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BCTVYII

AKTyaJabHicTb. Boneii0oi € oHUM 3 HAUNOMYJSIPHIIIKUX BUIB CIIOPTY Yy CBITI,
SAKUU BUMArae BUCOKOI0 pPiBHS (PI3UYHOI Ta TEXHIYHOI MIATOTOBKH. Y CIIX Y BOJIEHOO0IT
3aJIeXKUTh BiJ Oaratbox (pakTopiB, BKIIOYAIOUYM (PI3MYHI SIKOCTI IPaBLiB, X TEXHIYHI
HAaBUYKU Ta €(QEKTUBHICTh TPEHYBAJIBHOTO NpOIlleCy. BUBUEHHS NHMX aclekTiB €
BXJIMBUM JUIsI TIABUINCHHS PIBHA TPU Ta JOCSITHCHHS BHUCOKUX CIOPTUBHHUX
pE3yNbTATIB.

Bucokuil piBeHb (i3UYHOI MIATOTOBKH CTa€ KIOYOBHUM UYWHHUKOM IS
JOCATHEHHsI YCIiXy B Cy4acHOMY BoJei0omi. Hamamaroumm TpaBIsiM 0COOIHMBO
B)XJIMBO BOJIOAITH PI3HOMAHITHUMH TEXHIYHUMH TMPUHAOMAMH, BKIIOYAIOUN aTaKy,
CWJIOBY TI0J1auy, MEePEMIIICHHS Ta 3aXUCHI1 A1l Ha 3aH1H JIiHiT 1 OJIOK.

CucrematuyHi 3aHATTS BOJIEHOOJIOM B cHCTeMl (I3MYHOTO BHXOBaHHS
CTYJCHTIB MalOTh CBO€ MicClle, CHPHUSIOYA MAacOBOMY pO3BHUTKY CIIOPTY Cepen
CTYJIEHTCHKOI TpPOMAaJaud 1 CHPHUSAIOYM JOCSTHEHHIO BHCOKOTO pIBHA CIOPTUBHO1
maiicrepnocti [1; 3].

MeTta jaociailKeHHs1 Tojsraja y BHU3HA4YeHHI €(QEKTUBHOCTI KOMILICKCIB
CrielliaIbHUX BIIPpaB y BJOCKOHAJEHH1 (i3WyHOT Ta TEXHIYHOI MIATOTOBKHU
BOJICHOOITICTIB.

O0'exkToM J0CTiIUKeHHsI € piBeHb (I3UYHOT Ta TEXHIYHOI MIiATOTOBKHU
CTYJICHTIB, 5IKi 3aiIMaIOTHCS BOJICHOOJIOM y BUIIIMX HABUAJTBHUX 3aKJIajaX.

IIpeamerom poCHiTKeHHS € METOAMKA PO3BUTKY (i3WyHOI Ta TEXHIUYHOT
IMATOTOBKHU BOJIEHOOIIICTIB.

3aBJaHHA J0CTiIKEHHS BKJIIOYAKTh HACTYIHI MYHKTH

1. Po3rnssHyTH HayKOBO-METOJMYHI OCHOBM HaBYaHHsS Boyieibony 3a
JAHUMU JTITePATyPHUX JKEPE.

2. Po3pobuTtn MeToauKy BAOCKOHATICHHS TEXHIYHOT Ta (P I3MIHOT IMiITOTOBKH
BOJICHOOITICTIB Ta epeBipuUTH i1 €PEKTUBHICTB.

3. Po3pobutu npakTuyHi peKoMeHaallli AJisi TPEHEPChKOi poOOTH Ta 3aHSTh

31 CTYJIGHTaMU B CEKIIli BOJIEHOO0Iy Ha OCHOBI OTPUMAHUX PE3YIbTATIB JOCIIKEHHS.
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IIpakTnyHa 3HAYYIIICTH MOJIATAE Yy TOMY, IO PO3p00JIeHa HAMU METOJMKa
CYyTTEBO TMOKpalllia pe3yJbTaTUBHICTh KOMaHAHOI Tpu BoJieibomicTiB. OTpumani
pe3yJIbTaTH Ta anpoOOBaHA METOAMKA PO3BUTKY TEXHIYHOI Ta (PI3UYHOT MIArOTOBKH
MOXYTh OyTH YCHIIIHO BHIPOBAaJKEHI y HaBYAJIBHUWA MpoleC 31 CTyIeHTaMu
BOJIEHOOIBHOT CEKIIii.
Crpykrypa Ta 00csir podoru. Maricrepcbka poboTta BkiIouae B cebe 59
CTOPIHKHM TEKCTY 1 Ma€ TaKy CTPYKTYpY: BCTYI, TPH PO3JALUIN, BUCHOBKH, MPAKTHUHI
peKOMeHaIlli, Ta CIUCOK BUKOPHUCTAHOT JiiTeparypu. Poboty uttoctpye 2 Tabnuiri ta 6

PUCYHKIB. ¥ po0OTi OyJI0 BUKOPUCTAHO 47 HAYKOBUX JIKEPEIL.



PO31J 1
TEOPETUYHI OCHOBU ®I3UYHOI TA TEXHIYHOI
IIJITOTOBKHU BOJIEMBOJIICTIB

1.1. XapakrepucTuka Qi3M4HUX SIKOCTEH, HEOOXIIHUX NI BOJIeH00Ty

VYenix y BoneiOoni 3aleXuTh Bl PO3BUTKY LUIOTO CHEKTPY (I3UYHUX 1
NICUXOMOTOPHUX SKOCTEH, M0 3a0e3Meuyl0Th BHCOKY €(QEKTUBHICTH TpU Ta
3armo0iraroTh TpaBMaM. OCKUTLKH BOJICHOOJT € TMHAMIYHUM BUOM CTIOPTY, JI¢ BAXKJINBA
IIBUAKICTh PEaKIlii, BATPUBAIICTh, CHJIa Ta TEXHIKA, TPEHYBAIBHHU IPOIIEC Mae OYTH
OararorpanHuM. Jlaii po3risiHEMO KIt0UOBI (Di3UUH1 IKOCT1 AETAJBHO.

1. Cuna ma ii 6uou

Cuia Bifirpae KJIIOYOBY pOJIb y BOJICHOOI, OCKUIBKH J03BOJISIE BUKOHYBATU
CTpUOKH, yJapHu Ta MEPEMIIICHHsS 3 BUCOKOIO IHTEHCHBHICTIO. BoHa Oe3nocepenHbo
BIJIMBA€E HA TaKi IrPOBI €JIEMEHTH, K aTaka, OJIOKYBaHHS Ta Iojada, 3a0e3rnedyoun
cTaOUIBHICTH 1 TOYHICT IT1/] YaC BUKOHAHHS TEXHIYHUX 11

Bubyxosa cuna. lleWt BUI CUIM € OJHHUM 13 HaMBaXXJIMBIIMIUX y BOJICHOOII.
BuOyxoBa cuna 3abesneuye MIBUIKUA PO3BUTOK 3YCHUJUIS, IO HEOOXIIHO ISt
BUKOHAHHS CTPUOKIB i Yyac OJOKYyBaHHS YW aTaKH, a TaKOX JUIS TIOTYXXKHHUX T10J1ad.
BripaBu 117151 pO3BUTKY BUOYXOBOT CHIIA BKITIOYAIOTh:

o [lmiomerpuuni ctpudku (cTpuOKM Ha TyMOY, B TJIMOWHY);

« Bmnpasu 3 Mmeg6010M (KUAKH 3 PI3HUX MO3UIIIN);

o IlIBHuIKi pUBKH Ta CIIPUHTHU HAa KOPOTKIi nucTaHiii [5].

