0 MOMEHTY NEPETUHY
¢inimHo1  miHil. Tect BUKOHyeThCs 2 pa3u. BpaxoByeTbcs Kpamui

pe3yJsbTar.

«CtpuboKk y HOBXHHY 3 Micus» (M). Jlerkoarier BUKOHYe 3 pasu
CTpuOOK B JOBXKHHY BIJ BHUXIJHOI JiHIi. BuMIiploeTbcs BiACTaHb Bij
BUXIJHOT JIIHIT A0 M'ITH, HAWOMMK4ik g0 yiHil. BpaxoByeTbest kpaiuii

pe3yJbTar.

«5-Huit ctprbok» (M). JlerkoarneT BUKOHYE 3 pa3u 5-HuM CTPUOOK B
JIOBKUHY B1JI BUXIJTHOI JIiH1l. BUMIpIOETHCS BIZICTaHb BiJl BUX1THOT JiHIT 10

n'siTH, HaWOIMXKYii 10 JiHil. BpaxoByeThCs Kpaluii pe3ysbTar.

2.1.4 Tlenaroriune cnocrepesKeHHs.

3a J0IMOMOT 00 TIEAArOTIYHMX CIIOCTEPEKEHB OIIHIOBAIOCS MPaBUIbLHE
BUKOHAHHS TPEHYBAJIbHUX 3aBJaHb, lle Jaio MOXKIMBICTH pPO3pOOHUTH
IHAUBINYaIbH1 00CITH TPeHYBaJIbHUX 3aBAaHb. CIOCTEPEKCHHS THHAMIKU
(GYHKIIOHATBHUX ~ MOJKJIMBOCTEH  BH3HAYall0 IOJAJBIINN  HAMPSAMOK
NeJJarOTTYHOTO €KCIIEPUMEHTY 3 METOIO JIOCATHEHHS X HEOOXITHOTO PIBHS

SIK OCHOBH MIJIBUIIIEHHS CIIOPTUBHOI MaCTEPHOCTI.

2.1.5 IlemaroriuyHuii eKCriepuMeHT.

Ile ocHOBHUII MeETOJ IOCHIHKEHHS [JIs TMOOYJOBH MOJEIBHHUX
XapaKTepUCTUK (HI3MUHOT MIATOTOBICHOCTI crnpuHTEpiB 16-18 pokis, m1o0
cnemianizytotecs 'y Oiry Ha 400 M. YV peanpHUX YMOBax TPEHYBAJIBHOI
TisUTHHOCT1 Oy710 OTpUMaHO (pakTUIHUIN MaTepian (i3UIHOT MiATOTOBICHOCTI
Ha TMiACTaBl pO3pOOJICHUX HAMU TPEHYBAJIbHUX 3aBAaHb. YMOBH
MEJaroriYHOr0 E€KCIEPUMEHTY Jajdd 3MOry BHOCHUTH KOHKPETHI KOpEKIIli
TPEeHYBaJIbHUX 3aBJaHb NPU CIIBCTABJICHHI pealbHUX TIOKA3HUKIB 3

MOACIIbHHUMM.
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[legaroriunuii ekcnepuMeHT TpuBaB 3 1 BepecHs 2021 no 15 mrotoro
2022 poxy. B megarorivHOMy €KCHEPUMEHTI MPUUHAJIO ydacTb 2 Tpynu
crnopTcMeHiB: ekcrnepumeHTanbHa — 10 oci®0 ta koHTposbHa — 10 ocib.
Cnoprcmenu Oynu pO3NOAUIEHI Ha TPYNU BIANOBIAHO 1O HAWKPAIIOTO

pe3yabTary, mokazaHoMy HUMU B 0iry Ha 400 Mm.

Hamu Oyno mnpoBeneHO KOHCTaTyBaJbHUM Ta (QopMyBaidbHUMN

NeJJaroriyHi eKCIepUuMEHTH.

MeTta KOHCTaTyBaJIbHOTO E€KCIICPUMEHTY IOJisirajla B BHU3HAYCHHI
AHTPONOMETPUYHUX MOKA3HUKIB CIIOPTCMEHIB, (i3MUHOI POOOTO3AaTHOCTI
CIIOPTCMEHIB 32 JIONOMOTor ['apBapICBKOro  CTEI-TECTY,
3arajJlbHOi Ta cHemiaabHoi (i3M4HOi migroToByieHocti. Ha mixcrasi
OTPUMAaHUX JIaHUX OyJIM PO3pOOJICHI MOJCIIBHI XapaKTEePUCTUKHU 3araJIbHOI,
crienianbHoi Pi3udHOi miaroroBiaeHocTi 6iryHiB Ha 400 M. Takox HaMH
Oynu JOCHIJDKEH1 OCOOJIMBOCTI ajamnTaiiiHoi nepedynoBu (iziogoriyHuX
dbyHKIIi# opranizmy OiryHiB Ha 400 M B TIpolieci TIMOKCUYHOTO TPEHYBaHHS
Ta  TINOKCHMYHA  poOOTO3MATHICTL  cHOpTcMeHiB.  DopMyBalbHHMIA
NEeAaroriyHuii  eKCIepUMEHT MPOBOJMBCS HaMHU 3 METOI0 BHU3HAYEHHS
e(heKTUBHOCTI PO3p00OJICHOT HAMH METOJIUKH 1HTEPBAIBLHOIO T1TOKCHYHOT'O
TPEHYBaHHsI, SIK€ CIIPSIMOBAaHE Ha MOKpAIIeHHS pe3yiaprary B 0iry Ha 400 m
Ta PO3BUTOK IIBUAKICHO-CHJIOBHX SIKOCTEH Ta IIBHJKICHO-CHJIOBOI
BUTPUBAIOCTI criopTcMeHiB. JlaHa Meromuka Oyna BHpoOBaIKeHa HAMHU B
TPEHYBAJIbHU MPOIEC CIIOPTCMEHIB €KCTIEPUMEHTAIILHOI TPYIIX Ta TOJIsATaNa
y 3aCTOCYBaHHI IHTEpBaJIbHOT HOPMOOAPUYHOT TiMmoKcii y kutbkocTi 10 cepiit

o 10 ceaHciB.

2.1.6 MeToauka iHTepBaJbHOI0 riMOKCUYHOr0 TPEHYBAHHSI.

Hamu npoBoauBcst kypc (10 cepiil) TimOKCHUYHOTO TPEHYBAaHHS Y
BUTJISIZII  3BOPOTHOTO JMXaHHS B 3aMKHyTHM mnpoctip. lleit wmeron
IHTEpBAJbHOI'O  TIMOKCUYHOrO TPEHYBaHHS, 3alponoHoBaHui  A.3.
Komumacekoro [35] rpyHTYyeThCS Ha afamnTallii OpraHi3aMy 10 3HUKEHHS

KOHIIEHTpAIlli KUCHIO B MOBITPi, 110 Buanxaerbes (PO2) 1 10 rimnokcH4HOro
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HaBaHTaxeHHs [41, 43].

JIist mpoBenieHHST METOAWKHA 3BOPOTHOTO JUXaHHS B 3aMKHYTOMY
mpocTopi 3acTocoByBaBcs Mimok Jlyrmaca o6’emom 30 1. JluxanHs
POBOJUIIOCS B O0OB’SI3KOBOMY MO€JHAHHI TIMOKCUYHUX HaBaHTaXEHb 3

(bi3nyHrM HaBaHTaXXeHHsIM [12].

2.2 Opramnizauisi 10CTiAKeHHS

Hocmikenns poBoamiocs mpoTsirom 1 Bepecus 2021 no 15 motoro

2022 p. B 4OTHpHU €TaIU:

Ha nepmiomy etamni (BepeceHb-koBTeHb 2021 pik) Oyno 3ilCHEHO
BUBUCHHS HaBYaJbHO-METOJUYHOI JIITEpaTypu, MPaKTUYHOTO JOCBIIY
TPEHEPIB, MPOBEJACHO AHKETYBaHHS, HAa OCHOBaHI SKOTO BHU3HAYCHO METY,
3aBlaHHs, OO0 €KT, NpeIMeT, METOAM JOCHIHKEHHS Ta iX TMOMepeaHIo
CTPYKTYDY.

Ha npyromy erami (sxoBTenp 2021 — nucronan 2021 p.) mpoBeaeHo
KOHCTaTyBAJIbHUM TEIaroriuHui eKCIEPUMEHT sl BUSHAUYEHHS OCHOBHUX
TPEHYBaJIBHUX 3ac00iB, MOKAa3HUKIB (PI3MYHOI MIATOTOBICHOCTI, CTaHy Y
cnoptcMeHiB BikoM 16 — 18 pokis, kBanidikamii KMC (10 gonoik) Ta MC
(10 uomosik). Lle cmoprecmenn CJIOILOP, mikomud BHINOI CIOPTHBHOI

MaNCTEPHOCTI, yuniuiia Gi3udHoi KyIbTypu M. MUKOJIa€Ba.

Ha tpetpromy etami (muctoman 2021 p. - ciuensr 2022p.) mpoBeaeHO
NEeAaroriyHuil eKCepUMEHT 0e3 3MIHM KOHTUHTEHTY YYaCHUKIB, Kl Maju
norepeHIo0 O6IroBy MiIrOTOBKY Ta MOYalld cremnianizyBatucs B 6iry Ha 400
M. Y KOHTPOJBHIA TPYIi CIOPTCMEHH TPEHYBAIHCS 3a TPOTPAMOI0 IS
JIOCII, a B eKciepruMeHTaNbHI — HaMH OYJI0 3aIPOIMIOHOBAHO BHECEHHS
psaay 3MiH, sKi Oa3yBanmcs Ha TPIOPUTETHOMY PO3BUTKY IIBHIKICHO-
CUJIOBUX SIKOCTEM, IIBUIAKICHO-CUJIOBOT BUTPHMBAJIOCTI, KOOPIWHAIIMHUX

3110HOCTEN Ta IHTEPBAIBLHOTO FIIOKCUYHOIO TPEHYBaHHS.

OCHOBHMII TEJAaroriYyHUil E€KCIepUMEHT MPOBOAUBCA B yMOBax

TpeHyBaJIbHOTO Tpoiiecy. O0’eM TpeHyBaJlbHUX HABAHTAXXEHb T1 IHTEPBAIH
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BIAMIOYMHKY MDK MNpPOODKKAMU  BCTAaHOBIIOBAJIMCS  BIAMNOBIAHO  J10
IHAUBINYaTbHUX OCOOJMBOCTEN Ta 3a «IIPABWIOM MYJIbCY». 3 METOIO
HAaONMKEHHA TPEHYBAJIBHUX YMOB JO pEAJbHUX 3MarajibHUX BUKOHAHb

O1iroBe 3aBJaHHS MOYMHAIOCH 3 Miclisl cTapTy Ha 400 M.

Ha uetBepromMy ertami (ciueHb-Oepe3enp 2022 p.) mpoBOIUIIACH
o0poOKa Ta aHaJli3 OTpUMaHUX PE3yJIbTaTiB POPMYBaTBHOIO EKCIIEPUMEHTY,
CHUCTeMaTu3allis Ta Yy3arajJbHEHHS OTPUMAaHHUX JaHUX, OQOPMIICHHS

JTUTIIIOMHOT pOOOTH, MIATOTOBKA aKTiB BIIPOBAIKCHHS.
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PO3JILI 3.

VJIOCKOHAJIEHHS ®I3UYHOI MIJIrOTOBJEHOCTI
CIIOPTCMEHIB 16-18 POKIB, IIIO COHENIAJIBYIOThCS Y BITY
HA 400 M HA ETAII CHEIJAJBHOI BA30BOI NIIT'OTOBKHU
3ACOBAMM I'NIIOKCHYHOI'O TPEHYBAHHSA

3.1 Crpykrypa Ta 3MicT (i3HYHOI MIATOTOBKM JIerkoatTjeTiB, fKi
cnenianizywrecss 'y Oiry Ha 400 m Ha erami cmemiajibHOI 0a30BoOi

NMIATOTOBKH NPOTATOoM (OpMYyBaIbLHOT0 €KCIIEPUMEHTY

Pe3ynpTaT KOHCTATYBaJbHOTO €KCIEPUMEHTY CTald OCHOBOIO [IJISt
PO3pOOKH NIISAXIB YAOCKOHAJIEHHS (PI3UYHOI MIATOTOBICHOCTI CIPUHTEPIB

16 — 18 pokiB Ha erari crieriaabHOi 0a30BO1 MIATOTOBKH.

Jlns  opranizaiiii MeAaroriyHOrO eKCIEepUMEHTY MU  PO3pOOHMIH
CHeIiabHy MPOrpaMy, sika J1aja MOKIUBICTh MIEPEBIPUTH HAILY TilIOTE3Y, —
110 MMOKpAIeHHs pe3ynbTary B 6iry Ha 400 M MOXKITUBO JOCSATTH 33 PaXyHOK
onTUMizamii o0cATy TpEeHYBaJIbHUX HaBaHTAXEHb Ta CIHEIIaJbHOIO
TIOKCHUYHOTO TPEHYBaHHS, sIKe OyJie CIPUATH PO3BUTKY IIBUIKICHO-

CHJIOBHUX SIKOCTEH Ta IMIBUIKICHO-CHJIOBOI BUTPHBAJIOCTI.

Ilin wac opranizamii rpyn JAOTPUMYBAIKWCS YMOBH OJHOPITHOCTI
CIIOPTCMEHIB MO BIKy 1 MOYaTKOBOMY pIiBHIO (i3WYHOI Ta TEXHIYHOT
MiATOTOBJICHOCTI (HAa OCHOBI KOHTPOJBHUX TECTiB). TaKMM YWHOM, Ha
MOYaTKy MEJaroriyHoro €KCIepUMEHTY 3a MPEACTABICHUMH MMOKa3HUKAMHU

CTaTUCTUYHHUX piBHI/IHB HC BUABJICHO.