Cunosa eumpueanicms. CWIOBa BUTPUBAIICTh BaXKJIWBA JUIsI MIATPUMAHHS
€(eKTUBHOCTI TPOTATOM YChOTO MaTdy, OCOOJMBO KOJH TpPaBIli BUKOHYIOTH
TIOBTOPIOBAHI CTPHMOKM Ta YAAapu. Ii PO3BUTOK JOMOMArac YHMKHYTH BTOMH Ta
30epiraTd MPOAYKTHBHICTH IMiJl Yac TpH. JIJIs MOKpaIIeHHS CHIIOBOI BUTPHUBAJIOCTI
BUKOPUCTOBYIOTD:

@yuxyionanvra cuna. eyt Bua cuiam 3ade3nedye KOOPAUMHAIIID MK PI3HUMHU

rpynaMu M’si3iB, 1110 OCOOJMBO BAXKIIUBO JJIs BUKOHAHHS CKJIAJIHUX PYXIB Mif 4ac rpH.
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BoneitbonicTd MOBUHHI BUKOHYBaTHM OararocnpsiMOBaHl pyxH, L0 MOTPeOyIOTh
CTaOUIBHOCTI Ta CHJIA BChOTO Tij1a. TpeHyBaHHS BKIIOYAIOTh:

o (DyHKUIOHAJBHI BOpaBU 3 €JIACTUUYHUMHU CTpPIUKAMU YU HECTAOUIbHUMHU
maTgopMamus;

o Cralurizariiini Bupasu (TJ1aHKH, 6aanc Ha GiTOOI).

Ponv cunu y npoginakmuyi mpaem. CuiibH1 M’sI31 JOIOMAararoTh 3aXUCTUTH
CYTJIOOM Ta CYXOXHWILIS, 3HUKYIOUN PU3HK TPABM ITij] 4aC iIHTCHCUBHUX HABAHTA)KEHb.
OcoOnuBa yBara NpUIUISIETHCS PO3BUTKY M’S31B-CTAOLII3aTOPIB, SIKI MIATPUMYIOTH
IUIEYOBUH TOSIC 1 XpeOeT, 10 € Bpa3IMBUMU 30HaMU JJid BoJeiOomicTiB. Perynsapue
TPEHYBaHHs M’5131B KOpY (Tpeca 1 CIMHU) MABUILYE CTIHKICTD 10 TPABM.

Ipaxmuuni pexomenoayii 01 MpeHy8aHv Cuilu y 80aeU0O0L.

1. Tlepioau3aliis HABaHTAKEHb: PO3BUTOK CHJIM Ma€ BIIOYBATHUCS MOCTYMOBO, 3
ypaxyBaHHSIM CE€30HHUX Mepio/iB (MATOTOBYHM Ta 3MarajbHUA).

2. lloenHaHHA CWJIOBHX 1 TUIIOMETPUYHHUX BIIPaB: II€ CIPHSE IIIBUILCHHIO
BUOYXOBOT CHIIH.

3. BigHOBNEHHS: BaXXJIMBO BKJIIOYATH JHI BIJMOYMHKY Ta pereHepariiHi
HPOLIEYPH IS YHUKHEHHS TIEPEeBTOMU Ta TpasM [7; 9].

2. Bumpueanicme y éoneiiooni

ButpuBanicTs y Bosei001i € KpUTHYHO BaXKIJIMBOIO JJIS MIATPUMAHHS BUCOKOL
IHTEHCUBHOCTI IIPOTATOM yYChOT'O MaT4y Ta IMIBUIKOTO BiTHOBJICHHs MK puBKaMu. I pa
CKJIaJIa€ThCS 3 KOPOTKHX, aJie¢ IHTCHCUBHMX JiH (IMojadvi, aTaku, OJIOKH), YeprylOuncCh
13 mepioJlaMM MEHIO1 aKTUBHOCTI. TOMy BHUTpHBAIICTh y BOJICHOOINI TOETHYE
aHaepoOHi Ta aepoOHi kommoHeHTH [11].

Tunu sumpueanocmi y 801etlO0i:

1. Awnaepoona eumpusanicms. lleli BUI BUTPUBAIOCTI TOTPiOCH iIs
IHTEHCUBHMX 3YCWJIb Ha KOPOTKHH Yac, HAaNpHUKIa, MiJ 4ac aTaku, OJOKYBaHHS YU
COpPUHTIB 3a M’syeM. PO3BUTOK aHaepoOHOI BUTPUBAIOCTI JOMOMAarae TpaBIsIM
IIBUJIKO pearyBaTy Ta BUKOHYBAaTH BUOYXOBI Jlii 0€3 BTpaTH CUJIM HAMPUKIHIII MaTyy.

Metonu TpeHyBaHHS:
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o IHTepBanmbHI TpeHyBaHHs (HaNpUKIad, CIPUHTH HAa KOPOTKI JUCTAHIII 3
nepepBamH).

o IlmomerpuyHi Bopasu (cTpuOKU Ha TymMOH a00 B TITMOUHY).

o IrpoBi BOpaBM 3 BHUCOKOI IHTEHCHUBHICTIO (JABOCTOPOHHI Matyl abo
ectadetn).

2. Aepobna eumpusanicme. AepoOHA BUTPUBAIICTH 3a0e3nedye 3AaTHICTb
IPaBIiB MIATPUMYBAaTH aKTHBHICTh yMNPOJAOBXK BCHOIO MaTdy Ta IIBHUIKO
BITHOBJIIOBATUCA MDXK posirpamaMu. BoHa mo3Bojisie 30epertu mpaie3faTHICTh Ha
BUCOKOMY PIBHI HaBITh y 3aTSKHUX 1rpax.

Memoou mpenysanns:

o bir Ha cepenHi Ta TOBr1 JUCTAHIIIT 3 TOMIPHOIO IHTEHCHUBHICTIO (5—8 KM).

o Benorpenaxepun Ta KapaioTpeHyBaHHs (Hampukian, 30-40 XBUIUH
NOMIPHOi aKTUBHOCT1).

o @DapTiek-TpeHyBaHHS (IMO€THAHHS IMIBUIKOTO OIry Ta X0A601).

Baowcnusicmo 6ionoenenns. Ilin gac BoneHOOJIBHONO MaT4y TI'paBlli YEPTYIOTh
IHTEHCHUBHI J1i 3 KOPOTKMMH Iay3aMu. ToMy 37aTHICTh IIBUAKO BiTHOBIIOBATU
JUXaHHA Ta MYyJbC BIUIMBAE Ha €PEKTUBHICTH IpH. [|J1s IbOTO B TPEHYBaJIBHUN TIPOIIEC
BKJTFOUAIOTh:

« BrpaBu Ha nuxanbHy TIMHACTUKY (JUIS MOJIIIIIEHHS BEHTUJIALIT JICTCHB ).

o BingHoBmoBanbHI TpEeHYBaHHS 3 HHU3BKMM HABaHTAaXEHHAM (TUIaBaHHS,
PO3TSIKKA).

o AKTHBHE BIZHOBJICHHS MDK MaTdyaMu (Maca)X, KOMIIPECIHHHUHA OJT,
rigpoTepartis).

llepioouzayia pozeumky eumpusaniocmi. PO3BHUTOK BHUTPHUBAJIOCTI BHMAarae
IPaMOTHOTO TUIAHYBaHHS TPEHYBAJIBHOTO Mporiecy. [IpoTsaroM miAroToB4Oro mepiomy
aKIEHT POOJATh Ha aepOoOHY BHUTPUBAIICTH, a ONFDKYE JO 3MaraHb MEPEeXosiTh Ha
aHaepoOHi iHTepBalbHI TpeHyBaHHS. L{e 3a0e3meuye mocTymnoBy aganTaIlito OpraHizMy
710 HAaBaHTAXKEHb Ta ONTUMAJIBHY CIIOPTHBHY (opMy Imix yac TypHipis [9; 13].

[IpakTryHi BripaBu Jis1 pO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI y BOJIEHOO0I1

1. TmrepBanwhi cipuaTH: 10-15 puBkiB mo 20-30 M 3 mepepBoto 30 cekyHI.
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2. Crpubku B rnubuny: 3 miaxoau no 10 noBTOpPIB 1J1s MOKpaUIeHHS! BHOYXOBO1
BUTPUBAJIOCTI.

3. KpyroBi TpeHyBaHHS: KOMIUJIEKC BIPaB Ha BUTPUBAIICTh M’ s31B
(mpuciganHs, BUMaau, TIATATYBAHHS ) 3 MIHIMAJIBHUM BiJINTOYHHKOM M1 HUMH.

ButpuBanicte y Bosiei00a1 — 1€ 3/aTHICTh T'PaBIIB MIATPUMYBATH BHCOKY
€()EeKTUBHICTB MPOTITOM YChOT'O MaT4y, IIBUKO BIIIHOBJIFOBATHCS MICISl IHTECHCUBHUX
Il Ta amantyBatucs 10 putMmy rpu. [loeqHaHHS aepoOHHMX Ta aHACPOOHUX BIPAB Y
TPEHYBAJILHOMY TIPOIIECi, a TaKOX HAJCKHE BIHOBIEHHS JOTIOMAarae JIOCSTTH
BUCOKHX PE3yJIbTaTiB 1 3MEHIIIYE PU3UK BTOMU [7].

3. Cnpumnicms ma KoopouHayia y 60.1ei00.1i

VY Bosnel60i1i CIPUTHICTD 1 KOOPAUHALLIS € (PyHIAMEHTAaIbHUMU HAaBUUKAMH, 110
BU3HAYAIOTh SKICTh TPU TPaBIliB Ha BCIiX IMO3HIIAX. BOHU TO3BOJISAIOTH IIBHUIKO
3MIHIOBAaTH HANPSMOK pPyXY, KOHTPOJIOBAaTH TiIO B CTPUOKY, TOYHO BHUKOHYBAaTH
TEXHIYH] JI1i Ta JISTH 3J1ar0HKEHO 3 KOMaH/IO.

CnpumHicms — 11€ 31aTHICTh HIBUJKO 1 TOYHO 3MIHIOBATH HAIPSIMOK PYXY Ta
ajanTyBaTUCA A0 CUTyallii Ha MaiaHuuky. Bosneitbon € myxe JUHAMIYHUM BHIIOM
CIIOPTY, TOMY T'paBIli OCTIHHO CTUKAIOTHCA 3 HEOOXITHICTIO MHUTTEBOTO MPUUHSITTS
Ppluiensb ) pyci.

Ponv cnpumnocmi 6 epi:

o Peaxmis Ha 3MmiHy TpaekTopii m’sua: IloTpiOHO MmBHUIKO TIepeOymayBaTUCS
P HEeTIepe0aYeHUX PUKOIIETaX UM 3MIHI HAMPSIMY MOayi.

o 3axwucHi aii: [lepemimenss mig yac mpuiiomy abo MiJCTPaxOBKH MapTHEPA.

o brnoxyBanus: [lIBuaKuit pyx y310BXK CITKH JIJIsi TOCTAHOBKH OJIOKY.

o Araxka ta maneBpu: [Ipuiiom, pyx Ha ataky Ta eexTuBHI HiHTH.

Bnpasu onsa pozeumxy cnpumnocmi:

1. JlpabwHka Ha MBHIKICTh: BuKOHaHHS pi3HUX cxeM Oiry (3 OOKOBUM
MEePEMIIICHHSIM, IIBUIKUMHU KPOKAMH TOTIIO ).

2. 3wmiiika Mix kKoHycamu: [lepecyBaHHS 3 piI3KUMU 3MiHAMH HATIPSIMKY.

3. Ilmiomerpuuni BripaBu: CTpuOKH 3 MICIIsI B CTOPOHHU 200 BIEpeI-HA3a 1, 1110

PO3BHBAIOTh BUOYXOBY CHIIY Ta CIIPUTHICTD.
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4. biuni puBku: BmopaBa mis iMiTarii MBUAKUX MEPEMINIEHb Y3J0BX CITKH

(HampuKknaz, mig yac OJI0Ky).

Koopounayis — e 31aTHICTh Y3TOJKYBaTU PyXH PI3HMX YacCTUH TUIA JJIs
JOCSITHEHHSI MaKCUMaJbHOI TOYHOCTI. BoHa 3a0e3nedye OanaHC, TOYHICTh yHapiB 1
€(EeKTUBHICTb y CKJIaJHUX IT'POBUX CUTYyaLIsIX.

Baowcnusicmos koopounayii 6 epi:

o PoszramyBanHs Tina npu nojadi Ta yaapi: ToOuHHMI po3paxyHOK 4Yacy, 1100
BUKOHATH MPaBUILHUHN PYX.

o Bsaemonis pyk i ouelt: Hanpuknazn, nmpu npuitomi M’siua abo mojayi.

« PiBHOBara B cTpuOKy: ['paBerib Mae BMIiTH KOOPJMHYBATH PYKH Ta HOTH JJIS
TOYHOTO y/apy IiJ] 9ac aTaku 4u OJIOKY.

o IlmaBHuit pyx npu nepenadi: BaximBo CHHXPOHI3YBAaTH PyX PYK, TyJIyOa Ta
HIT J1JI1 BUKOHAHHS SIKICHOT Iepeaayi.

Tunu xoopounayii y 8onetiooi:

1. Koopaunariis pyk i oueit: HeoOxigHa 1151 TOYHOTO MIPUKHOMY, TToAad 1 yAapiB.

2. TlpocTopoBa xoopauHailisi: BMiHHS OIlIHIOBATH pO3TallyBaHHS CYNEPHUKA,
M'siua Ta MapTHEPIB MO0 KOMaH/].

3. HMuuamiuna xoopauHaiis: [ImaBHe BUKOHAaHHS PYXIB y IMIBHAKOMY TEMITI,
HAIIPUKJIIA, ITiJ7] 9ac CTpruOKa abo pHUBKa.

4. bananc Ta piBHOBara: TpumaHHsS CTIHKOI MO3MINI IiJ Yac TPH, OCOOIHBO B
CUTYaIIisIX, 1[0 MOTPEeOYIOTh CTPUOKA UM 1A IIHHS.

Bnpasu ons noxpawenns koopounayii:

1. TpenyBanHs 3 TeHiICHUMH M’ sidyamu: [liIKuaHHS Ta OB M A4iB PI3HUMU
pykamu a60 060Ma OHOYACHO.

2. PoOota Ha 6anancyrouiit tutatrdopmi (6ocy): Bukonanss nepemad uu yaapis,
CTOSIYM Ha HECTAOUIBbHIN MOBEPXHI, I PO3BUTKY OanaHcy.

3. JIzepkanpHa peakiris: OUH TpaBellb TOBTOPIOE PYXH IHIIIOTO, IO TTOKPAIILY€E

KOOPAMHAIIIIO Ta yBary.
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4. I'pa B «mBHAKuK mnpuiiom»: TpeHep abo mnapTHep mnogae M4 y
HECITO/IIBAaHUX HANPSIMKax, a TPaBellb HAMAra€ThCsl MUTTEBO 3pearyBaTH Ta BUKOHATH
TOYHY JII0.

CroputHICTh 1 KOOpAUHALlIS HEPO3PUBHO NOB’s13aH1. Hanmpukian, mo0 ycminHo
BUKOHAaTH OJIOK a00 3aXMCHY [i10, NOTPIOHO HE JIMILIE MIBUJKO 3MIHUTU MO3UIIIIO
(COpUTHICTB), ajieé ¥ TOYHO BUCTABUTH PYKHU Ta MIATPUMATH OanaHC (KOOpAMHAIIS).
[TokpamieHHsl [HUX HABHYOK JOMOMAra€ TPaBISIM JisTH OUIbII e()EKTUBHO Ha
MalJIaH4YMKy, BUKOHYBAaTU TEXHIYH1 €JIEMEHTH 3 MIHIMAJILHUMU MMOMUIIKAMU Ta OYTH
TOTOBUMH JIO PAaNTOBUX 3MiH y rpi [14; 17].