Y  ekcmepuMeHTanbHIA TPy KOJO TpPEHYBaJbHUX  3ac00iB
3MIHIOBAJIOCS 32 PAaxXyHOK 30UIBIICHHS KUTBKOCTI BiJIPI3KiB KOPOTKOTO
criputy (100-300 M), ame y OUTBII MIBUAKOMY TeMIll. Taka KOpEKIIis
TPEeHYBaJIbHUX 3aBJaHb OOYMOBIIOBaJIa YMOBH Oiry IJIIKOJITUYHO-
aHaepoOHOi  CHPSMOBAHOCTI, II0 CTBOPIOBAJIIO CHPUSTIUBI  YMOBHU
edexTuBHOI peanizaili (PI3UUHUX MOMNKIMBOCTEH, a TaKOX PO3BUTKY

IIBUJIKICHOT BUTPUBAJIOCTI IPU BUKOHAHHI CIIOPTUBHUX BMPAB.
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Bcranosneno, mo pesynbTaTuBHICTH Oiry Ha 400 M 00yMoBIeHa
3110HICTIO 30€epiraTu panioHAIbHUNA pexuM OIry nmpoOiraHHs Mo JUCTaHI1Ii
Ta PO3MOJUT CWJI Ha KOXEH C BiApi3kiB auctanuii [12, 23]. Tomy, mis
YIIOCKOHAJEHHS! IIBUJKICHOI BHUTPUBAJIOCTI HEOOXiJHA CleliajibHa

rimokcu4Ha marotoska [8, 32, 44].

[Ipouec miAroToBKU OIryHiB MOKe OyTH €(EKTUBHUM 3 ypaxyBaHHIM
ONTUMAJIBLHOTO CIIBBITHOIICHHS YCiX BUIB MIATOTOBICHOCTI. Takuit miaxisa
TPEHYBAJIBHOTO MPOIIECY BUMAarae po3poOKu 1HPOPMATUBHUX MOKA3HUKIB,
AK1 1ayTh 00’ €KTUBHY 1H(QOpPMAIliIO PO CTaH MiATOTOBKHU CIIOPTCMEHIB Y

JTAaHUW KOHKPETHUN MOMEHT.

[TopiBHSHHS (HaKTUYHUX MTOKA3HUKIB MIATOTOBICHOCTI 3 MOJACIBHUMU
Ja€  MOXJIMBICTh TPEHEPY BCTAHOBUTH CWIBHI 1 CJIaOKI CTOPOHH
MiTOTOBJIGHOCT], BABHAYUTH OCHOBHI 1 IOAATKOB1 3aCO0M TPEHYBAJIbLHOTO
mpoiiecy 1, Ha OCHOBI IIbOTO, BHECTH KOPEKTHUBH Yy IUIaHYyBaHHS

TpeHyBaJIbHOTO Tpouecy [1, 11, 17].

Ilin wac opranizaiii rpyn JAOTPUMYBAJIKWCS YMOBHU OJHOPITHOCTI
CIIOPTCMEHIB IO BIKYy 1 IMOYaTKOBOMY piBHIO (i3WYHOT Ta TEXHIYHOI
MiATOTOBIICEHOCTI (Ha OCHOBI KOHTPOJBHHMX TeCTiB). TakMM YHWHOM, Ha
MOYaTKy TEAaroriqyHOro eKCIEPUMEHTY 3a MPEICTABICHIMH MOKa3HUKAMHU

CTaTUCTHUYHUX pi3HI/IHL HE BUABJICHO.

HeninbHi NUKIM BKIIOYAIH BiT 5 10 6 TpeHYyBaJbHHUX 3aHATH, B SKHX
npobiranocs 6 1o 12 Bigpi3kiB Ha CyOMaKCUMAaNbHIN MIBUKOCTI. 3araibHii
¢i3uuHId  MIATOTOBI, $Ka OPraHidyHO TIOB’S3aHA 13 CHEIiaTbHOIO,

HagaBasioch 50% TpeHyBaJIbHOIO Yacy.

KpiM Toro, 3acTOCOBYBaNOCS MIUPOKE KOO OIrOBUX BIIPaB Ta METOJ

IHTEPBAIBHOT'O TIMOKCUYHOTO TPCHYBaHHS.

B KkoHTponbHIM Trpymi TpeHyBaJbHa po0OTa MIIaHyBaJlach Y
BIIMOBITHOCTI 10 ICHYIOUMX PEKOMEHIaIlii, ane O0e3 BIPOBAKCHHS

TIIMOKCUYHOT'O BIUIUBY .

VY OiryniB Ha 400 M mpoTAromM eTamy CIHeliagi3oBaHoi 0a30BOi
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MIATOTOBKH BIAOYBAE€THCS CTPUOKONMOMIOHMIA PO3BUTOK BCIX MOKA3HHKIB.
AHani3 pe3ynbTaTiB  JAOCHIIKEHHS JOBOJUTh, 110 YIAOCKOHAJICHHS
CTPYKTYpU PyXiB MOBMHHO BiOyBaTHCS Ha (DOHI yAOCKOHAJICHHS LUIICHOI

CUCTEMU CIIPUHTEPCHKOIO Oiry.

HaBuanbHO-TpeHyBaJIbHUI MpOIIEC HE OOMEKYETHCS TUIBKU OIrOBOIO
niarotoBkoro. I[locTiliHe BUKOPUCTAHHSA PI3SHOMAHITHUX BIPAB MOBUHHO

MaTH He TUIbKYU TTI00aNbHUN XapaKTep BIUIUBY, aje i JTOKaIbHUH.

JIst pO3BUTKY MIBUAKICHO-CUJIOBUX sikocTel OiryHiB Ha 400M 16-18
POKIB Yy METOJIMYHIN JTiITEpaTypi 3HAUHE MicIle 3aliMae CIPUHTEPChKUIL Oir,
CTpUOKOBI1 BIPaBH.

st cienugi4HOro BIPAllbOBYBAHHS CUCTEM OpPraHI3My CIIOPTCMEHIB
3aCTOCOBYBAJach  CIeliali3oBaHa pO3MHHKA, M0 CHOpHUsIa  OUIbII
PIBHOMIPDHOMY TE€pPEXOJy BiA MIATOTOBYOT O OCHOBHOi YacTHUHU
TPEHYBAJILHOTO 3aHATTs. Po3MuHKa BKJIIOYana piBHOMIPHUN poO3irpiBarounit
oir 10-15 xB., BpaBu JyIs MATOTOBKH OTIOPHO-PYXOBOTO arapary, BIIpaBH Ha

THYYKICTb, CIIeIliabH1 OIrOB1 BIIpaBU 1 CTPUOKOBI BIIPABH, MPUCKOPECHHS.
3aco0aMu CHOPTUBHOTO TPEHYBAHHS € PI3HOMAHITHI BIIPaBH, SKi
CIIPHUSIOTh  PO3BUTKY (I3UYHUX SKOCTEH 1 YJOCKOHAJICHHIO TEXHIYHOI
Maiicteprocti [93, 111].3a 1aHuMH HayKOBO-METOAUYHOI JjiTeparypu [65,

105, 106] yci ¢i3uuHi BOpaBH  YMOBHO MiAPO3AUISIIOTh Ha
YOTUPU TPYMU: 3MarajbHi, CHeliaJbHO-  IMiATOTOBYI,

IOJATKOBI1 Ta 3arajJIbHOIIIANOTOBYI.

3macanvui eénpasu — 1me npodOiranns auctadmii 400 M B 30HaX
iHTeHcuBHOCTI 90-100% Bim Kpamoro pe3yiabTaTy CIIOPTCMEHA.

BukoHaHHs Takux BIIpaB /Ja€ MOXKJIMWBICTh JOCATHEHHS BHCOKHX
pEe3yNbTaTIB, a TAKOXX BU3HAYMTH MAaKCHUMAJIbHUW PIBEHBb aJanTalliiHUX
MoxmmBocTel. Kpim Toro, mi BmpaBH € 00’ €KTUBHUMHU HaTJISTHUMHA
MOJICTISIMU PE3epBHUX MOXKIIMBOCTEH crioprcMmenis [10, 17, 29].

CneyianvHo-nio2omosui 6npasu — 11€ BIPABH, K1 CIPUSIIOTH PO3BUTKY
KOOPJMHAIIMHUX MOXJIMBOCTEH, a TAaKOXK IMIBUAKICHO-CUIOBUX sKocTer. Lli

BIIPABU BKJIIOYAIOTh €JIEMEHTH 3MarajlbHUX BIOpaB 1 MO0 Gopmi 1 CTPYKTYpi
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HaOMKEH1 A0 HUX. Y MIAroToBLI copuHTEpiB Le Oir Ha 30 M 3 xoay, Oir Ha
60 M Ta Oir Ha 60 M 3 XO0xYy.

Jlooamxoei enpasu OOYMOBIIOIOTH PYXOBI aKTH, $IKI YTBOPIOIOTH
CHelialbHy OCHOBY [IJIsl  TMOAAIBIIOT0  yJOCKOHAJCHHS  €JIEMEHTIB
cupuHTepcbkoro Oiry. Hampuknazn, cnewianbHi OIroBi BIpaBU 13 PIZHHUX
MOJIOXKEHb, CTAPTI 3 BIpaxky 1 T.I.

JlolaTKOB1 BIIpaBU CIPSIMOBaHI Ha PO3BUTOK THYYKOCTI, KOOPAMWHAII{
PYyXiB, MIBUJIKICHO-CUJIOBUX 310HOCTAM. JIJ1s1 IMX BOpaB XapaKTepHa BHCOKa
MIBHJIKICTh OMOPHHUX PYyXiB, MaKCUMaJlbHa CWJIa 1 MIBHIKICTb CKOPOYCHHS
m’si3iB [16, 18, 26].

3acanvro-niocomosyi  6npasu  CIPUSIOTH 3araJlbHOMY  PO3BHUTKY
OpraHi3My CIOpPTCMEHIB. Y CIPHHTEPIB 4acTO 3aCTOCOBYIOTHCS BIIPaBH Ha
THYYKICTh 3 aMopTu3atopamu. bir 31 cansiMu, cTpuOKOB1 BIpPaBH 3 BarOBUMHU
nosicamu. L{i BiipaBu He 3aBXK/1U 110 CTPYKTYP1 BIATIOBIIaI0Th CIPUHTEPCHKOMY
0iry, ajge CIpHUsIOTh PO3BUTKY HEOOXITHUX (i3znuHuX skocTeit [15, 16, 36].

Y pospobiieHiit Hamu miporpami (izuuyHoi OiryHiB Ha 400 M Mu
BUKOPHCTOBYBAJIM PEKOMEHI0BaHi arpoOoBaHi Bipasu [13, 24, 25].

1. Bnpasu cunogoi cnpamosarnocmi:
—  mpwucix 3i mradroro Ha miedax (maca 7/0-80% Big MakcUMaIbHOT);
—  HamiBIpHUcCiau 31 mTaHroo Ha miedax (maca 80-100% Bix MakcHMaIbHOT);
—  BHCTpUOYBaHHS 31 IMiB IPHCITY 31 MITAaHTOIO Ha miedax (Maca 50%);
—  BUCTpUOYBaHHS i3 MOBHOTO MPHCiNY 31 IITAHTOI0 HA TUIeYax (Bara mTaHTH
20%);
—  CcTpHWOKH i3 BUTIAJIOM 3i IITAHTOIO Ha Tutevax i3 3MiHoro Hir (Bara 20-30%);
—  migiioM Tyry0a Jiekadi Ha JiaBi 3 Haxmiiom 45°,
2.  Bnpasu weuOKicHO-CUN080i CHPAMOBAHOCHI:

—  CTpUOKH y IOBKHUHY 3 MICIIS;

—  TOTPIMHUM CTPUOKOK 3 MICIIS;



—  cTpubkoBuit 6ir 10 120 m;

—  cTpubOKku Ha onHii HO31 10 40-50 M.

3. Bmnpasu weuoKicHOI cnpsAMOBAHOCHI:

—  0ir 3 Xo[ly 3 MaKCUMAaJIbHOIO IIBUJKICTIO Ha BiApizkax Big 20 1060 m;
—  npuckopeHHs Ha Bifpizkax Bif 80 10150 wm;

—  0ir 3 Hu3bKoro ctapry Big 10 7o 60 m;

—  OIr 3a raHauKaIroM;

—  OIr 3a Jiaepom;

—  Oir mmig ropy,

—  CTapTH 3 BUXIJTHUX TOJIOKCHb

4.  Bnpaeu Ha po36umok cneyiaibHoi 8UMpU8ailoCmi:
—  0ir Ha Bigpizkax 150, 250, 500 wm;

—  cTpubku 3 HOTHM Ha HOTy 70 100 M;

—  BUKOHAHHS CWJIOBHUX BIpaB /10 | XB;

—  CWJIOBI BIpaBH Ha (POHI HETOBITHOBJICHHS.

[InanyBaHHS PIYHOTO TPEHYBAIBHOTO IUKITY HEOOXITHO OYIyBaTH TaKUM
YUHOM, 100 BPaxOBYBaTH PIBEHb BIUIMBY TPEHYBAJIbHHX HABAHTAXEHb Y
BIJIMTOBITHOCTI JIO PiBHS MiATOTOBIICHOCTI criopTcMeHiB [21, 23], ToOTO AKICTH
TPEHYBAJIBHOTO MPOIIecy Oy/e 3ajeaTu Big madopy 3aco0iB 1 iX 103yBaHHS.
Ha nam normisig, He0OX1IHO YITKO BUTPUMYBATH METOJANYHY 3aKOHOMIPHICTh

3aCTOCYBaHHS PI3HHUX 3aC001B CTIOPTUBHOTO TPEHYBAHHSI.

Tak, mpu 30LTBIIEHH] KITBKOCTI TMOBTOPEHb PO3BUBAETHCS 3arajabHa
BUTPHUBAJIICTh, a 3 MIJBUIICHHIM IHTCHCUBHOCTI BUKOHAHHS BIpaB — CHUJIA,
IIBUJIKICHO-CUJIOBA BUTPUBAIICTh. BUKOHAHHS BIIPaB 3 BEIMKOIO aMILTITY/I0I0
PO3BUBAE THYYKICTh, aji€ 3 MIABHUIICHHSIM IHTEHCHBHOCTI PO3BUBAIOTHCSA 1

IIBUIKICHO-CUJIOB1 IKOCTI.
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3 NABUIIEHHSAM KUIBKOCTI M’S30BUX TPYI, AKI BUKOHYIOTH (Di3UUHI

BIIpaBU (IIpU HE BUCOKOMY TEMII1), PO3BUBAETHCSI BUTPUBAIICTb.