3acanvui nopaou 013 po3euUmMKy CHpUmMHOCMI ma KOOPOUHAyii:

« IuTerpyii BpaBu B peryisipHi TpeHyBanHsA. Hanpukian, poou pyxu 3 M'ssuem
Ii]] 9ac BIPaB HA MIBUIKICTb.

o BuxopucTtoByil 1HTEpaKTHUBHI TpeHa)XepH, SK-OT CBITIOBI CEHCOPH, IO
PO3BHBAIOTH MIBUIAKICTh PEAKIIii Ta KOOPIUHAIIIIO.

o Po3BuBaii MHCIICHHS MiJ 4Yac T'pH. YMIHHS IIBHUIKO OIIHUTH CHUTYaIlil0 Ta
oOpaTH MpaBWIbHY A1I0 TAKOX MOTPeOye TPEHYBAHHS.

o [linTpuMy# THYYKICTH M’SI31B Ye€pe3 peryJsipHi BIpPaBH HAa PO3TKKY, 1100
YHUKHYTH TPaBM IIiJ] 9ac Pi3KUX PYyXiB.

CrOpuTHICTh 1 KOOpAWHAIlISA € BUPIMIAIBHUMU IS YCHiXy y Bojeioomni. Bonu
J03BOJISIIOTh HE TUTBKM IIBHUJIKO TEPEMIIIATHCS MaWJTaHYMKOM, a ¥ e(eKTUBHO
B3a€EMOJISTA 3 KOMAHJIOK Ta BUKOHYBAaTH TEXHIUHI €JICMCHTH Ha BHCOKOMY pIiBHI.
PerynspHi TpeHyBaHHS, SKi BKJIIOYAOTh BIIPaBM Ha IIBUIAKICTH, OallaHC 1 TOYHICTH
PYXiB, JIONOMOXXYTh 3HAYHO MIABUINNTH I1i HaBuukH [18].

4. I'nyukicmo ma modinpnicms

['Hy9KicTh 1 MOOLIBHICTD € BOKIMBUMU (DI3UYHUMU SIKOCTIMH Y BOJIEHOOIMI, SKi
CYTT€BO BIUTUBAIOTHh Ha €PEKTUBHICTH TPU. OCh X PO3MIMPEHE OXapaKTepU3yBaHHS:

I'Hyukicmb — 11€ 3QTHICTH CYTJIO01B 1 M'sI31B pyXaTHCS B TOBHOMY Jiana3oHi. Y
BOJIEH0OJII THYYKICTh € KPUTUYHO BAXKIJIMUBOIO JUISi BUKOHAHHS PI3HUX TEXHIYHUX
€JIEMEHTIB, TAKUX SK I0Jlaya, MpUoM M's4a, aTaka 1 0JJ0KyBaHHS.

Ponw y sonetiboni
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o IlominmeHHa TexHikU. Bucoka T'HYYKiCTh J03BOJII€ IpaBLEBl BUKOHYBAaTH
PYXH 3 MAKCUMAJIBHOIO aMILTITYOI0, 1110 CIPUSIE TOYHOCTI 1 CHJI1 YAapiB.

o 3MEHIIEHHsS pU3HNKy TpaBM. J[0Opa THYYKIiCTh JOTIOMara€ YHUKHYTH TPaBM,
OCKUIbKU M'AI3M 1 CYIJIO0M MOXKYTb JIETIIE aAanTyBaTUCS 10 PI3HUX HaBAHTAXKEHb.

o Yuacmo y piznux nozuyisx: I'Hy4KiCTh Ba)XJIHMBa Il BUKOHAHHS PYXiB y
PI3HUX ITPOBUX CUTYALISIX, HAPUKJIIA, IPU HU3bKOMY IpUiioMi M's4a ab0 BUCOKO MijT
yac OJIOKyBaHHS.

TpenyBaHHs:

o Poszmszcysannsa:. PerynspHi BIpaBUW Ha pO3TATYBaHHS M'A3IB JIOTIOMAararoTh
HNOKPAIUTH THYUYKICTb. Lle MOXyTh OyTH CTaTH4HI 1 JUHAMIYHI PO3TSIKKH.

o Hoea ma ninamec: 11i BUAM aKTMBHOCTi CIPHUSAIOTH PO3BHTKY T'HYYKOCTI i
CTaOUTbHOCTI M'S31B.

Tunu rHy4KocTi:

o Cmamuuna eHyukicms: 3IATHICTh YTPUMYBAaTH TOJIOKEHHS 0e€3 pyxy,
HANPUKJIAA, TpPU BHUKOHAHHI PO3THXKKHU. lle BakiamBO s TpaBiiB, MO0 Matu
MO>KJIMBICTh BUKOHYBATH Pi3HOMaHITHI MO3UIIIT i Yac rpu.

o Hunamiuna eHyuxicme: 37aTHICTh BUKOHYBAaTH PyXd 3 MaKCUMaJIbHUM
niarma3oHoM. Lle BayxIMBO IIpu BUKOHAHHI 10J1a4, aTaK Ta IHIIUX JUHAMIYHUX PYXiB.

3nauenus ons no3uyill y 60aeti00i-

o Amaxa: THYYKICTh y TJI€4ax 1 3aml’sICTAX JO3BOJISIE TPABLSM BUKOHYBATU
MOTY>KH1 yJIapH, 10 BIUTMBAIOTh HA TOYHICTH 1 IIBUJIKICTh aTaKH.

o bnokysanna. I'Hyuki HOTH Ta CIIMHA CIPHUAIOTH €PEKTUBHOMY CTPHOKY Ta
MO>KJIMBOCTI aJaniTyBaTUCS T M'sTY, 11O JIETUTb.

o Ilputiom: T'paBiii, SIKi MatOTh XOPOIIIY THYYKICTh, MOXYTb JICTIIIE€ OMyCKATUCS
B HU3BKI MO3HUIIIT JIJIs1 TPUHOMY M'si4a, 1110 MABUIIYE iXHIO €()eKTHUBHICTD y 3aXHCTI.

Memoou nokpawenns enyukocmi:

o Ilacusne pozmsacysannsa. BUKOHaHHS BIIpaB, KOJU M'SI3U PO3TATYIOTHCS 3a
JIOTIOMOTOI0 CHUJIM 30BHILIHBOTO JiXKepesa (Hanpukiaj, napTHepa abo CTIHH).

o Axmuene poszmseyeanuns:. Konu rpaBellb CaMOCTIMHO BUKOHYE PO3TSKKY,

BUKOPHUCTOBYIOUYH CBOIO CUITY.
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Pozmvunxka nepeo mpenysannuam: CremnianaizoBaHl PO3MUHKH JOMOMAararTh
HiATOTYBATH M'I3M JIO HABaHTa)KCHb 1 3SMEHILUTH PU3HK TpasM [21; 23].

['Hy4KicTh 1 MOOUIBHICTh € KJIIFOUOBUMH (PAKTOPAMHM YCIIIIHOI I'PU Y BOJIEHOOI.
X po3BUTOK jOMOMArae MOKPAUIUTH TEXHIKY, 3MEHIIUTH PU3UK TPABM i MiJABUIIUTHU
3arajgbHy €(EeKTUBHICTb Tpu. PerymsapHi TpeHyBaHHS, SKI BKIIOYalOTh SK
PO3TATYBAaHHS, TAK 1 BIPAaBH Ha IIBUJKICTh 1 KOOPJUHALIIO, COPUSITUMYTh JOCATHEHHIO
KpaIux pe3ysIbTaTiB Ha MailIaHUHKY.

MOoOUTBHICT — 1€ 3JATHICTh MIBHAKO 1 €(EKTUBHO 3MIHIOBATH MOJIOKEHHS
T1J1a, BUKOPUCTOBYIOUH Pi3HI cyrio0u. BoHa Bkitouae B ceOe He TUIBKU THYUYKICTb, ajie
1 cClIly, KOOpAMHAI[IIO Ta OanaHc.

Ponb y Boneiibomi:

o Illsuokicms peaxyii: I'paBlll TOBUHHI HIBUJKO pearyBaTH Ha 3MIHU B Tpi,
NEPEMIIYIOUUCh 110 MaiIaHYMKY B PI3HUX HaNpsMKax.

o Tlozuyionysanns. MOOITBHICTH JTO3BOJIAE 3aiMaTH ONTUMAJIbHI TIO3UIIT JJIs
aTaky a0o 3aXUCTY, 1110 KPUTUYHO BAKIIMBO 1] 4ac TPU.

o Yoockonanenns mexwixu. I'paBenib 3 XOpOIIOK MOOUIBHICTIO MOYKE JICTIIIE
peaizoByBaTH CKJIQJIHI TE€XHIYHI €JIEMEHTH, Takl SK CTPUOKM IS OJIOKYBaHHS UM
yIapH.

TpenyBaHHS:

o AepoOHi Ta aHaepoOHi BipaBu . bir, cTpubku, 3MiHa HAPSIMKY — 111 BIPaBU
JI0TIOMaraioTh PO3BUBATH MOOUTHHICTb.

o CremianizoBaHi TpeHyBaHHsA. BmpaBu 3 ¢GoKycoM Ha 3MiHM TO3UIIHA Ta
IIBUJIKICTh MOXYTh IIJBUIUTH 3arajibHy MOOUIBHICTB TPABIIA.

EnemenT MOOTHHOCTI:

o Cuna m'aszie. CunpHi M'a3u 3a0€3MEUyIOTh Kpally MIATPUMKY CYTIIO0iB, 110
cupusie OUIBIIII MOOLTFHOCTI.

o Koopounayis: 3nMaTHICTP KOHTPOJIOBATH PYXH PI3HUX YaCTUH Tiia
olHOYacHO. [le BaxIMBO JJIsl 371aroA»K€HOCTI MMiJl Yac TPy, 0COOIMBO MPHU BUKOHAHHI

KOMOIHALIIH.
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o bananc: Xopomwuii 6anaHc 103BOJISE€ TPABIKIM 30epiraTu CTIMKICTh MiJ] 4ac
CTpUOKIB 1 IBUAKUX 3MIH MO3ULIH, IO 0COOIMBO BAXJIUBO Y BOJIEHOOIII.

'Hy4ykicTh 1 MOOUIBHICTH Yy BOJIEHOOJI TICHO TMOB’SI3aHI 3 3arajibHOIO
NPOAYKTHBHICTIO TPaBI. IX PO3BUTOK HE TiNILKM IiBUINYE TEXHIUHi HAaBUUKH, a i
copusie (pi3UYHIN MIATOTOBII, 3a00IraHHIO TPABM 1 MOKPALIEHHIO 3arajbHOr0 CTaHy
rpaBiiB. PerynspHe TpeHyBaHHS, K€ MMOEIHYE BIIPAaBU HA THYYKICTh 1 MOOUIBHICTD, €

3aMopyKoI0 yCIixy y Bojeioomni [24; 25].

1.2. [IpyHUMNK TEXHIYHOI MIATOTOBKH BOJIEH00/IiCTIB

TexHiyHa MIArOTOBKA € OAHUM 13 KIIOYOBMX KOMIIOHEHTIB Yy TpPEHYBaHHI
BOJICHOO0ITICTIB, OCKUIBKH BiJ] IKOCTI BAUKOHAHHS TEXHIYHUX €JIEMEHTIB 3aJIEKHUTh YCITIX
KOMaHIu B IrpoBUX cuTyauisax. [Ipu ¢opmyBaHHI TEXHIYHMX HaBHYOK HEOOX1IHO
BpPaxoBYBaTH HU3KY MPUHIIMITIB, 1[0 3a0€3MeUyI0Th CHCTEMAaTHYHUHN 1 Pe3yIbTaTUBHUN
PO3BHUTOK CHIOPTCMEHIB. Jlami po3riisTHEMO OCHOBHI MPUHIIUIIA TEXHIYHOT MiATOTOBKU
y BOJIeH0O0II1, 5Ki € GyHIaMEHTOM I MOOYA0BH TPEHYBaJIbHHUX HpOIieciB [24].

OCHOBHI NPHUHITUITA TEXHIYHOI MIATOTOBKH Y BOJIEHOOIII €:

1. Ilpunyun cucmemamuynocmi ma nociio08HOCMI

Le#t npuHmmn nepeadadae peryysipHICTb TPEHYBAIBHHUX 3aHSATh, MOCTYIOBE
3aCBOCHHS HABUYOK 1 BJOCKOHAJIEHHS TEXHIUYHUX €JIEMEHTIB. Y BOJIEHOOJII BaXKIUBO
MOYMHATH HaBYaHHSA 3 0a30BUX €JEMEHTIB (Iepenada M’s4a, MPUHOM IMojadi) i
MOCTYIOBO YCKJIQJHIOBATH 3aBAaHHS (HAMPHKIAJ, OCBOEHHS aTaKylOUUX yAapiB 4u
OJIOKYBaHHS ).

o [lpuxnan: CrioyaTky TpeHYIOThCS 0a30Bi Iepeaadi, gajai J04al0ThCs MBHIKI
MPUIOMH Ta JIii B yMOBaX TUCKY CYIIEpPHHKA.

o Perymspuicte TpeHyBaHb 3amobirae BTpaTi HaBHYOK Ta 3abe3medye iX
aBTOMAaTH3ALIIO.

OcHoBHe TmpaBmiIO: TexHIYHI €JIEMEHTH IOBHHHI BiANpambOBYBATHCS Ha
KOKHOMY €Tarll MiJIr0TOBKH 3 ypaxXyBaHHSIM 1HJIUBIAYaJIbHOTO MPOTPECY COPTCMEHA.

2. Ilpunyun inousioyanizayii mpenysaibHo2o npoyecy
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Koxxen cnoprcMeH Mae 1HauBiAyaidbHI 0COOMMBOCTI, Taki sk ¢i3uyHa Gopma,
KOOpJMHALIA pyXiB, IBUJKICTh PEAKIIi Ta MEHTaJbHA NIATOTOBKA. TOMY TpEHYBaHHS
MOBUHHI BPaXOBYBATH L1 BIIMIHHOCTI.

o Ilpuknazn: ['paBusimM 3 XopomIMMH (PI3MYHUMH JAHUMH (BUCOKHI 3pICT) MOXKE
NPUAIATUCA OUIbIlIe yBaru OJIOKYBAaHHIO 1 Hamay, TOAl K rpaBli 3 HU3bKUM 3pOCTOM
aKICHTYIOTh TPCHYBaHHS Ha MPUHOMAaXx 1 3aXUCHUX JisX.

o [HAMBiTyaNmbHUN TWIAXiT JO3BOJSE MAKCUMAJIbHO PO3KPHTH TOTCHIIIAI
CHIOPTCMEHA.

BucHoBok: BaxkiuBo amanTyBaTH 3aBAaHHS IMiJ] OCOOMCTI MOJIHMBOCTI Ta
NOTpeOU TPaBIIsl, yHUKAOUN HAIMIPHOTO YCKIIQTHEHHS, 1110 MOYKE TPU3BECTH JIO TPABM
YM IICHXOJIOTIYHOTO BUCHA)KCHHSI.

3. Ilpunyun sapiamuenocmi ma 6a2amopaz08020 NOGMOPEHH

JIJIsi BAOCKOHAJICHHSI TEXHIYHMX HABHUYOK BAKIWUBO TPEHYBATH X y PI3HUX
yMoBax Ta Bapiaiisix. OTHaKOBUY €JIEMEHT MOBUHEH BIANPAIlbOBYBATUCA Y 3MIHHHUX
CUTyaIlisIX, 100 TpaBellb MII 3aCTOCOBYBAaTH HOTO IIiJI 4ac TPU HE3AJICKHO BiJ
30BHIIIHIX (paKTOPIB (TICUXOJOTTYHUHN TUCK, TIO3UIIIS CYTIEPHUKIB).

o [lpuxnan: Ilinm yac TpeHyBaHb BapTO 3MIHIOBAaTH TPAEKTOPIO TOJAYl YU
IIBUIKICT, BUKOHAHHS Tepenad, o0 BOJIEHOOJICT MIr pearyBaTH Ha pi3HI irpoBi
cCUTyarlii.

o baratopasoBe moBTOpeHHs 3a0e3leuye  aBTOMATH3AIID  TEXHIYHUX
CJICMCHTIB, 3HMKYIOUHM Yac Ha YXBAJICHHS pillleHb mif gac rpu [31; 33].