HIBHAKICTE afanTauiiHUX NepeOyAOoB 1 JOCITHYTHI pIBEHb aJanTaiii
OOYMOBIIIOETBCSI ~ BEJIIMYMHOIO,  COPSIMOBAHICTIO 1  IHTEHCHUBHICTIO

HaBaHTaKCHb.

HaBogumo mpukiaau TUNOBUX 3arajJbHONPUUHSITHX MIKPOIMKIIB Y

nigrorosili 6iryHiB Ha 400M Ha ertari crieliaiizoBaHOi 0a30BO1 MiATOTOBKH.
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Mikponuki Ne 1 (BTAryrouuii)

Brsryroui MikpoMKIN BKIIOYAIOTHCS MICIs MepexiaqHoro nepiony. s
HUX  XapaKTepHO TMocTynoBe miABuuieHHs o00’emiB  3®Il  piBHA
HABAHTAXKYBAJIBHOTO TpEeHYBaJIbHOTO IUKIy. OO0’€M Ta 1HTEHCUBHICTh

HaBaHTaXXEHb MA€ MOCTYNOBO 30IbIIIYBATHUCH.
Iloneodinox. PO3BUTOK CHIIM, IIBUJIKICHO-CHJIOBHX SIKOCTEH Ta CIIEI[iaJIbHOT

BUTpUBaANOCTI: po3MuHka — 20-35 xB; ctpubku — 10 200 BiAIITOBXYBaHb;
BIIpaBU 3 OOTsDKeHHsAIMU — 1-2 T; Oir 13 mpuckopeHHsM 3-4x80-110 wm;
iHTepBanbauil 0ir 3—5%300-500 M 3 inTeHcHBHICTIO 80—90 % Ta BiIMOYNHKOM
MDK mpoOikkamu 2-3 xB Ta 3 BigHoBieHHsM YCC npo 120 yua.xs;
BimHOBIOBanbHUM O1r 10 500 M (UCC m0 110 ya.xB); BipaBu Ha po3ciabiieHHS
M's131B pYK, Tysry0a Ta Hir (THy4KiCTbh) —/10 8 XB.

Biemopok. TlinBuiiieHHs piBHS 3arajibHOi (PI3UYHOT MIATOTOBKH: PO3MHUHKA —
20-35 xB; 0irosi BpaBu — 4—5%60 M; Oir 13 mpuckopeHHsIM — 3—5%80— 100 m;
CUJIOBI BIIpaBM OIS TIMHACTHYHOI JapaOuHu Ta 3 mapTHepoMm — 40-50 xB;
crioptuBHa rpa — 20-25 xB; BimHOBMIOBanbHUMOIr — 400-600 M; BmpaBu Ha

po3cnabieHHs M'SI31B pYK, Tyay0a Ta HIr (THYYKIiCTh) — 710 8 XB.

Cepeda. Po3BUTOK 3arajbHOi BUTPHUBAJIOCTI: KPOC — 10 8 KM; BIpaBU Ha
THYYKICTh —110 12 XB; BIpaBH Ha pO3CiIabiIeHHs M'S31B PYK, Tyiay0a Ta Hir —10

8 xB.
Yemeep. BinmounHok (cayHa, 6aceiiH, Macax).

Il'smuuys. PO3BUTOK CHIIHM, IIBUIKICHO-CHUJIOBHX SIKOCTCH Ta CIEIliadbHOL
BUTpUBAIOCTI: po3muHka — 20-35 xB; ctpubku — mo 200 BiAMITOBXYBaHb;
BIIpaBU 3 OOTsHKeHHSAMU — 1-2 T1; Oir i3 mpuckoperasM — 3-4%80-110 w;
iHTepBasibHM  O6ir — 3-5%300-500 M 3 i#TeHcwBHicTIO 80-90 % Ta
BIIMIOYMHKOM Mik TmipoOikkamu 2-3 xB Ta UYCC pmo 120 ya.xs;
BigHOBMOBanpHUN Oir 500-700 m; BopaBu Ha po3ciabieHHS M'SI3iB PYK, ,

Tys1y0a Ta HIr (THYYKICTb) A0 8 XB.

Cyboma. Po3BUTOK 3arajibHOi BUTPUBAJIOCTI; MIJBUILECHHS PIBHS 3arajbHOi
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(13MYHOT MIATOTOBIEHOCTI: Kpoc 5—10 KM; BIIpaBU Ha THYYKICTb — 15 XB;

BIIpaBU 3 HAOMBHUMU M'stuamu 15-20 XB; CUIIOBI1 BIIPABU 3 MOI0JIaHHSIM BJIACHOT
Mmacu Tu1a 30—40 xB; cnoptuBHa rpa 30-35 XB; BIpaBU Ha po3cIa0IeHHs M'A31B

PYK, TyiyOa Ta Hir (THYy4YKICTh) 10 8XB.
Heoina. BinnounHoxk.

Mikponuki Ne2 (HaBaHTa)KyBaabHU)
HaBanTtaxxyBaiabH1 MIKPOIIMKIIM 3aCTOCOBYIOTHCS Y MIITOTOBYOMY MEPIOJI.
3acobu, o0cAr Ta IHTEHCUBHICTh Y HUX PO3NOJAUISIOTHCS PIBHOMIPHO.

Ilonedinox. PO3BUTOK MIBHIAKICHMX Ta IIBUAKICHO-CUJIOBHX SKOCTEH,
yIIOCKOHAJICHHS TEXHIKU OIT'y 3 HU3BKOTO cTapTy: po3munka 20-35 xB; Oir 13
npuckopeHHsaMm 3-5%x55-65 wm; ctpubku 100-200 BigmTOBXYyBaHb (TEMII
cepenHiit); Oir 13 Hu3bkoro crapty 8—10%25 m; Oir 3 xomxy 3-4x25-35 wm;
noBTopHHMii Oir 2—3%(3-5%50 M) inTercuBHicTiO 90-95%; criopTrBHA rpa 25-
30 xB; BigHOBItoBanbHUN Oir 300-500 M; BnpaBu Ha po3ciabiieHHs M'S31B

PYK, Tyny0a Ta Hir (THy4KiCTh) 10 8 XB.

Biemopok. Po3BUTOK cUJIM Ta CrieliaibHOI BUTPUBAIIOCTI: po3muHka 20-35
xB; 0irosi BripaBu 4-5%50 m; Oir 13 mpuckopeHasM 3—4x90-110 m; BpaBu 3
ooTsokenHsmu  3,5-6,5 T, iHTepBambHHMit Oir 1-2%(3-5%130-350 M) 3
iHTeHCUBHICTIO 85—100 %, BIAMOYMHOK MK MPOODKKAMH — MPOTPECUBHO
ckopouyeThes (7—6—4—3 xB), Mixk cepismu 12—17 XB; BiTHOBIIOBaJbLHHUMA Oir
300-500 m; BopaBu Ha po3ciiadiaeHHs M'sI31B PYK, TyiryOa Ta HIr (THY4YKICTh)

1o 8 XB.

Cepeoa. PO3BHTOK IIBHAKICHO-CHJIOBUX SIKOCTEH Ta  CIEHiadbHO1
BUTPUBAIOCTI, MABUIIICHHS PiBHS 3araJIbHOT (PI3UYHOT MIATOTOBKH: PO3MHUHKA
20-35 xB; 0ir 13 mpuckopennsiM 3—4x110-130 m; cTpuOKM 3 HOTH HA HOTY JI0
200 BimmToBXyBaHb (TEMIT cepeHiil); iHTepBanbHU Oir 3—-5%500-700 M 3
1HTeHCUuBHICTIO 80—90 %, BIAMOYMHOK MK MTPOO1KKaAMHU 710 3 XB; BIPaBU O171s
rimHacTuaHOi npabuan 10-15 xB; BrpaBu 3 HAOMBHUMHU M'syamu 17-25 XB;
cioptuBHa rpa 20-25 xB; BimHOBmIOBajapHHM Oir 500-700 M; BmpaBu Ha

po3ciabneHHs: M'A31B PyK, Tyiny0a Ta HIr (THYy4YKICTh) 10 8 XB.
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Yemeep. BinnounHok (cayHa, 6aceiiH, Macax).
Il"'amuuys. Y 1OCKOHaJIEHHS TEXHIKH OIr'y, pO3BUTOK CHJIM Ta IIBUIKICHOI

BUTpUBaANICTh: po3muHka 20-35 xB; OiroBi BmpaBu 4-5X65 m; OIr 13
npuckopeHHsaMm 3-5%X60-90 wm; BmpaBu 3 OO0TsDKeHHsSMH 2,5-3,5 T;
iHTepBaIbHUi Oir 2-3%(4-6%70-140 ™) 3 iHTeHcHBHicTIO 95-100 % Ta
BIAMIOYMHKOM MDK mpoOikkamu 10 7 xB, Mk cepissmu 10-17 xB;
BigHOBMoBanbHUN Oir 500-700 m; BmpaBu Ha po3cialieHHS M'SA31B PYK,
Tyny6a Ta Hir (rHyukicTh) 10-15 xB.

Cyb6oma. P0O3BUTOK 3arajibHOi BUTPUBAJIOCTI; MiJABUIIEHHS PIBHA 3arajibHO1
¢13uuHoi miarorosyneHocti: kpoc 8-10 km; BhmpaBu Ha THYYKICTH 12 XB;
cTpuOKku 3 HOrM Ha Hory A0 200 BiAINTOBXYBaHb, CUJIOBI BIPAaBU HA PI3HI
rpynu M's31B, BUKOPUCTOBYIOUH JOMOMOTY MapTHEpa Ta JIOJAI0YH BIIACHY
macy Tina 25-30 xB; crnoptuBHa Trpa 25-30 xB; BpaBu Ha PO3CIabJICHHS

M's131B PYK, TyJIy0a Ta Hir (THy4KICTb) 710 8 XB.
Heoina. Biino4nHOK.
Mikpouuka Ne3 (yaapHuit)

Jlns  ymapHMX ~ MIKpPOIIMKIIIB ~ XapakTepHI MaKCHMMalbHI  00CsATH  Ta
BHCOKOIHTCHCHBHE HaBaHTAXKCHHS, PO3MOJAUT OCHOBHHUX 3acO0IB MO PIZHUX

JTHSIX.

Ilonedinok. YIOCKOHANIGHHS TEXHIKM OIry 3 HH3BKOTO CTapTy; PO3BUTOK
MIBUAKICHUX sKocTel: po3muHka 20-35 xB; Oir 13 mpuckopenasm 3—5x50—-70
M; Oir 3 Hu3bKOro ctapty 8-10%25 wm; intepBanpHU OIir 2X(4-5%X70 M) 3
iHTeHcuBHICTIO 90-95%; 6ir 3 xomy 2x%(5-6%25-35 M) 13 MakCHMAaJIbHOIO

IHTEHCUBHICTIO; BigHOBMoBanbHUN Oir 500-700 M; BpaBu Ha po3CIabICHHS

M's131B pyK, Tysry0a Ta Hir (THYYKICTh) 10 8 XB.
Biemopox. PO3BUTOK MIBUAKICHO-CUJIOBHX SKOCTEH Ta CHiH: po3muHKa 20-35

xB; OiroBi BmpaBu 2X(5%70 ™m); cTpubOkum 3 Horm Ha Hory mo 400
BiIIITOBXYBaHb; Oir i3 mpuckopeHHsM 4—6X70-90 M; BrpaBu 3 OOTSKECHHIMU
5-7 1; BigHoBmoBansHUH Oir 500-700 M; BpaBu Ha po3ciaabieHHS M'SI3iB PYK,

TynyOa Ta Hir (rHyukicTh) 20-30 xB.
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Cepeoa. Po3BUTOK creniajibHOi BUTpUBaJOCTL: po3muHka 20-35 xB; Oir 3
npuckopeHHsMm 3-5x110-140 wm; inTepBansHuil Oir 6-8%300-500 ™M 3
iHTeHCHUBHICTIO 85-95 % Ta BIANOYMHKOM MDK MNpPOODKKAMU 10 3 XB;
BiHOBIIOBanbHUM O1r 800 M; BrpaBu Ha po3ciiabiieHHs M's131B pyK, Tyiay0a Ta

HIT (THYYKICTh)I0 8 XB.
Yemeep. Po3BUTOK MIBUKICHOT BUTpUBAIOCTI: po3muHka 20-35 xB; Oir 3

npuckopeHasM 3-5x30-70 M; inTepBaibpHui Oir 3-5%(4-5x70-140 ™) 3
iHTeHcuBHICTIO 95—-100 % Ta BIAMOYMHKOM MDK MPOODKKAMH 10 7 XB, MK
cepisimu 10-12 xB; BigHoBmoBansHuit 0ir 500-700 M; BripaBu Ha po3ciabieHHs

M'sI31B PYK, Tys1yOa Ta HIr (THY4YKICTh) 10 8 XB.
Il"'amuuys. Y TOCKOHaJIGHHS TEXHIKU OIry 3 HU3bKOTO CTapTy, PO3BUTOK

cremianbHoi BUTpUBANIOCTL: po3muHKa 20-35 xB; OIr 13 NPUCKOpPEHHSIM 4—
5%70-90 wm; Oir i3 Hu3bkoro crapty 8—10%40 wm; iHTepBanbHUIT Oir 2—3%X(3—
5x150-300 M) 3 inTencuBHicTiO 90-100 %, BIAMOYMHOK MK MPOOIKKAMU —
OPOrPEeCUBHO CKopouyeThesi (7-6-5-4-3 xB), Mik cepisMmu 10 15 XB;
BimHOBIOBanbpHMM Oir 500-700 M; BpaBu Ha po3ciiabiieHHs M'sI31B pyK, TyJyoa

Ta HIr (THYYKICTh) 10 8 XB.

Cyboma. Po3BUTOK 3arajbHOi BUTPUBAJIOCTI; MMIJBHINCHHS PIBHS 3arajibHOi

¢bi3ugHOT miATOoTOBIEHOCTI; Kpoc 7-10 kM; BipaBu Ha rHYUYKiICTh 20-25 XB;

BIIpaBu 3 HaOuBHUMU M'sstuamu 20-25 XB; BIpaBH 3 MOAOJIAHHSIM BIACHOT Macu
tina 20-25 xB; cnopruBHa rpa 20-25 xB; BimHOBIIOBaNbHUI Oir 500-700 M;

BIIpaBU Ha PO3CiIa0iIeHHs M'sI31B pyK, TylyOa Ta Hir (rHyukicTh) 10-15 xB.
Heoina. BinnmouynHoK.
Mikpouukn Ne 4 (po3BaHTaXyBaJIbHUM )

Po3BaHTaXyBasbHI MIKPOITMKIIN 3aCTOCOBYIOTHCS B TMEPEXITHOMY IMEpioial Ta
micias  ynapHux. Bouu wmicTaTh Oimbine gHIB  BianmoumHky, 3®PII Ta

BITHOBITIOBAJILHUX MPOIIEAYP.

Ilonedinox. PO3BUTOK MIBUIKICHO-CUJIOBUX SIKOCTEH Ta CHJIOBOT BUTPHUBAJIOCTI:
po3munka 20-35 xB; 6irosi Brpasu 5-6x60 m; 6ir i3 mpuckopenusm 4-5x70-90

M; CTpUOKH 3 HOTH Ha HOTY 10 350 BiIITOBXYBaHb; BIPaBU 3 OOTSIKEHHSIMU
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3,5-5,5 1; BigHOBMtOBanbHUM Oir 500-700 M; BripaBu Ha po3ciadiieHHS M'S31B

PYK, TyayOa Ta HIr(THy4KICTh) 10 8 XB.

Biemopok. Po3BUTOK 3arajibHOi BUTPUBAJIOCTI; MIJBUILEHHS PIBHS 3arajibHOi
¢1314HOT MiAroTOBIEHOCTI: Kpoc 7/-10 kMm; BmpaBu Ha rHydkicTh 12-17 xB;
BIIpaBM Ha TIMHACTH4HIA JaBi 15-35 XB; BOpaBu 3 mapTHepoMm 25-35 XB;
CIIOPTUBHA rpa 25-35 XB; BOPABHU Ha po3ciadlieHHd M'S31B PYyK, TyiayOa Ta Hir

(THYYKICTh) J10 8 XB.

Cepeoa. BignounHok (cayHa, 6aceiiH, Macax).

Yemeep. Po3BUTOK crielialiIbHOI BUTPUBAIIOCTI, MiJIBUILIEHHS PIBHS 3arajibHO1
¢b1314HOT MIAroToBIEHOCTI: po3MuHKa 20-35 xB; Oir 13 mpuckopeHHIM 4-5x90—

110 m; inrepBanpHuil 6ir 3—4x300-500 M 3 iHTeHCcuBHICTIO 85-95 % Ta
BIIMOYMHKOM MDK IPOO1XKKaMH 10 3 XB; BIIPaBU 3 TOJIOJIAHHSIM BJIacHOI Macu
tina 30 XB; CHOPTUBHA Tpa 25 XB; BIPAaBH Ha po3ciIabiieHHs M'sI31B PYK, Tyry0a

Ta HIr (THYYKICTh) 10 8 XB.

ITI'smuuys. PO3BUTOK 3araqbHOi BUTPUBAIOCTI; MIABUINEHHS PiBHS 3arajbHOT
¢bi3ugHOI miAroToBIeHOCTI: Kpoc 7-10 km; BmpaBu Ha THyukicTh 10-15 xB;
BIIpaBM Ha TIMHACTWYHIA JaBi 25-35 XB; BmpaBw 3 mapTtHepoM 25-35 XB;
criopTuBHA rpa 25-35 XB; BIpaBu Ha po3cialieHHS M's31B pyK, Tyiay0a Ta Hir

(THYYKiCTh) 10 8 XB.

Cyboma. BinnounHok (cayHa, 0aceiiH, Macax).
Heoina. BinmounHoxk.

Mikporuki Ne 5 (mepen3maransHuii)

Jlnst mepen3maraibHUX MIKPOIMKIIIB XapaKTepHE MOJEITIOBAHHS PEKAMY

po60TH, OIM3BKOT 10 3MarajabHOTO.

Ilonedinok. YIOCKOHAJIGHHS TEXHIKH Oiry 3 HHU3BKOTO CTapTy, PO3BHUTOK
IIBUJIKICHUX SIKOCTel: po3muHka 20-35 xB; Oir i3 mpuckopennsm 4-5%70-90
M; Oir 3 HU3BKOTO cTapty 3a moBopotoM 10x30-60 wm; inTepBambHUN Oir 4—
5x70 M 3 iHTeHCcHBHICTIO 90-95 % Ta BIAMOYMHKOM MK HPOODKKAMH 0

ITIOBHOT'O BIMHOBJEHHS; BimHOBmoBambHHK Oir 500-700 M; BmpaBum Ha
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po3cinabieHHs: M'A31B PyK, Tyiny0a Ta HIr (THY4YKICTh) /10 8XB.

Biemopok. P03BUTOK MIBUIKICHO-CUJIOBUX SKOCTEH Ta  IIBUAKICHOI
BUTpUBANOCTI: po3muHka 20-35 xB; cTpuOku 3 Horm Ha Hory go 150
BiZIIITOBXYBaHb, BUKOHYBATH IIBHIKO Ta 3 MaKCUMAJIbHUM 3yCHIUIAM; Oir i3
npuckopeHasM 4-5x70-90 wm; iHTepBanbHUE Oir 4-5%(4-6x70-140 ™M) 3
iHTeHCUBHICTIO 9095 %, BINMOYMHOK MK TPOOIKKAMU —10 / XB, MIXK CEpPISIMU
—n0 16 xB; BOpaBu Ha po3ciiabieHHs M'A31B PyK, TylayOa Ta HIr (THY4YKICTb) —

10 8 XB.

Cepeoa. PO3BUTOK IIBUIKICHMX SAKOCTEM Ta CIeliaJbHOT BUTPHUBAIOCTI:
po3munka 20—-35 xB; 61rosi Bpasu 2x(5x50 m); OIr 13 mprUcKOpeHHIM 4—5X%70-
90 m; 6ir 3 X0y 5-6X50 M 3 MaKCUMAJILHOIO MIBUAKICTIO; IHTEPBAJIIBHUH OIT 2—
3%(3-5x150-300 m) 3 inTercuBHICTIO 85-95 %, BIIMOYNHOK MK IPOOKKaAMHU
— TPOTPECHUBHO CKOpouyeThesi (7—6-5—4-3 xB), MiK cepissMmu A0 17 XxB;
BimHOBIOBanbpHMM Oir 500-700 M; BpaBu Ha po3ciiabiieHHs M'sI31B pyK, TyJyoa

Ta HIN(THYYKIiCTB) 10 12 XB.
Yemeep. BiloYnHOK.
I1l'smnuys. PO3BUTOK MIBUAKICHO-CHJIOBHX Ta MBHAKICHUX SKOCTEH: PO3MHUHKA

20-35 xB; ctpubku 10 150 BiAIITOBXyBaHb, BUKOHYBAaTH INBHUAKO Ta 3
MaKCUMaJIbHUM 3YCHJUISIM; Oir 13 nmpuckopeHHsIM 4—5x50—70 m; iHTepBaIbHUI
oir 2x(4x60 M) 3 iaTeHcuBHICTIO 90-95 %, BIAMOYMHOK 1O BiTHOBJICHHS,
BITPaBU Ha PO3CiIa0iIeHHs M'SI31B PYK, TyllyOa Ta HIr (THY4YKICTh) 10 8 XB.

Cyboma. Po3BuUTOK crerianbHOi BUTpUBaNoCTi: po3muHka 20-35 xB; OIr 3
npuckoperHs 4-5%X90-110 w™; iHTepBanbHH Oir 1-2%(3-4%300 ™M) 3
iHTeHcHBHICTIO 85-95%, mmin yac BiamounHky BigHOBIeHHS UCC mo 125-145
y1/xB; BimHOBIoBasbHUM Oir 500-700 M; BripaBu Ha po3ciaabieHHs M'S31B PYK,

Tyly0a Ta HIir (THYYKICTh) 10 8 XB.
Heoins. BiinounHoOK.
Mikpouuka Ne 6 (3marajibHUi)

3maraiibHi MIKPOUMKIM MarTh 3a0e3leuyBaTh ONTUMAJIbHY TOTOBHICTh

CIIOpPTCMEHA.



lloneodinok. PO3BUTOK IIBUAKICHO-CWJIOBUX Ta IIBHJKICHUX SIKOCTEH:
po3munka 20-35 xB; ctpuOku 10 100 BiIIUTOBXYBaHb, BUKOHYBATH IIBUAKO Ta
3 MaKCUMaJIbHUM 3YCUJUISIM; OIr 13 nmpuckopeHHsaM 3—4x50-60 M; noBTOpHUN
oir 5-6x70 M 3 iHTeHCHBHICTIO 90-95%, BINMOYMHOK MK MPOOIKKAMH 0O
NOBHOTO BIAHOBICHHS; BigHOBIOBaNbHUM Oir 500-700 ™m; BmpaBu Ha

po3ciabieHHs M'A31B pyK, TyiayOa Ta HIir (THY4YKICTh) /10 8 XB.

Biemopox. PO3BUTOK IIBUIKICHO-CHUJIOBUX SIKOCTEM Ta  cHeIlaibHOI
BUTpUBaiocTi: po3muHka 20-35 xB; cTpubku 10 100 BIAIITOBXYBaHb,
BUKOHYBATH IIBUJKO Ta 3 MAKCUMAJIbHUM 3YCHILISIM; Oir 13 IPUCKOPEHHAM 3—
5%70-90 M; inTepBanbHuii 0ir 2-3%(4-5x250 m) 3 iHTeHCHBHICTIO 85-95 %,
BIJIMTOYMHOK MK MPOOKKAMU — MMPOTPECUBHO CKOPOUy€eThes (7—6—5—4—-3 XB),
MK cepisMu 10 17 XB; BIpaBu Ha po3ciiabieHHs M'S31B pyK, TylyOa Ta Hir

(THYYKICTh) 110 8 XB.
Cepena. BianounHoxk.

Yemeep. YIOCKOHAJCHHS TEXHIKM OIiry 3 HHU3BKOTO CTapTy; PO3BHTOK
MIBUIKICHOT BUTpUBAJIOCTI: po3MuHKa 20-35 XB; OIr i3 NPHUCKOPEHHSIM 3—
4x60—-70 w™m; Oir 3 HHU3BKOro crapty 3a mnoBoporoM 8-10%x40-50 wm;
iHTepBanbHuil Oir 2—3%(4-5%150 M) 3 inTeHcuBHICTIO 90-95%, BiANOYHMHOK
MDK TIpoODKKaMHU 70 8 XB., MK cepissMu 10 16 XB; BIpaBu Ha po3CIabICHHS

M's131B pYK, TyJIy0a Ta Hir (THy4KiCTb) 70 8 XB.

Il'smuuysa. AKTUBHUI BIIMMOYMHOK: po3MHUHKa 25-35 xB; 6irosi BpaBu 4-6x60
M; nipuckopeHHs 4-5x90-110 m; BnpaBu Ha po3ciablieHHS M'S31B PYyK, Tylyoa

Ta HIT (THYYKICTh) 110 8 XB.
Cyboma. BinlmoumHOK 91 3MaraHHs.
Heoinsa. 3mMarands 4u BIAIOYWHOK.
Mikporuki Ne 7 (miaTpuMyrodnii)

[linTpuMyrodi  MIKpPOUMKIM  3aCTOCOBYIOThCA  TICIS  3MarajbHUX Ta
BIJIPI3HSIOTHCS OUTBII «M'SKUM» TPEHYBAJIBHUM PEKUMOM 3 BUKOPHUCTAHHSIM

PI3HOMAaHITHUX 3aCO01B.

lloneoinok. YIOCKOHAJIEHHS TEXHIKM OIry 3 HHU3bKOIO CTapTy, PO3BUTOK



HIBUJIKICHUX Ta IIBUIKICHO-CWIOBUX sIKOCTel: po3muHKka 20-35 XB; cTpuOKU
10 250 BiAIITOBXYBaHb (TEMI CEpeJiHiii); OIr 13 mpuckopeHHsM 4—5%50—60 Mm;
0ir 3 Hu3bKoro crapry 7-8x30-40 m; Oir 3 xoay 5-6%30 M 3 MakCHUMAaJIbHOIO
IHTEHCUBHICTIO; BigHOBMOBaIbHUN Oir 500-700 M; BrpaBu Ha po3ciiabiaeHHs

M'sI31B PYK, Tys1yOa Ta Hir (THY4YKICTb) 10 8 XB.
Biemopox. PO3BUTOK CHIIM Ta IIBUAKICHOT BUTPUBAIOCTL: po3MuHKa 20—-35 XB;

6iroBi BripaBu 2x(5%60 m); BOpaBu 3 0OTsKEHHSAM 3 T; OIr 13 MPUCKOPEHHIM
4-5x70-90 m; 3miaamit 0ir 10x150 M 31 mBuakicTio 85 % Big MaKCHMAJIBHOI,
BIJIMOYMHOK MK MpoOiKKkamu — O1r miationieM Ao BigHoBieHHs YCC 120 -
130 yn/xB; BpaBu Ha po3cinabiieHHs M'sI31B PyK, TyJyOa Ta HIr (THY4YKICTbh) J10
8 xa.

Cepeoa. BpnockoHalleHHS TEXHIKM OIry 3 HH3bKOIO CTapTy, PO3BUTOK
CHeIiaNbHOI  BUTPUBAJIOCTI, MIABUIIEHHS PIBHA  3araibHOi  (Pi3uyHOT
HiAroTOBIEHOCTI: po3MuHKa 20-35 XB; Oir 13 mpuckopeHHsIM 4—5%x60-80 m; 6ir
13 HU3BKOT'O CTApTy 1Mo MoBOpoTy 8%45-60 M; iHTepBanbHU Oir 4-5%350 M 3
iHTeHcuBHICTIO 90%, BIAMOYMHOK MK MpoObKKamMu — 10 BimHoBiIeHHS UCC
110-130 yn/xB; BopaBM 3 TOAOJAHHSIM BJacHOi Macu Tinma 20-25 xB;
cioptuBHa Tpa 25-30 xB; BigHOBMOBaidbHUU Oir 500-700 M; BmpaBu Ha
po3cnabieHHs M'SI31B pYK, TyJay0a Ta HIr (THYYKICTh) 10 8 XB.