4. Ilpunyun nocmynogoeo yCcKkIaoHeHH s

Le#t mpuHITUT TIONIATAE y TIOCTYMOBOMY MIABUIIEHH] CKJIATHOCTI TPEHYBaJIbHUX
3aBmadb. CIoYaTKy BOJEHOOJICTH BiANMPaIbOBYIOTh €JIEMEHTH B yMOBaX HU3BKOTO
HaBaHTaXeHHs (0e3 CymepHHKa), a 3 4acoOM MEepeXOAsTh JO BUKOHAHHS BIpaB y
MTOBHOIIIHHUX I'POBUX CHUTYAIlisX.

o IIpuknan: Ha mowaTky TpeHyBaHHS MOJadi BUKOHYETHCS 3 MICIS, 3TOJOM
JIOIAE€THCS PYX y CTPUOKY UM M1l TUCKOM CyNEpPHUKA.

o BmpaBu Takok yCKIaIHIOIOTHCS JOJABaHHSAM YacOBHX OOMEXKEHb a0o

BUKOHAHHSM IIiC)Is (QI3MYHUX HaBaHTaXKEHb, 11100 BixTBopuTH yMOBH rpu [30].
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5. Ilpunyun 3maeanvnocmi ma MOOen08aHH s I2POBUX CUmMyayiil

TexHi4H1 HABUYKHU BOJICHOOIICTA CTAIOTh €PEKTUBHUMU TUIbKU TOJ1, KOJU BiH
MOXKE 3aCTOCOBYBATH iX Yy CTPECOBUX YMOBAaxX, HalpHUKIaa, MiJ 4yac maruy. Tomy
BaYKJIMBO MOJIEIIOBATH CUTYallli, MAKCUMAJIbHO HAOJIMKEH1 J]0 3MarajibHUX.

o Ilpuknan: TpeHepu NpOBOASATH YMOBHI MIHI-I'pU 3 IMITAIll€l0 CLIEHAPIIB
Harnajy 4M 3axXucTy (HalpuKJaj, BiANPaLOBaHHS MPUHOMY OAaul MiJl THCKOM Yacy).

o BBemenHs irpoBHX e€NEMEHTIB Yy TpEHYBaHHA jonomarae (opMyBaTH
MICUXOJIOTIUHY CTIHKICTh CIIOPTCMEHIB Ta BiMUyTTsI puT™My rpu [32].

6. IIpunyun noeoHanHs mexniunoi ma QizuyHoi Ni02omosKu

TexHiyHI HaBUYKA HEMOXJIMBO PpO3BUBAaTH 130JIbOBAaHO BiA  (Pi3uyHOI
miAroToBKU. Hampuknan, ais TOTY)KHOI mojaadi 4M  OJIOKY HEOOXiaHl cuia,
KoopauHaliss Ta CcTpuOydicTh. [lig Yac TEXHIYHMX TpPEHYBaHb OJIHOYACHO
PO3BUBAIOTHCS 1 (PI3UYHI SIKOCTI.

o Ilpuknan: Ilig wac TpeHyBaHHS Hamajay yBara NPUAUISETHCS HE JHUIIE
PaBWIBHOCTI YIapy, a i BIMPAIIOBAaHHIO CTPUOKA Ta MPU3EMIICHHS.

o KommiiekcHi TpeHyBaHHS CHpPUAIOTh €)EKTUBHOMY BHUKOHAHHIO TEXHIYHUX
eJIEMEHTIB i yac matuis [28].

7. IIpunyun c8i0omo20 HABYAHHA MA KOHMPOJIO

Le#t npunmmn nepeadadae, MO CHOPTCMEH MOBUHEH PO3YMITH, ISl YOTO
BUKOHYETHCS TOM UM 1HITUH TEXHIYHUN €JIEMEHT 1 K HOTO MPaBHIIBHO 3aCTOCOBYBATH
y rpi. HaBuanHs cTae eeKTUBHININUM, SKIIO BOJICHOONICT Oepe akTHUBHY y4acThb Y
MpolIeci, aHaJi3ye CBOT MOMUJIKH Ta KOPUTY€E BUKOHAHHS.

o Ilpuknan: BukopuctanHs BigeoaHali3y i Yac TPEHYBaHb J0O3BOJISE
rpaBIeBl TOOAYNTH BIACHI MOMIJIKH Ta MUISIXU 1X BUTIPABICHHS.

o Tpenep Mae 3a0e3meYUTH 3BOPOTHUM 3B'SI30K MICIS KOKHOTO 3aHSTTS, 1100
CIIOPTCMEH MIT YCBIJIOMHUTH CBiil mporpec.

8. IIpunyun 6e3nepep8Ho2o KOHMPONIO MA KOPEKYii MexHiKu

PO3BUTOK TEXHIYHMX HABUYOK MOTPEOY€E MOCTIMHOTO MOHITOPUHTY 3 OOKY
TpeHepa. HaBiTh 10CBiIU€HI CIOPTCMEHH MOBUHHI MEPIOJMYHO KOPUTYBATH CBOI i,

I]_IO6 YHUKHYTHU CI)OpMYBaHHSI HCIIPABUJIBHUX aBTOMATHYHHUX HABHUYOK.
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o Ilpuknan: Ilin yac TpeHyBaHb TpPEHEp CIIAKYE 3a BUKOHAHHSAM TEXHIYHUX
€JIEMEHTIB Ta JJa€ MOPAIU IJIs1 KOPEKIIil (HarpHKiIaa, BANPABICHHS OJO0KEHHS PYK M1
gac 0JIOKY).

o Perymspui Tectu Ta TEpeBIPKM TEXHIKM JONOMAaraloTh KOHTPOJIOBATH
IMHAMIKY PO3BUTKY HaBHUOK.

9. Ilpunyun aoanmayii 00 ymos espu ma cynepHuxisa

[Tin vac miAroTOBKM BOJIEHOOJICTIB BaXJIMBO BPaXOBYBATH, III0 B KOXHOMY
MaT4di YMOBH MOXYTb 3MiHIOBaTUCS. | paBerr Mae OyTH rOTOBUM aJanTyBaTh CBOT il
70 HemnependadyBaHUX CHUTyallld (moraHa mepeaada, HECIMOIBaHAa 3MiHA TaKTHUKU
CYTIEpHUKA).

o Ilpuxman: TpeHyBaHHS MPOBOASTHCS B YMOBaX, KOJM TPaBLsIM HEOOXiTHO
IIBUJIKO 3MIHIOBATH TaKTHKY a00 mepeOymoByBaTUCS MMi] HOBUi cuieHapii. [29; 43].

TexHiuHa MIATOTOBKA Yy BoJIeHOOJI 0a3yeTbcss HAa CHUCTEMI MPUHIMUIIB, SKi
3a0e3neuyloTh €(PEKTUBHUM PO3BUTOK TpaBIsl Ta HOTO TOTOBHICTH JI0 3MaraHb.
[ToeqHaHHA CHUCTEMAaTHYHOCTI, I1HAMBIAYaJIBHOTO IIJIXOAYy, BapiaTUBHOCTI Ta
MOCTIMHOTO KOHTPOJIIO JIONIOMarae CIOPTCMEHAM JIOCSATaTH BHCOKOTO  PIBHS
MalCTepHOCTI. YCIIIHA peami3amis IUX TMPUHIHIIB crpuse (HopMyBaHHIO
KOMIUIEKCHUX HAaBUYOK, 5Kl MO’KHA €()EKTUBHO BUKOPHUCTOBYBAaTH B YMOBAaX PEasbHO1
TpH.

JI71s1 TOBHOITIHHOT'O PO3YMIHHS Ta BTUICHHS NMPUHIIUITIB TEXHIYHOI MiATOTOBKU
HEOOXITHO TOCTIHHO BIOCKOHAIIOBATH METOJMKH TpPEHYBaHb, aHaJi3yBaTu

JOCATHEHHSI Ta CBOEYACHO KOPHUTYBATH Iporiec miarorosku. [11; 33].