Yemeep. BinnounHok (cayHa, 6aceiiH, Macax).

Il'smnuys.  PO3BUTOK  cmemiaabHOi  BHTPHUBAJOCTI, IIBHAKICHHX  Ta
IIBUIKICHOCWIIOBUX sIkocTei: posmuuka 20-35 xB; ctpubku g0 150
BIIITOBXYBaHb; Oir i3 mpuckopeHHsM 4-5X60-/0 wm; iHTepBambHUN Oir
2%(4%40 m) 31 mBuakicTo 90 %, BIATOYMHOK MK MPOODKKAMU 10 3 XB., MIX
cepissmu 710 12 xB; 3MiHHUH Oir 5—6%250 M iHTeHCHBHICTIO 85%, BIIIIOYHMHOK
MDK Biapiskamu — Oir miarronieM go BigHoBiaeHHs YCC 110-130 ynu/xs;
BITPaBU Ha PO3CJIa0JICHHS M'S31B PYK, Tyiry0a, HIr (THYyYKiCTh) 110 8 XB.
Cyboma. PO3BUTOK CUJIM Ta 3arajbHOI BUTPUBAJIOCTI, MiABUIIEHHS piBHS 3DII:
po3munka 20-35 xB; BOpaBu 3 o0TsKeHHSIMU 2 T; Kpoc 7-10 km; BmpaBu Ha
rimHacTuuHii npabuni 20-35 xB; BnpaBu 3 HaOuBHMMH M'suamu 20-35 xB;

cnoptuBHa Tpa 40-50 xB; BnpaBu Ha po3cinabieHHs M'SI31B pyK, TyiayOa Ta HIT
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(THYYKICTBh) 110 8 XB.

Heoina. BiamoynHoK.

3.2 [uHamika  (i3MYHOI  MiArOTOBJIEHOCTI  CHOPTCMEHIB, IO
cnenianizylorecss 'y 0Oiry Ha 400 M Ha erami cmemiajgbHOi 0a3oBoi

NIATOTOBKH NPOTAToM GOpMYyBaIbHOI0 €KCIIEPUMEHTY

JIist omiHKK piBHS (PI3UYHOT MIATOTOBIEHOCT! 3aCTOCOBYBAJIUCH TECTU

3arajbHOI 1 CrieniajIbHOT MIATOTOBKH.

PiBeHb OIiHKM 3arajibHOi (PI3MYHOT MIATOTOBJIEHOCTI BHU3HAYaBCS 32
TaKUMH TOKa3HUKaMu: Oir 30 M 3 HU3BKOTO CTapTy, CTPUOOK Yy JOBKHUHY 3

Miclis, 5-Hui cTpubok 3 miciis (tadut. 3.1).

Pe3ynbTaTil qOCHIIKEHHS MMOKa3aly IOCTOBIPHI 3MIHU YCIX MOKA3HHKIB

3arajgbHOi  (PI3UYHOT  MIATOTOBJIEHOCTI  CIOPUHTEPIB y KIHII  eTamy
crienianizoBaHoi 6a30Boi miAroToBku. Lle 3aKkOHOMIPHO, Tak sIK B 000X rpymnax

BUKOHYBAJIaCh Hi,ZIFOTOBJIGHa Imporpama.

Pazom 3 THM, CHpSIMOBaHICTh TPEHYBAJIBHHX 3aHATh Y KOHTPOJBHIN
rpy1i OyJa nmepeBakHo 0iroBa, a y eKCIIepUMEHTAJIbHIN 61roBa CIIpsSMOBaHICTh

OyJa MPOMOPIIIMHO OHAKOBA 13 MBUIKICHO-CHIIOBOIO.

bir na 30 M 13 HU3BKOTO CTAPTY XapaKTEPHU3YeE MOYATKOBUI PO3TiH 1 TOMY
y EI' miii BopaBi HajmaBanach 3HauHa yBara. Came ToMy, L€l MOKa3HUK
nokpamuscs Ha 0,36 ¢ (p<0,001). B KI' Texx cnoctepiraerbcsi mOKpanieHHs

pe3ynbTaTy B 0iry Ha 30 M Ha 0,12 ¢ (p<0,05). IuB. Tabmms 3.1.

Tabnuysa 3.1
EI' KT
Hoxazmmku Ha novarky | Hampu- ) Ha Hanpu- )
Pi3uung Pi3uus
KIHII MOYaTKy KIHIT
Bir 30 0,36 0,12
VM S HIBEEOTO | ) 154004 | 3,79+0,03] 70 € 4,21+0,05 |4,0920,07 | - ¢
cTapry, ¢ p<0,001 p<0,05
Bir 60 0,13 0,11
IOV MSHIBEROTO | 2 434003 | 7,2740,04| € 7.3740,03 | 7,2620,05 |~ ©
cTapry, ¢ p<0,001 p<0,001
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Crpu6 0.16 0. 11
TPHDOR Y AOBKHEY | 5 754005 | 2,91+0,05 . 267+0,07 |2,77+0,08 .
3 MicIs, M p<0,001 p<0,001
CHTp— 0.31 0.15
HHIL CTPHDOIS 14,71+0,06 |15,02+0,06 ~~ |14,61+0,08 |14,76+0,06]
Mics, M p<0,001 p<0,01

bir na 60 M 3 HU3BKOTO CTapTy XapaKTEepU3y€ CTAPTOBUM PO3TiH, IO
XapakTepuszye 30epekeHHs MIBUIKOCTI y MojaisiioMy pyci. B Hamumx
JOCJTIJPKEHHSIX CITIOCTEPIraeThCsl IOCTOBIPHE MOKpaIeHHs B 000x rpynax. B E’
pesyabTaT nmokparuses Ha 0,13 ¢ (p<0,001), a y koHTpObHIH rpymi — Ha 0,11

¢ (p<0,001).

IToxa3zuuku CTpI/I6OK Y AOBXHHY 3 MiCHSI XapaKTCpUu3ye pPO3BUTOK —
CHJIM, HC JUBJIIYMCH Ha TC, IO B 000X rpymnax CHOCTGpiFa}OTBCH I[OCTOBipHi

3miny, y EI 111 3Miau 3HauH0 61thi Hik y KI.

Tak, y EI" mokasuuk ctprbka y 0BkuHYy 3 micist Ha 16,00 cm (p<0,001),
ay KI' —na 11,00 cm (p<0,001).

S5-HMi  cTpuOOK 3  MICId  XapaKTepu3ye  MIBUJKICHO-CHUIIOBY
BUTPHUBAIIICTh. B ekcrieprMeHTaIbHIM rpyIi Horo mokasHUK 3011bpmuBcs Ha 31
cMm (p<0,001). B xoHTpONBHIN Tpymi Ieil MOKa3HUK 30UTBIIMBCA Ha 15 cMm
(p<0,001). TopedHo 3ayBakuTH, 110 PE3yIbTaT 5-HOTO CTPHOKA CIIOPTCMEHIB

ET micns excriepumenTy niepeBuniuB pe3yiabTat KI' Ha 26 cm (p<0,001).

TakuM dYMHOM, TPOBEACHI JOCTIDKEHHA 3araidbHOi  (i3HMYHOI
niarorosieHocti 0iryHiB Ha 400 m mokasanu 3HauyHy nepesary EI' mamg KT
PamionanpHe CITIBBITHONIEHHS OITOBUX 1 MIBUJIKICHO-CHJIOBUX BIIPAB CIPHSIIO

3HAYHOMY MOKPAIIECHHIO PE3YNIbTATIB €KCIIEPUMEHTATBHOT TPYIIH.

CnemianbHa  (i3uyHa  MOIATOTOBKA  XapakKTepu3ye  MIBUAKICHY
BUTPUBAIICTh. J{JI1 XapaKTEpUCTUKHU CEN1adbHOT (PI3UYHOI MiATOTOBIEHOCTI
OyiM BU3HAUYEHI KOHTPOJIbHI TeCTH, sKi BKItouanu 3 Buau: 6ir 100 3 HU3bKOTO

ctapty, 6ir 200 M 3 HH3BKOTO cTapty, Oir 400 M 3 HU3BKOTO cTapTy (Tadi. 3.2).
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TecTyBaHHs B KiHIII TPEHYBaJbHOIO €Taly CBIAYUTH MPO MOKPAILIECHHS

piBHSA cHelianbHOi (P13UYHOT MIAroTOBIEHOCTI OiryHiB Ha 400 M y MOpIBHIHHI

3 IIOYaTKOBHUMHU IMTOKA3HHUKAMU.

Tabnuys 3.2

JAnHaMika NOKAa3HUKIB cHeniajabHOI (I3MYHOI MiArOTOBJIEHOCTI

OiryHiB Ha 400 M nmpoTAroM (popMyBaJTILHOI0 €eKCIIEPHUMEHTY

El KT
Ilokasnuky |y, OYaTKy Hanpu Pisuuns  |Ha nouatky| Hanpukini |Pizauns
-KIHITI
bir 100 m 3 0,35 ¢ 0,20 ¢
Hu3pkoro | 11,62+0,04|11,35+0,03|p<0,001 |11,43+0,06| 11,23+0,07 | p<0,01
CTapry, C
bir 200 M 3 0,42 ¢ 0,19 ¢
Hu3pkoro | 23,69%0,12123,27+0,09| p<0,01 |23,63+0,11| 23,44+0,12 | p<0,05
CTapry, C
bir 400 M 3 1,26 ¢ 0,89 ¢
Hu3bkoro | 54,79+0,09(53,53+0,08 | p<0,001 |54,79+0,13| 53,90+0,15 | p<0,01
CTapry, C

Tak, mokasnuk Oiry Ha 100 M 3 Hu3bKOro craprty y EI' B kiHIi

crernianizoBanoi 6a3oBoi miarorosku miasummecs Ha 0,35 ¢ (p<0,001), a B KT

—mna 0,20 ¢ (p<0,01).

[Tokasauku Oiry Ha 200 M 3 HU3BKOTO CTApPTy XapaKTEPU3YIOTh

MIBUAKICHY BUTPUBATICTh. JlOBeeHO, IO YMM BHUIIE MIBUAKICTH HA TEPIIUX
200 M, Tum 3Ha4HO Jnermie nogonaty apyri 200 M CIPUHTEPCHKOT TUCTAHITIT.
VY Hamux JOCHIIKEHHSX TMO3WTHUBHI 3MIHM pe3yibrary Oiry Ha 200 M 3
HU3BKOTO CTApTy CHOCTEPIraroThCsl B KIHII €Tamy Cleliaii3oBaHoi 0a30Bo1
MIATOTOBKU B 000X Irpymnax. B ekcnepumeHTanbHi rpymi pe3yabTar Oiry Ha

200 m mokpamuBes Ha 0,42 ¢ (p<0,01). IToka3nuk 6iry Ha 200 M 3 HU3BKOTO
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ctapty nokpaniuecsas KI™ Ha 0,19 ¢ (p<0,05).

VY ekcnepuMeHTanbHIN rpymi nokazHuk 6iry Ha 400 M mokpauniuscs 10
KiHLs ekcrniepuMenty Ha 1,26 ¢ (p=0,001). B KI' noka3nuk 6iry Ha 400 m
nokparniuscs Ha 0,89 ¢ (p=0,01). JlocToBipHa pi3HuUIlM MoKa3HUKIB 6iry Ha 400
M 3 Hu3bKoro crapty Mk KI' 1 EI' cmoctepiraeThcsi TUIBKM B KIHII €Tamy
cnenianizoBaHoi 0a3oBoi miarotoBku. Ilokaszuuk 6iry Ha 400 m EI' nepeBaxae

noka3uuk KI" Ha 0,37 ¢ (p=0,05).

3.3 TinokcuyHa nmpane3gaTHICTh IK OCHOBA CIIOPTHBHMX

AOCATHEeHb y Oiry Ha 400 m

[TpoBeneHHsT AOCTIKEHh Ha TNPUKIAAI Cepiii 3BOPOTHOTO JHUXAHHS
IPOBOIUITOCS 3 (piKcaIliero HOro TPUBAJIOCTI IPH AKIM MiATpUMYBajacs MeBHa
JacToTa JUXaHHSA. BCTaHOBICHO CTIHKYy JIHIAHY 3aJeXHICTh MIXK
NOKa3HUKAaMU TPUBAIOCTI nuxaHHs, miaBumeHHsM FeCO2 i 3HWKEHHAM

FeO2 B moBiTpi, 110 BUANXAETHCS.

Marepianyd  JOCHIDKEHb CBiAYaTh TIPO  TOCTYNOBE 3HIDKCHHS
TPUBAJIOCTI KOXHO1 cepii 3BOPOTHOTO JAMXaHHS 1 3HAYHY 3MiHY ICHYIOYOTO
cuiBBigHomeHHss CO2 1 O2 B MOBITpi, IO BUAUXAETHCA. Tak, TPUBAIICTH
3BOPOTHOTO JIMXaHHS B IECATIH cepil B MOPIBHIHHI 3 MEPIIOI0 3MEHIITUIIACS Ha
90,7%. Lle, B cBoro uepry, niasumiuiao FeCO2 na 61,5% 1 3am3uno FeO2 Ha
45,2% (p<0,001).

VY necsTiil cepii 3BOpOTHOTO AuXaHHs quxanbHuid 00’em (DO2) 3meHmuBCes
Ha 1,8%, 1m0 3akoHOMipHO BHKIMKaIO miaBumeHass MO/ Ha 45% 3a paxyHOK
yactot auxanHs (YJ). Bcranoneno mnigBumenns YCC nHa 38,3% 1
3menmeHHs KBO; Ha 28,5% (p<0,001).

AHani3yroun Marepiaid JOCHIIKEHHST MOXHa CTBEpPIKYBAaTH, IO
noctiine nigsuieHHs FeCO, npoTsarom ycix cepiit 3BOPOTHOrO JUXAHHS €
CTUMYJISTOPOM MIJABUINECHHSA JIETEHEBOI BEHTHIIALlI, BEJIWYMHA  SIKOI

miasunmiIacsa Ha 45%.
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[TinBumenns YCC BinOyBanocs mapaieiabHO IMiJIBUILEHHIO YaCTOTH
nuxaHHs1 ctaHoBuio 38,5% (p <0,001).

Otpumani pe3yabTaTd AOCIIKEHHS € MIATBEPIKEHHSAM TOrO, WIO0
nigsuiends FeCO;, no 7% BuUkiIMKae MiABUIIEHHS YacTOTU auxaHHA. [lpu
MEHIIUX 3HaueHHsIX HakonudeHHs CO; ICTOTHE MiABUILIEHHS YacTOTU
JUXaHHS HE CrocTepiraeThes. Lle monoskeHHs TOSICHIOE 3HIDKCHHS Yy TITUBOCTI
IuXanbHOTO LEeHTpy OiryHiB Ha 400 M 3 Oap’epamMu O TaKOro CUJIBLHOTO
ctumyny sk COo, 110 € HACIIIKOM TPUBAJIOT aganTallii 70 cnerudiuHuX YMOB
TPEHYBAJIbHOI 1 3MarajbHO1 A1SUTbHOCTI.

TakuM yMHOM, Ha MiJCTaBl MaTepialiB JOCIIKEHHSI MOXHa 3p00OUTH
BHUCHOBOK, IO ITiJ] YaC 3BOPOTHOTO JIUXaHHS KOMIICHCATOPHUM MEXaHI3MOM €
TABUILICHHS MOKA3HUKIB BeHTUIAI1 jtereHs 1 YCC.

[IpoBeneHHST ~ HOPMOOAPWYHOTO  IHTEPBAJIBHOTO  TIMOKCHYHOTO
TpeHyBaHHs OiryHiB Ha 400 M cCHpusiao MiABUIICHHIO iX aganTamiiiHuX
MOJIMBOCTeN. Tak, 3arajgbHa TPUBAIICTh 3BOPOTHOTO AMXAHHS B JECATOMY
ceaHci ckiana 44 xB., mo Ha 15,2% Ginbine Hix y nepmomy ceanci (p<0,001).
CBig4eHHSIM TABUIIEHHS aJanTalliiHUX MOXJIMBOCTEH y TIMOKCIi € 3MiHa
noka3HukiB FeCO; 1 FeO,. Tak, micist mepioro ceancy yerBepToi cepii FeCO;
nigBumuBcs Ha 4,3%, a FeO, 3am3uBcsa Ha 6,3%. Ilicins gecsaroro ceancy
FeCO; minpumuBcs nume Ha 1,4%, a FeO, 3an3uBcs Ha 2,6% (p<0,001).

[IpoBoasiun IHTEpBaAJIbHI TIMOKCUYHI1 TPEHYBaHHS HaMH
nepeciiayBanacs MeTa BCTAaHOBUTH HE TUIBKM TIABUIIATH  PIiBEHB
TIMOKCUYHUX BUPOOHHKIB, a BCTAHOBUTU BIUIMB TIMOKCUYHUX CEAHCIB Ha

CIIOPTUBHUU PE3YyJIbTAT.

Tabauys 3.3

ChiBBiJHOIIIEHHSI YaCOBHX NOKAa3HUKIB NMOJOJAHHA JHUCTAHIII
400 M i 3BOPOTHOTO JUXAHHS B 3AMKHYTOMY MPOCTOPi HA MOYATKY

KOHCTATYBAJbHOI'O CEKCIICPUMCECHTY

TecToB1 MOKA3HUKH Binpizku

1(100 M) | 2(200m) 3(300m) 4(400m)
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Hac noponanys 10,6 23 36,9 54,5
BIJIPI3KIB AUCTAHIII],
c
Yac 3BOpOTHOTO 14,3 12.6 10,1 8.0
IUXAHHS, XB.

3 111€10 METOIO MPOBOAMIIOCS MOPIBHSAHHS TPUBAIOCTI OKPEMUX CEaHCIB
3BOPOTHOIO JIUXAaHHS 1 MPOOIraHHs CIPUHTEPCHKOI AUCTAHIII.

Marepianu qociiKeHHs cBiq4aTh (Tabu. 3.3, 3.4), 110 31 3SMEHIIIEHHAM
9yacy 3BOPOTHOTO JWXAaHHS MiABUIIYETHCS Yac TIOJOJIAHHS BiIpi3KiB IO
IUCTAHIII].

Sk BUTHO, 0COOJIMBO BEJIMKA 3aJICKHICTh CIOPTUBHOTO PE3YJIBTATY BiJl
9yacy 3BOPOTHOTO JIUXaHHS MPOSBISEThCA 3 modatky 10 Bifgpi3Ky, KOJW 4ac
3BOPOTHOTO JuXaHHA 3MeHmuBcS Ha 24%. [l'imokcuyHe I1HTEpBaJibHE
TPEHYBaHHSI CIIPUSIIO MIIBUIIIEHHIO IIBUKOCTI MOI0aHHS BIAPI3KIiB.

Tabnuysa 3.4

ChniBBiZHOIIIEHHS YaCOBUX NOKa3HHUKIB mogojdaHusa aucranuii 400

M i 3BOPOTHOr0 /JUXaHHA B 3aMKHYTOMY TMPOCTOPi B KiHIi

KOHCTATYBAJIbHOI0 €KCIIEPUMEHTY

TecToBI1 ITOKA3HUKHU Binpizku

1(100 M) | 2(200 M) | 3300 m) | 4(400 m)

Yac nomonanns 10,3 222 34,9 51,8

BIZIPI3KiB. C

Hac 3popotHoro 12.3 10,1 8.7 7.2

JUXaHHA, XB.

Orxe, TpOBEACHI  JOCHIIPKEHHS  BIUIMBY  HOPMOOApUYHOTO
IHTEpPBaJIbHOI'O TPEHYBAHHS CBIIUITh, 1110 OCHOBOIO IOCSTHEHHS! CHOPTUBHOTO
pesynmpraty B Oiry Ha 400 M € piBeHb aHaepoOHOI TiIMOKCHYHOT
MPOTYKTHUBHOCTI.

AHani3ylouu Marepiajiyd HalluX JOCHIKEHb 1 JaHuX JITepaTypu
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CIOCTEPIra€eThCsl PI3HOMAHITHICTh BUCHOBKIB 1 CYJIKEHb, SIKI XapaKTePU3YIOTh
MEXaHI3MHU aJanTamii 10 rOKCUYHUX HAaBAaHTaKEHb.

Ha nam norssiz, BCl BOHM MalOTh IPAaBO HA ICHYBaHHS TOMY 110, BC1 11
JOCIIPKEHHS] TPOBOJMIIMCS B PI3HUX YMOBAX, 3 PI3HUMHU LUISAMU 1 PI3HUMU
metonamu. OJHAK BOHM MIATBEPKYIOTh ICTUHHO ICHYIOUl MEXaHi3MU

ajanTallii opraHi3mMy JIFOJAWHH J0 BIUIMBY 30BHIIIHIX CHJL.
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BuCHOBKH /10 TPETHOT0 PO31iTy

Marepianu 10CHiKEHHS Ha €Talll creliaai3oBaHoi 0a30B01 MIATOTOBKH
CBIIYaTh, 10 pO3p00JIEHA 1 BIIPOBaXKE€HA MporpaMa (i3MYHO1 1 FMOKCUYHOT
HiATOTOBKHU CIIpUsiIa MiIBUILIEHHIO IMIBUAKOCTI OIry Ha BCiX BiJIpi3Kax Oiry Ha
400 M a TakoK ONTUMI3allil TPEHYBaJIBLHOTO POLECY.

AHani3 MPOBEICHOTO JOCIHIKEHHS, MaTepiaju HayKOBO-TOCIITHOT
JiTepaTypH 103BOJIIOTH CPOPMYBATH HACTYITHI BUCHOBKH:

1. PesynpTaTé HAmUX JOCHIKEHBb CBIAYaTh, IO PO3pOOJICHA HAMHU
nporpaMa ONTUMI3aliil TpeHyBaJbHUX 3ac001B, KU MOISITaB y 30UIbIIEHH1
o0cAry Bipi3KiB KOPOTKOTO CIIPUHTY, ajie Mpu CyOMaKCUMalbHIN MIBUAKOCT1
Ta OIroBUX BIIpaB 3 OJIHOYaCHUM BHKOPHUCTAaHHSM IHTEPBAIBHOTO
TIMOKCUYHOTO TPCHYBAHHS CHpHsJIa ONTHMI3allii BIUIUBY TPEHYBAJIbHUX
HaBaHTaxeHb. [IpencraBieHa mporpama BIPOBAKyBajlaci B Mexkax
moOYy/I0BU JBOIUKIOBOTO MaKpOILMKIY PIYHOI MiATOTOBKH, Jie¢ y 6a30BOMY 1
KOHTPOJIBHO-IIITOTOBUOMY ME30IMKJIaX IMIATOTOBYOTO MEepiony, Iocepeau
CIOpPTCMEHM BHKOHYBaJid 10 ceaHCIB IHTEPBAJIBHOTO TiIMOKCHYHOTO
TpeHYBaHHS (OJMH CEaHC Y KOKHOMY MIKPOIIMKII1).

2. JloBenmeHo, IO BIPOBAKEHHS PO3pOOJICHOI HaMHU TIporpamMu y
TpeHyBaJIBHUM Tpoliec jerkoatieTiB El, ski cnemianizyroTees y 6iry Ha 400
M CIIPHSIIO TIOKPAIIEHHIO YCiX MOKa3HUKIB 3arajibHO1 Ta CIieiaabHo1 Hi3UIHOT
MiATOTOBJICHOCTI HA OUIBII JOCTOBIPHOMY piBHI, HiX y cripuHTepiB KI'.

3. 3a pesynbraramu (HOpPMYBaIBLHOTO E€KCIIEPUMEHTY BHU3HAYCHO,
110 BIPOBAKEHHS pO3p00JIeHOT HAMU TTPOTPaMH Majio TO3UTUBHUYN BIUIMB Ha
3MIHM TIOKa3HUKIB (DYHKITIOHAILHOTO CTaHy CIIPUHTEPIB. JJOCTOBIpHI 3MiHH Y
cnoptemeniB EI' cioctepiranucs y nmokazaukax YCC (p<0,01), cuctonigaoro
00’emy kpoBi (p<0,05) i xeunmumHHEOMY 00’ €My KpoBi (p<0,01), Toxi six y KI'
JIOCTOBIPHO TIOKpAIIMBCS JIMIIE TOKAa3HUK CHUCTOJIYHOTO 00’€My KpOBI
(p<0,05). AHasi3 NOKa3HUKIB PiBHS MIpare3aaTHocTi 3a pesyinbratamu [I'CT
3acBiIUIIIM miepeBary crnoptceMmeHiB EI, skl BiAMOBIAAMM OLIHIN «BIAMIHHOY
(p<0,05), Tomi sx cnpuHTepu KI' mokaszanu 3HadeHHS, SKI BIAMOBIIAIOTH

PIBHIO «100pe».
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5. 3acTocyBaHHs TIMOKCUYHUX TPEHYBaHb CHPUAIO (HOPMYBAHHIO
ajanTalllfHUX MEXaHI3MIB, sKI 3a0e3Me4yyloTh HEOOXITHUH  piBEHb
CHeliaJbHOI Mpane3’aTHoCTl. Tak, y OCTaHHbOMY CE€aHCl 3BOPOTHOIO
JTUXaHHS CIoCTepiraaocss 30UIbIIEHHS WOTO TPUBAJIOCTI, 3HAYHA 3MiHA
cniBeinHoumeHHs: FeCO2 1 FeO2, 3pocinu MOKa3HUKU IHUXAIBHOIO 00’ €My 1
3HU3UBCA NMOKA3HUK KOEPIIEHTY BUKOPUCTAHHS KUCHIO.

7. B pesynbrari BnpoBaipKeHHS pPO3pOOJEHOI HAMU MPOrpaMu
YAOCKOHAJICHHS bi3uyHOT MiJTOTOBJIEHOCT1 JIETKOATJIETIB, AK1
cnenianizytorbesa y 6iry Ha 400 M 6 CHOPTCMEHIB €KCIIEPUMEHTAIBHOT IPYIH
BukoHanu HopmatuB KMC 1 2 cnoprcmenn — HopMatuB Maiictpa criopTy
VYkpaiHu, ToJli K y KOHTPOJIbHIH rpymi — 4 CHOPTCMEHU BUKOHAIIM HOPMATUB
KMC, mo mnepekoHAuBO CBIAYUTH Yy €(EKTUBHOCTI MPOBEAEHOTO

CKCIICPUMCHTY.
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BUCHOBKH

Y kBamidikamiiiHii  poOOTI  po3po0JIEHO Ta  EKCIEPUMEHTAIBHO
OOTpYHTOBAHO TMpOrpaMy  BAOCKOHAJEHHS  (I3UYHOI  MiATOTOBJICHOCTI
CIIOPTCMEHIB, IO CHeIiali3ylThesa y O0iry Ha 400 M Ha eTami croemniajgbHOL
06a30BO1 MIATOTOBKM, HUIAXOM 3aCTOCYBaHHS HOPMOOAPUYHOTO TIMOKCUYHOIO
JUXaHHA JIJIs TOKPAIlleHHs pe3yibTaTiB y Oiry Ha 400 M.

1. Ha ocHoBi aHaii3y JiTepaTypy BUSBHaUYE€HO HAMOLIII €(heKTUBHI HUISIXU
yIIOCKOHAJeHHs (PI3UYHOI MIATOTOBIEHOCTI crnopTcMeHiB 16-18 pokiB, 110
crienianizyrorbes y 6iry Ha 400 M Ha erari creriagbHOi 0a30BO1 MIATOTOBKH.
Po3kpuro  ¢izionoriudi  ocobnmBocTi cnopTcMeHiB  16-18  pokiB, 110
crienianizyroTbest y 6iry Ha 400 m Ta (i310710T19HI 3MIHM B OpraHi3Mi miJ 4ac
o6iry Ha 400 m. Ilix gac 6iry Ha 400 M COPTCMEH 3HAaXOJIUTHCS B YyMOBax
MOCTIMHOT T1MOKCIi, [0 TPOBOKYE BUPOOJICHHSI MOJIOYHOI KUCIIOTH, IO B CBOIO
4yepry 3HIKYE WIBUAKICTb pPyXy CHOpPTCMEHa 1o jauctaduii. JloBeneHo
BOXKJIUBICTh CHeEliaJbHOI (PI3MYHOI MIATOTOBKM Ha JOCSATHEHHS CIOPTUBHUX
pe3yIbTaTIB.

2. BusnaueHo piBeHb €(QEKTUBHOCTI METOAY HOPMOOAPUYIHOTO
TOKCUYHOTO TPEHYBaHHS JUIsl CIIOPTCMEHIB 16-18 pokiB, 10 Cremiai3yoThCs
y 6iry Ha 400 M Ha erami crnemiaabHOI 0a30BOi MiATOTOBKHU. 3aCTOCYBaHHS
TNOKCUYHHUX TPEHYBaHb CIPHAI0 (OPMYBAHHIO alanTal[IiHUX MEXaHI13MiB, SKi
3a0e3meuyloTh HEOOXiMHWUU pIBEHb CIEIiaJbHOI Tpame3gaTHOCTI s
JIOCSITHEHHST BUCOKHMX pe3ynbTariB y O0iry Ha 400 M. Po3kputo CTpyKTYpy
HiATOTOBKU crIOpTCMEHiB 16-18 pokis, 110 criemnianizytotbes y 6iry Ha 400 M Ha
eTami cremiaabHoi 0a30BOT MIATOTOBKM Yy TMOEAHAHHI 3 HOPMOOAPUYHHM
TIMOKCUYHUM TuXaHHsIM. CTPYKTypa CKIIaIa€ThCS 3: MAKPOIIUKITIB, ME3OIHKIIIB,
MIKpOITMKJIIB, TPCHYBaHb.

3. HaykxoBo oOrpyHTOBaHO 3aCTOCYBaHHS CHEMiaIbHUX (HI3WYHUX BIPAB
Ta HOPMOOAPUYHOrO TIMOKCUYHOIO AUXAHHS MJi1 YJOCKOHaJeHHS (Di3UYHO1
MITOTOBJIEHOCT] CIIOPTCMEHIB, 110 CHeliani3yoTecsa y 0iry Ha 400 M Ha erari
crienianbHoi 0a30BOi MIATOTOBKA Ta BCTAHOBUTH iX e(EKTUBHICTh. s

BU3HAYCHHS €(heKTHUBHOCTI Oyiu BUKOpUCTaHi TecToBi nuctanitii 30 m. 60 m, 100

72



M, 200 M, 400 M 3 HU3BKOT'O CTapTy, CTPUOKH 3 MicLsl Ta S-HUM CTPUOOK, a TAKOK
rapBap/Achkuii cren-tect. [lokpalieHHs pe3yiabTaTiB B 000X rpymnax, a 0CoOJIMBO
y EI' cBimuuTh npo eQeKTUBHICTh AaHOI METOJUKH TpPEHYBaHb Ha eTaril

crieiajabHOo1 0a30BO1 MIATOTOBKHU.
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	Результат такої пошукової діяльності – розроблення експериментальної (адаптивної) програми зазначеної спрямованості, що враховувала інформацію і дані першого етапу формувального експерименту.
	2.1.2 Метод антропометрії
	Фізичний розвиток легкоатлетів 16-18 років ми вивчали за показниками  розмірів тіла, таких як маса і довжина тіла. Застосовувалися методики  основних антропометричних вимірів:
	- довжина тіла вимірювалася ростомером в положенні «основна стійка»  при дотику його штанги головою, міжлопаткової областю, сідницями і  п'ятами. Показники довжини тіла фіксувалися на стійці ростоміра по  нижньому краю планшетки, що торкалася до тімен...
	- маса тіла визначалася на спеціальних медичних вагах з точністю до 100  грамів. Зважування проводилося з положення стоячи в спокійному стані на  середині ваговій ділянки ваг.
	2.1.3 Педагогічне тестування.
	Методи педагогічного тестування застосовувалися для визначення  рівня фізичної підготовленості легкоатлетів 16-18 років.
	Підбір тестів здійснювався з урахуванням програми для спортивних шкіл. Тестування проводилося до і після  констатувального та формувального експерименту.
	Для контролю за станом загальної фізичної підготовленості легкоатлетів 16-18 років застосовувались тести, рекомендовані фахівцями М.В. Ібраімова,  М. Креспо, А.П. Скородумова [38; 39;45].
	Нами було використані тести для оцінки:
	- біг 30 м (с);
	- біг 60 м (с);
	- стрибок з місця у довжину (м);
	- 5-ний стрибок (м).
	Організація проведення тестування.
	«Біг 30 м» (с). Для визначення швидкості пробігання відрізку 30 м  реєструється час бігу з моменту початку руху до моменту перетину фінішної  лінії. Тест виконується 2 рази. Враховується кращий результат.
	«Біг 60 м» (с). Для визначення швидкості пробігання відрізку 60 м  реєструється час бігу з моменту початку руху до моменту перетину фінішної  лінії. Тест виконується 2 рази. Враховується кращий результат.
	«Стрибок у довжину з місця» (м). Легкоатлет виконує 3 рази стрибок в довжину від вихідної лінії. Вимірюється відстань від вихідної лінії до п'яти,  найближчій до лінії. Враховується кращий результат.
	«5-ний стрибок» (м). Легкоатлет виконує 3 рази 5-ний стрибок в довжину від вихідної лінії. Вимірюється відстань від вихідної лінії до п'яти,  найближчій до лінії. Враховується кращий результат.
	2.1.4 Педагогічне спостереження.
	За допомогою педагогічних спостережень оцінювалося правильне виконання тренувальних завдань, Це дало можливість розробити індивідуальні обсяги тренувальних завдань. Спостереження динаміки функціональних можливостей визначало подальший напрямок педагог...
	2.1.5 Педагогічний експеримент.
	Це основний метод дослідження для побудови модельних характеристик фізичної підготовленості спринтерів 16-18 років, що спеціалізуються у бігу на 400 м. У реальних умовах тренувальної діяльності було отримано фактичний матеріал фізичної підготовленості...
	Педагогічний експеримент тривав з 1 вересня 2021 по 15 лютого 2022 року. В педагогічному експерименті прийняло участь 2 групи спортсменів: експериментальна – 10 осіб та контрольна – 10 осіб. Спортсмени були розподілені на групи відповідно до найкращог...
	Нами було проведено констатувальний та формувальний педагогічні експерименти.
	Мета констатувального експерименту полягала в  визначенні антропометричних показників спортсменів, фізичної роботоздатності спортсменів за допомогою  Гарвардського степ-тесту, загальної та спеціальної фізичної підготовленості. На підставі отриманих да...
	2.1.6 Методика інтервального гіпоксичного тренування.
	Нами проводився курс (10 серій) гіпоксичного тренування у вигляді зворотного дихання в замкнутий простір. Цей метод інтервального гіпоксичного тренування, запропонований А.З. Колчинською [35] ґрунтується на адаптації організму до зниження концентрації...
	Для проведення методики зворотного дихання в замкнутому просторі застосовувався мішок Дугласа об’ємом 30 л. Дихання проводилося в обов’язковому поєднанні гіпоксичних навантажень з фізичним навантаженням [12].
	2.2 Організація дослідження
	Дослідження проводилося протягом 1 вересня 2021 по 15 лютого 2022 р. в чотири етапи:
	На першому етапі (вересень-жовтень 2021 рік) було здійснено вивчення навчально-методичної літератури, практичного досвіду тренерів, проведено анкетування, на основані якого визначено мету, завдання, об’єкт, предмет, методи дослідження та їх попередню ...
	На другому етапі (жовтень 2021 – листопад 2021 р.) проведено констатувальний педагогічний експеримент для визначення основних тренувальних засобів, показників фізичної підготовленості, стану у спортсменів віком 16 – 18 років, кваліфікації КМС (10 чоло...
	На третьому етапі (листопад 2021 р. - січень 2022р.) проведено педагогічний експеримент без зміни контингенту учасників, які мали попередню бігову підготовку та почали спеціалізуватися в бігу на 400 м. У контрольній групі спортсмени тренувалися за про...
	Основний педагогічний експеримент проводився в умовах тренувального процесу. Об’єм тренувальних навантажень ті інтервали відпочинку між пробіжками встановлювалися відповідно до індивідуальних особливостей та за «правилом пульсу». З метою наближення тр...
	На четвертому етапі (січень-березень 2022 р.) проводилась обробка та аналіз отриманих результатів формувального експерименту, систематизація та узагальнення отриманих даних, оформлення дипломної роботи, підготовка актів впровадження.
	3.1 Структура та зміст фізичної підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються у бігу на 400 м на етапі спеціальної базової підготовки протягом формувального експерименту
	Результати констатувального експерименту стали основою для розробки шляхів удосконалення фізичної підготовленості спринтерів 16 – 18 років на етапі спеціальної базової підготовки.
	Для організації педагогічного експерименту ми розробили спеціальну програму, яка дала можливість перевірити нашу гіпотезу, – що покращення результату в бігу на 400 м можливо досягти за рахунок оптимізації обсягу тренувальних навантажень та спеціальног...
	Під час організації груп дотримувалися умови однорідності спортсменів по віку і початковому рівню фізичної та технічної підготовленості (на основі контрольних тестів). Таким чином, на початку педагогічного експерименту за представленими показниками ст...
	У експериментальній групі коло тренувальних засобів змінювалося за рахунок збільшення кількості відрізків короткого спринту (100-300 м), але у більш швидкому темпі. Така корекція тренувальних завдань обумовлювала умови бігу гліколітично-анаеробної спр...
	Встановлено, що результативність бігу на 400 м обумовлена здібністю зберігати раціональний режим бігу пробігання по дистанціії та розподіл сил на кожен с відрізків дистанції [12, 23]. Тому, для удосконалення швидкісної витривалості необхідна спеціальн...
	Процес підготовки бігунів може бути ефективним з урахуванням оптимального співвідношення усіх видів підготовленості. Такий підхід тренувального процесу вимагає розробки інформативних показників, які дадуть об’єктивну інформацію про стан підготовки спо...
	Порівняння фактичних показників підготовленості з модельними дає можливість тренеру встановити сильні і слабкі сторони підготовленості, визначити основні і додаткові засоби тренувального процесу і, на основі цього, внести корективи у планування тренув...
	Під час організації груп дотримувалися умови однорідності спортсменів по віку і початковому рівню фізичної та технічної підготовленості (на основі контрольних тестів). Таким чином, на початку педагогічного експерименту за представленими показниками ст... (1)
	Недільні цикли включали від 5 до 6 тренувальних занять, в яких пробігалося 6 до 12 відрізків на субмаксимальній швикості. Загальній фізичній підготовці, яка органічно пов’язана із спеціальною, надавалось 50% тренувального часу.
	Крім того, застосовувалося широке коло бігових вправ та метод інтервального гіпоксичного тренування.
	В контрольній групі тренувальна робота планувалась у відповідності до існуючих рекомендацій, але без впровадження гіпоксичного впливу .
	У бігунів на 400 м  протягом етапу спеціалізованої базової підготовки відбувається стрибкоподібний розвиток всіх показників. Аналіз результатів дослідження доводить, що удосконалення структури рухів повинно відбуватися на фоні удосконалення цілісної с...
	Навчально-тренувальний процес не обмежується тільки біговою підготовкою. Постійне використання різноманітних вправ повинно мати не тільки глобальний характер впливу, але й локальний.
	Для розвитку швидкісно-силових якостей бігунів на 400м 16-18 років у методичній літературі значне місце займає спринтерський біг, стрибкові вправи.
	Наводимо приклади типових загальноприйнятих мікроциклів у підготовці бігунів на 400м на етапі спеціалізованої базової підготовки.
	Мікроцикл № 1 (втягуючий)
	Втягуючі мікроцикли включаються після перехідного періоду. Для них характерно поступове підвищення об’ємів ЗФП рівня навантажувального тренувального циклу. Об’єм та інтенсивність навантажень має поступово збільшуватись.
	Понеділок. Розвиток сили, швидкісно-силових якостей та спеціальної
	витривалості: розминка – 20–35 хв; стрибки – до 200 відштовхувань; вправи з обтяженнями – 1–2 т; біг із прискоренням 3–4×80–110 м; інтервальний біг 3–5×300–500 м з інтенсивністю 80–90 % та відпочинком між пробіжками 2–3 хв та з відновленням ЧСС до 120...
	Вівторок. Підвищення рівня загальної фізичної підготовки: розминка – 20–35 хв; бігові вправи – 4–5×60 м; біг із прискоренням – 3–5×80– 100 м; силові вправи біля гімнастичної драбини та з партнером – 40–50 хв; спортивна гра – 20-25 хв; відновлювальнийб...
	Середа. Розвиток загальної витривалості: крос – до 8 км; вправи на гнучкість –до 12 хв; вправи на розслаблення м'язів рук, тулуба та ніг –до 8 хв.
	Четвер. Відпочинок (сауна, басейн, масаж).
	П'ятниця. Розвиток сили, швидкісно-силових якостей та спеціальної витривалості: розминка – 20–35 хв; стрибки – до 200 відштовхувань; вправи з обтяженнями – 1–2 т; біг із прискоренням – 3–4×80–110 м; інтервальний біг – 3–5×300–500 м з інтенсивністю 80–...
	Субота. Розвиток загальної витривалості; підвищення рівня загальної фізичної підготовленості: крос 5–10 км; вправи на гнучкість – 15 хв;
	вправи з набивними м'ячами 15-20 хв; силові вправи з подоланням власної маси тіла 30–40 хв; спортивна гра 30-35 хв; вправи на розслаблення м'язів рук, тулуба та ніг (гнучкість) до 8хв.
	Неділя. Відпочинок.
	Мікроцикл №2 (навантажувальний)
	Навантажувальні мікроцикли застосовуються у підготовчому періоді.
	Засоби, обсяг та інтенсивність у них розподіляються рівномірно.
	Понеділок. Розвиток швидкісних та швидкісно-силових якостей, удосконалення техніки бігу з низького старту: розминка 20–35 хв; біг із прискоренням 3–5×55–65 м; стрибки 100-200 відштовхувань (темп середній); біг із низького старту 8–10×25 м; біг з ходу ...
	Вівторок. Розвиток сили та спеціальної витривалості: розминка 20–35 хв; бігові вправи 4-5×50 м; біг із прискоренням 3–4×90–110 м; вправи з обтяженнями 3,5-6,5 т; інтервальний біг 1–2×(3–5×130–350 м) з інтенсивністю 85–100 %, відпочинок між пробіжками ...
	Середа. Розвиток швидкісно-силових якостей та спеціальної витривалості, підвищення рівня загальної фізичної підготовки: розминка 20–35 хв; біг із прискоренням 3–4×110–130 м; стрибки з ноги на ногу до 200 відштовхувань (темп середній); інтервальний біг...
	Четвер. Відпочинок (сауна, басейн, масаж). (1)
	П'ятниця. Удосконалення техніки бігу, розвиток сили та швидкісної
	витривалість: розминка 20–35 хв; бігові вправи 4-5×65 м; біг із прискоренням 3–5×60–90 м; вправи з обтяженнями 2,5-3,5 т; інтервальний біг 2-3×(4–6×70–140 м) з інтенсивністю 95–100 % та відпочинком між пробіжками до 7 хв, між серіями 10-17 хв; відновл...
	Субота. Розвиток загальної витривалості; підвищення рівня загальної фізичної підготовленості: крос 8–10 км; вправи на гнучкість 12 хв; стрибки з ноги на ногу до 200 відштовхувань; силові вправи на різні групи м'язів, використовуючи допомогу партнера т...
	Неділя. Відпочинок. (1)
	Мікроцикл №3 (ударний)
	Для ударних мікроциклів характерні максимальні обсяги та високоінтенсивне навантаження, розподіл основних засобів по різних днях.
	Понеділок. Удосконалення техніки бігу з низького старту; розвиток швидкісних якостей: розминка 20–35 хв; біг із прискоренням 3–5×50–70 м; біг з низького старту 8-10×25 м; інтервальний біг 2×(4–5×70 м) з інтенсивністю 90–95%; біг з ходу 2×(5–6×25–35 м)...
	Вівторок. Розвиток швидкісно-силових якостей та сили: розминка 20–35
	хв; бігові вправи 2×(5×70 м);  стрибки з ноги на ногу до 400 відштовхувань; біг із прискоренням 4–6×70–90 м; вправи з обтяженнями 5-7 т; відновлювальний біг 500-700 м; вправи на розслаблення м'язів рук, тулуба та ніг (гнучкість) 20–30 хв.
	Середа. Розвиток спеціальної витривалості: розминка 20-35 хв; біг з прискоренням 3-5х110-140 м; інтервальний біг 6-8×300-500 м з інтенсивністю 85–95 % та відпочинком між пробіжками до 3 хв; відновлювальний біг 800 м; вправи на розслаблення м'язів рук,...
	Четвер. Розвиток швидкісної витривалості: розминка 20-35 хв; біг з
	прискоренням 3-5х30-70 м; інтервальний біг 3–5×(4–5×70–140 м) з інтенсивністю 95–100 % та відпочинком між пробіжками до 7 хв, між серіями 10–12 хв; відновлювальний біг 500-700 м; вправи на розслаблення м'язів рук, тулуба та ніг (гнучкість) до 8 хв.
	П'ятниця. Удосконалення техніки бігу з низького старту, розвиток
	спеціальної витривалості: розминка 20-35 хв; біг із прискоренням 4–5×70–90 м; біг із низького старту 8–10×40 м; інтервальний біг 2–3×(3–5×150–300 м) з інтенсивністю 90–100 %, відпочинок між пробіжками – прогресивно скорочується (7-6-5-4-3 хв), між сер...
	Субота. Розвиток загальної витривалості; підвищення рівня загальної фізичної підготовленості; крос 7-10 км; вправи на гнучкість 20-25 хв;
	вправи з набивними м'ячами 20-25 хв; вправи з подоланням власної маси тіла 20–25 хв; спортивна гра 20-25 хв; відновлювальний біг 500-700 м; вправи на розслаблення м'язів рук, тулуба та ніг (гнучкість) 10-15 хв.
	Неділя. Відпочинок. (2)
	Мікроцикл № 4 (розвантажувальний)
	Розвантажувальні мікроцикли застосовуються в перехідному періоді та після ударних. Вони містять більше днів відпочинку, ЗФП та відновлювальних процедур.
	Понеділок. Розвиток швидкісно-силових якостей та силової витривалості: розминка 20–35 хв; бігові вправи 5-6×60 м; біг із прискоренням 4-5×70-90 м; стрибки з ноги на ногу до 350 відштовхувань; вправи з обтяженнями 3,5-5,5 т; відновлювальний біг 500-700...
	Вівторок. Розвиток загальної витривалості; підвищення рівня загальної фізичної підготовленості: крос 7-10 км; вправи на гнучкість 12–17 хв; вправи на гімнастичній лаві 15-35 хв; вправи з партнером 25-35 хв; спортивна гра 25-35 хв; вправи на розслаблен...
	Середа. Відпочинок (сауна, басейн, масаж).
	Четвер. Розвиток спеціальної витривалості, підвищення рівня загальної
	фізичної підготовленості: розминка 20-35 хв; біг із прискоренням 4–5×90–
	110 м; інтервальний біг 3–4×300–500 м з інтенсивністю 85–95 % та відпочинком між пробіжками до 3 хв; вправи з подоланням власної маси тіла 30 хв; спортивна гра 25 хв; вправи на розслаблення м'язів рук, тулуба та ніг (гнучкість) до 8 хв.
	П'ятниця. Розвиток загальної витривалості; підвищення рівня загальної фізичної підготовленості: крос 7-10 км; вправи на гнучкість 10-15 хв; вправи на гімнастичній лаві 25-35 хв; вправи з партнером 25-35 хв; спортивна гра 25-35 хв; вправи на розслаблен...
	Субота. Відпочинок (сауна, басейн, масаж).
	Неділя. Відпочинок. (3)
	Мікроцикл № 5 (передзмагальний)
	Для передзмагальних мікроциклів характерне моделювання режиму роботи, близької до змагального.
	Понеділок. Удосконалення техніки бігу з низького старту, розвиток швидкісних якостей: розминка 20-35 хв; біг із прискоренням 4–5×70–90 м; біг з низького старту за поворотом 10×30–60 м; інтервальний біг 4–5×70 м з інтенсивністю 90–95 % та відпочинком м...
	Вівторок. Розвиток швидкісно-силових якостей та швидкісної витривалості: розминка 20–35 хв; стрибки з ноги на ногу до 150 відштовхувань, виконувати швидко та з максимальним зусиллям; біг із прискоренням 4–5×70–90 м; інтервальний біг 4-5×(4–6×70–140 м)...
	Середа. Розвиток швидкісних якостей та спеціальної витривалості: розминка 20–35 хв; бігові вправи 2×(5×50 м); біг із прискоренням 4–5×70-90 м; біг з ходу 5-6х50 м з максимальною швидкістю; інтервальний біг 2–3×(3–5×150–300 м) з інтенсивністю 85–95 %, ...
	Четвер. Відпочинок.
	П'ятниця. Розвиток швидкісно-силових та швидкісних якостей: розминка
	20-35 хв; стрибки до 150 відштовхувань, виконувати швидко та з максимальним зусиллям; біг із прискоренням 4–5×50–70 м; інтервальний біг 2×(4×60 м) з інтенсивністю 90–95 %, відпочинок до відновлення; вправи на розслаблення м'язів рук, тулуба та ніг (гн...
	Субота. Розвиток спеціальної витривалості: розминка 20-35 хв; біг з прискорення 4–5×90–110 м; інтервальний біг 1–2×(3–4×300 м) з інтенсивністю 85-95%, під час відпочинку відновлення ЧСС до 125-145 уд/хв; відновлювальний біг 500-700 м; вправи на розсла...
	Неділя. Відпочинок. (4)
	Мікроцикл № 6 (змагальний)
	Змагальні мікроцикли мають забезпечувати оптимальну готовність спортсмена.
	Понеділок. Розвиток швидкісно-силових та швидкісних якостей: розминка 20–35 хв; стрибки до 100 відштовхувань, виконувати швидко та з максимальним зусиллям; біг із прискоренням 3–4×50–60 м; повторний біг 5-6×70 м з інтенсивністю 90-95%, відпочинок між ...
	Вівторок. Розвиток швидкісно-силових якостей та спеціальної витривалості: розминка 20–35 хв; стрибки до 100 відштовхувань, виконувати швидко та з максимальним зусиллям; біг із прискоренням 3–5×70–90 м; інтервальний біг 2-3×(4–5×250 м) з інтенсивністю ...
	Середа. Відпочинок.
	Четвер. Удосконалення техніки бігу з низького старту; розвиток швидкісної витривалості: розминка 20–35 хв; біг із прискоренням 3–4×60–70 м; біг з низького старту за поворотом 8–10×40–50 м; інтервальний біг 2–3×(4–5×150 м) з інтенсивністю 90-95%, відпо...
	П'ятниця. Активний відпочинок: розминка 25-35 хв; бігові вправи 4-6×60 м; прискорення 4-5х90-110 м; вправи на розслаблення м'язів рук, тулуба та ніг (гнучкість) до 8 хв.
	Субота. Відпочинок чи змагання.
	Неділя. Змагання чи відпочинок.
	Мікроцикл № 7 (підтримуючий)
	Підтримуючі мікроцикли застосовуються після змагальних та відрізняються більш «м'яким» тренувальним режимом з використанням різноманітних засобів.
	Понеділок. Удосконалення техніки бігу з низького старту, розвиток швидкісних та швидкісно-силових якостей: розминка 20–35 хв; стрибки до 250 відштовхувань (темп середній); біг із прискоренням 4–5×50–60 м; біг з низького старту 7-8×30-40 м; біг з ходу ...
	Вівторок. Розвиток сили та швидкісної витривалості: розминка 20–35 хв;
	бігові вправи 2×(5×60 м); вправи з обтяженням 3 т; біг із прискоренням 4–5×70–90 м; змінний біг 10×150 м зі швидкістю 85 % від максимальної, відпочинок між пробіжками – біг підтюпцем до відновлення ЧСС 120 -130 уд/хв; вправи на розслаблення м'язів рук...
	Середа. Вдосконалення техніки бігу з низького старту, розвиток спеціальної витривалості, підвищення рівня загальної фізичної підготовленості: розминка 20-35 хв; біг із прискоренням 4–5×60–80 м; біг із низького старту по повороту 8×45–60 м; інтервальни...
	Четвер. Відпочинок (сауна, басейн, масаж). (2)
	П'ятниця. Розвиток спеціальної витривалості, швидкісних та швидкісносилових якостей: розминка 20–35 хв; стрибки до 150 відштовхувань; біг із прискоренням 4–5×60–70 м; інтервальний біг 2×(4×40 м) зі швидкістю 90 %, відпочинок між пробіжками до 3 хв., м...
	Субота. Розвиток сили та загальної витривалості, підвищення рівня ЗФП: розминка 20-35 хв; вправи з обтяженнями 2 т; крос 7-10 км; вправи на гімнастичній драбині 20-35 хв; вправи з набивними м'ячами 20–35 хв; спортивна гра 40-50 хв; вправи на розслабле...
	Неділя. Відпочинок. (5)
	3.2 Динаміка фізичної підготовленості спортсменів, що спеціалізуються у бігу на 400 м на етапі спеціальної базової підготовки протягом формувального експерименту
	Для оцінки рівня фізичної підготовленості застосовувались тести загальної і спеціальної підготовки.
	Рівень оцінки загальної фізичної підготовленості визначався за такими показниками: біг 30 м з низького старту, стрибок у довжину з місця, 5-ний стрибок з місця (табл. 3.1).
	Результати дослідження показали достовірні зміни усіх показників загальної фізичної підготовленості спринтерів у кінці етапу спеціалізованої базової підготовки. Це закономірно, так як в обох групах виконувалась підготовлена програма.
	Разом з тим, спрямованість тренувальних занять у контрольній групі була переважно бігова, а у експериментальній бігова спрямованість була пропорційно однакова із швидкісно-силовою.
	Біг на 30 м із низького старту характеризує початковий розгін і тому у ЕГ цій вправі надавалась значна увага. Саме тому, цей показник покращився на 0,36 с (р<0,001). В КГ теж спостерігається покращення результату в бігу на 30 м на 0,12 с (р<0,05). Див...
	Таблиця 3.1
	Біг на 60 м з низького старту характеризує стартовий розгін, що характеризує збереження швидкості у подальшому русі. В наших дослідженнях спостерігається достовірне покращення в обох групах. В ЕГ результат покращився на 0,13 с (р<0,001), а у контрольн...
	Показники стрибок у довжину з місця характеризує розвиток – сили, не дивлячись на те, що в обох групах спостерігаються достовірні зміни, у ЕГ ці зміни значно більші ніж у КГ.
	Так, у ЕГ показник стрибка у довжину з місця на 16,00 см (р<0,001), а у КГ – на 11,00 см (р<0,001).
	5-ний стрибок з місця характеризує швидкісно-силову витривалість. В експериментальній групі його показник збільшився на 31 см (р<0,001). В контрольній групі цей показник збільшився на 15 см (р<0,001). Доречно зауважити, що результат 5-ного стрибка спо...
	Таким чином, проведені дослідження загальної фізичної підготовленості бігунів на 400 м показали значну перевагу ЕГ над КГ. Раціональне співвідношення бігових і швидкісно-силових вправ сприяло значному покращенню результатів експериментальної групи.
	Спеціальна фізична підготовка характеризує швидкісну витривалість. Для характеристики спеціальної фізичної підготовленості були визначені контрольні тести, які включали 3 види: біг 100 з низького старту, біг 200 м з низького старту, біг 400 м з низько...
	Тестування в кінці тренувального етапу свідчить про покращення рівня спеціальної фізичної підготовленості бігунів на 400 м у порівнянні з початковими показниками.
	Таблиця 3.2
	Динаміка показників спеціальної фізичної підготовленості бігунів на 400 м протягом формувального експерименту
	Співвідношення часових показників подолання дистанції 400 м і зворотного дихання в замкнутому просторі на початку констатувального експерименту