1.2.1. Texunika npuiiomy, ojayi Ta nepeaayi Mm'a4ya y BoJeindoJi

[Tpuiiom M’s'ya € OJHUM 13 KJIIOYOBHUX €IIEMEHTIB y BOJICHOOII, OCKUIBKU BiJl
HBOTO 3aJICKUTH TOUYHICTH TIOJIATBITNX KOMAaHIHUX A1, YMIHHS €(PEKTUBHO IPUIMATH
M’sT9 CTBOPIOE OCHOBY JIJIsI OpraHi3allii aTaku Ta J0MoMara€ yHUKHYTH BTPATH OYOK.
Texnika npuitoMy M'siya BKJIIOYA€ P13HI BUAM MPUHOMIB 3aJI€KHO BiJl CUTYallli Ta YMOB

I'pH, 1 BUMArae BUCOKOTO PiBHS KOOPJMHAII1l, KOHIEHTpAllli Ta 371aro/[>KEHOCTI PyXiB.
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3asoanns ma eaxcaugicmo nputiiomy m'aua:

+«OCHOBHAa MeTa MNpPUHOMY M's'4a — KOHTPOJBOBAHMM HAIPSAMOK M'A4a 10
3B'I3yI0YOT0 TPaBIs JIJIsl OpraHi3allii aTaku.

« EexTuBHMIT TpuiioM T03BOJISE€ 3MEHIIUTH KUTHKICTh MMOMHUJIOK Ta YHUKHYTH
MPSAMUX BTPAT OYOK BiJI IMOJa4 CYNEPHUKA.

o [Ipuitom M’siua — 1e ckiagoBa mnepiioi ¢a3u rpu (00opoHa), mo 3ade3neuye
nepexina Bij 3axucTy 1o ataku [35].

OcHO8HI 810U NPUTIOMY M ‘YA

1. Ilpuiiom 3eepxy (eepxuiii npuitom). lleit mpuitoM BUKOHYETHCS, KOJIU M'STU
JICTUTH TIOBIIBHO a00 BHCOKOIO TPAEKTOPI€I0, 1 TPaBEIb Ma€ JOCTATHHO Yacy JIJIsl HOTO
KOHTpOJ0. HaluacTinie BUKOPUCTOBYETHCS NpH NPUHOMI M'sya TICIS BHUCOKHUX
nepenay abo aTak, a TaKOX IMPU PO3IrPyBaHHI M’ s4a y HECTIPUATIUBHUX CUTYAITisIX.

Texnika UKOHAHHA!

o Horwu po3cTaBieHi Ha MUPHHI TUICUEH, KOJIiHA 37IeTKa 3ITHYTI.

o Pyku migHATI HAJ TOJIOBOIO, KUCTI YTBOPIOIOTH «Yally» JJis M'sya.

o M'sa mpuitMaeTbesl MaNbIsIMUA PyK (BKa3iBHI Ta BEJHKI MaJIbI[l YTBOPIOIOTH
TPUKYTHUK).

o BaxymBo amopTH3yBaTH yaap 3a paxyHOK 3TMHAHHS JIKTIB 1 KOJIH JUIs
M'SKIIIOTO TPUHOMY.

Ocobausocmi 3acmocy8anHsL:

o Ilpuitom 3BepXy € MEHIII HAIIHHUM ITi]T TUCKOM CYTIEpHUKA.

o Yacrime BUKOPUCTOBYETHCA JUIsl MIATOTOBYUX TEpeaad, HLK IS MPUHOMY
nojady.

2. Ilpuitom 3nu3y (nuxcniu npuiiom). lle ocHOBHUI 1 HaWTOMUpPEHIITUH
cnocid mpuiioMy M'sda, 0COOIMBO IJisi MPUAOMY Toaad ab0 CHIBHUX aTaKyHuUHuX
yaapiB. JlaHuii mpuiioM BHMarae€ TpaBWIBHOI TEXHIKH, MO0 3a0€3Me4YnTH TOYHUU
HaIpsSIMOK M'siya.

Texuixa 8UKOHAHMA:

o I'paBeup 3aiimMae CTIMKY MO3WIIIIO: HOTM TPOXU IIMpIIE IJIeYeH, KOJiHA

3ITHYTI, KOPIIYC HAXWJICHUHN BIIEpE/I.
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o Pyku BUTATHYTI BHOepen, AOJOHI 3'€nHaHl (MOXJIMBI BapiaHTH 3'€THAaHHS
Najbl(iB — OJUH NOBEPX IHIIOr0 a00 MapanenabHo).

o Ilepenmnniuyst yTBOPIOIOTH MIATGOPMY I KOHTAKTY 3 M’SIYEM — BaXKJIUBO,
1100 JIKTI OyJIU IPSIMUMHU.

o Y MOMEHT yJapy rpaBellb TPOXW BUIIPAMIISIE HOTH, 100 HaxaTu M'sdy
HEOOX1IHY TPAEKTOPIIO.

Ocobausocmi 3acmocy8anHsL:

o llelt mpuiioM A03BOJISE MOTACUTH CWIIYy M A4a, AKAU MOJAETHCS 3 BEIUKOIO
IIBUIKICTIO.

o BukopucroByeThCs HayacTimie IS OpuUiioMy Tmojad (IUIAHEPHUX YU
CUJIOBHUX).

o IloTpebye 4iTKOro KOHTAKTY 3 IEPEATUTIIUSIMU, OCKITLKH HEMTPABUIbHUMN KYT
IPUHOMY MOKE MPU3BECTH JI0 BTPATU KOHTPOJIIO HAJT M’ STYEM.

3. Ilpuitom y naoinni ma nepexkamax. 1leit npuiioM BUKOPUCTOBYETHCS, KOJIH
rpaBellb HE BCTUTA€ BUACHO 3alHATHU MPABWIbHY MO3UIlII0 200 M'AY JETUTHh 3aHAJTO
mBuAKo. [lagiHHA Ta TepekaTH € BAXKIUBUMHU Ui 30€epekeHHs M’sya y Tpl B
EKCTpEMAIbHUX CUTYAITISX.

Texnixa 6UKOHAHHA!

« ['paBelb BUKOHYE CTPHOOK 200 KHJIOK 32 M’ SiY€M, HaMaratourch JIICTaTH HOTO
nepeAuIIusIMA 200 KUCTIMH.

o [Ilicnst kOHTaKTYy 3 M'sTYEM TpaBellb MIIABHO BUKOHYE MEpPEKaT yepes miede ado
CTETrHO, 11100 YHUKHYTHU TPaBM.

o BaxmuBo 30epiratu 6ajaHC 1 MIBUJIKO MOBEPTATUCS y TPy MICTS MaIiHHS.

Ocobausocmi 3acmocy8anHsL:

o BuxopuctoByeThCS 3M€0UIBIIOTO0 Yy 3aXMCTI IMICHS aTaKyIOUUX yaapiB
CyNepHHKaA.

o Bumarae Big rpaBili BHUCOKOI peakilii, KOOpAHWHAII Ta TOTOBHOCTI 0
MBUAKKX dii [26; 39].

Tunogi nomunku npu nPUUOMI M’ 14a Mma WIIAXU iX BUNPAGIEHHS:

1. HenpaBuibHe MONIOXKEHHS pyK a00 mepeaiiy



19
o Ilomunka: pyku po3ciabiieHi, JIKTI 3ITHYTI, 10 HPU3BOAUTH JO
HEKOHTPOJBOBAHOT'O BIICKOKY M’s4a.
o Pimenns: YTpuMmyBaTu pyKd NPsIMUMH Ta HAMIPYKECHUMH, CTBOPIOIOYH PIBHY
MOBEPXHIO JJIA IPUKUOMY.
2. lloranuii BUO1p MO3UII 7151 IPUAOMY
o Ilommnka: I'paBeup 3aliMae HENpPaBUIIbHY MO3MIII0 BIJHOCHO TPAEKTOPIi
M’q4a.
o Pimenns: IlomimmuTy pyxiaMBICTh 1 TNependadeHHs TMOJbOTY M’sya,
PETYJISIPHO TPEHYBATH MEPECyBaHHS HA MalJaHUHKY.
3. TlepeBaHTa)K€HHS OJTHOTO TPABIS B MPUHOMI
o Iommnka: OauH 3 rpaBuiB Oepe Ha ceOe OUIBLIICTh MPUHOMIB, IO 3HUKYE
e(hEeKTUBHICTh KOMaH/IH.
o Pimenns: IloninmuTy B3aeMOAII0 MIXK TPaBISIMU Ta PO3MOALT 000B’SI3KIB y
npuiiomi [18].
Memoouka 800cKOHaNEHHA NPULIOMY M'AYA HA MPEHYBAHHSX
1. Inousioyanvhi mpeHnysanHs
o BinmpaitoBanHsi 6a30BUX TEXHIYHUX €JIEMEHTIB MPUHOMY 3BEPXY Ta 3HHU3Y.
o BukopucraHHs cremiaibHUX TpeHaxepiB ab0 MIAKUIAHHS M’ s4a TPEHEPOM
JUTIS aBTOMATH3aIlii pyXiB.
o DOKyc Ha TOYHOCTI TPUHOMY Ta BIJANPAIIOBaHHI TPABUIBHUX KYTiB
KOHTAKTY.
2. I pynosi mpemnysanns ma ieposi enpasu
o MopentoBaHHsl ITpOBUX CHUTYyalllid (MPUKAOM TMOJavi CyNMepHUKA, MIBUAKI
aTakKH).
o TpenyBaHHsS B3a€MOAil MK TPaBLSIMHU JUIsI ONTHMAJIBHOIO PO3MOJLTY 30HU
BIIOBIIAIBHOCTI.
o BukoHaHHS BIpaB 13 4aCOBUMH OOMEXEHHSIMU 11 (POPMYBaHHS LMIBUAKOCTI
peaxiiii.

3. Buxopucmanms gioeoananisy
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o AHali3 BUKOHAHHS MPHUIOMY MiJ 9ac MaT4iB YU TPEHYBAaHb JIJIsl BUSBICHHS
MTOMUJIOK.

o BukopuctaHHs yHNOBUIBHEHUX BIJIEO3aMUCIB JUIsl JIE€TAIbHOIO PO300py
TEXHIKH Ta ii Kopekiii [17].

[lcuxonoriyni acnekTu npuitomy Mm’siya. IlpuiloMm M'sua BuUMarae He muie
($13M4HOT MIATOTOBKM, a M ICHUXOJOriYHOI CTIMKOCTI. I'paBenb Mae 3anuiatucs
CIOKIHHMM Ta 30CEpEePKEHUM, HaBITh KOJIH CYNEpHUK BUKOHYE CHIBHY a0o
HerepeaOauyBaHy mojaady. PerynspHi irpoBi TpeHyBaHHS OTIOMAararoTh PO3BUHYTH
BIIEBHEHICTH Ta MOKPAIUTH KOHIICHTPAIIIIO.

[Ipuitom M'sya € KPUTUYHUM €JIEMEHTOM BOJEHOOIBHOI I'pU, SIKUW BIUIMBAE HA
oprasizaiiro kKomMmaHaHux Aiid. EdexTuBHEe BUKOHAHHS MPUIOMY BHMarae BiJl rpaBIls
no0pe BiAMpalbOBaHOT TEXHIKHU, MPABWIIbHOI MO3UIIIT Ta KOOpAUHAILIT pyXiB. PerymspHi
TPEHYBaHHS 3 BHKOPUCTAHHSIM IHIUBIAyalbHUX 1 KOMaHJHUX BIIpaB, a TaKOX
MOJIETIIOBAHHS ITPOBUX CHUTYalllil TO3BOJSIOTh BJAOCKOHAJIUTH 1€ KOMIIOHEHT TpH.
KpiM TOro, BaXJIMBUM € TICUXOJOTTYHUIN aCMEKT MPUUOMY — 3IaTHICTh 3aJIUIIATHCS
CHOKIMHHM ITiJ] THCKOM CcyrepHuKa [24].

Ilooaui y eonetibonii. Ilogaya B BojeH00I1 — 1€ OAUH 3 KIHOYOBHX TEXHIYHUX
€JICMEHTIB I'pH, IKM MOKE JJaTH KOMaH/I1 MepeBary, OCKUIbKH BIaIui yaap Moxe abo
3HAYHO YCKJIAIHUTU TPUHOM CYNEpHUKY, abo mpuHecTH KomauAal ouko. [lomava e
HEepIIMM JIOTHKOM M’si4a y posirpaiii, i Bif ii SkocTi 6arato B 4oMy 3aJ€XKHUTh XiJl
aTaKy.

1. Tunu nooau y 8onetiboni

IcHye KiTbka OCHOBHHX BHJIIB IT0JIa4, KOXHA 3 SKHX Ma€ CBOi OCOOJIMBOCTI Ta
TaKTUYHE 3HAYCHHS:

IInanepyioua nooaua (ado pmot): M'sy neTuTh 6€3 00epTaHHs, MO POOUTH
HOT0 TpaeKTOPIirO Henepea0auyBaHOO 1 CKIIIHOO I npuiioMy. Llg momaya Bumarae
TOYHOT'O BUKOHAHHS Ta CHJIBHOTO YAapy JUIsl 30epexKeHHs CTaOlIbHOT TpaeKTOpIi.

Cunoea nodaua 36epxy: OJIUH 13 HAUMOTYXHIIIUX BU/IIB 110J]a4, KOJIHU IPaBellb

MIJKUAA€E M’SiY BHCOKO Bropy, a IOTIM HAaHOCUTh yAap 3Bepxy. Taka mnomaya
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nepenbavaec obepTaHHs M'sua, IO POOUTH HOro MOMIT cTabiIbHUM, ale MBUAKUM. 11
BaYKKO IIPUITHATH Yepe3 BUCOKY IIBUIKICTh 1 TPAEKTOPIIO.

Cunosa cmpubkosa nooaua: pisHOBUJ CHIJIOBOI 10/1a4i, KOJH I'paBelb Nepe
ynapom nifactpuOye. Lle 1o3Bossie AOCATTH 111e OUTBIIOT CHIIH 1 KpYTO1 TPa€eKTOPIi, M’ 4
JIETUTH ITiJT KyTOM BHU3. Taky mojavy BayKKO MPUHHSATH HaBITh JOCBIIUYEHUM TPABIISIM,
OCKLUIbKHU BOHA MOEIHYE B COO1 MBUKICTh, CHITY 1 BUCOKUH KYT MOJBOTY.

IInanyroua cmpubrosa nooaua: NOENHYE €IEeMEHTH (IOTY Ta CTPUOKOBOT
nojayi, o poOuTh ii e OuIbin HemependadyBaHorw. ['paBenp miacTpubye, ane He
Hajae M'suy obepraHHs. Lle cTBOpIOe TpaeKTOpito, sika 3MIHIOETHCS MiJ Yac MOJIbOTY
[42].

[Tomaua cxiamaeThbes 3 KUIBKOX BaXKJIMBUX €TAIIIB:

o [liocomoska: TpaBellb 3aiiMae MO3UIIIIO 3a JIHIEIO MOJadi, BU3HAYAE METY 1
THII I1I0aYl.

o [liokuoamnmns m’siua: BaXKJIUBUH €JIEMEHT, OCKUILKYU B1JI TOYHOCTI ITIAKHTaHHS
3aJIeXKUTH SKICTh yaapy. 3aHaATO HU3bKE a00 BUCOKE MIAKUAAHHS YCKIAIHUTD Yaap, 1
MO3K€ MPU3BECTH JI0 BTPATHU IMOAAYI.

e Yoap no m’suy: BUKOHYETBCA PYKOI, sika Mae OyTH CTaOUTBHOIO Ta
KOHTPOJIbOBaHOO. [Ipy cuimoBiif mogadi pyka poOUTh CHIIBHUM 3aMax 1 3aBAa€ yaapy
1o M'sT9y 3 METOIO HaJIaTH HOMY MOTPiOHE MPUCKOPEHHS Ta TPAEKTOPIIO.

o Illpusemnenna (s cTpUOKOBUX TMOJAy): MICHsA yaapy TpaBellb MOBUHEH
MPU3EMITUTHUCS Y 3pYYHE TOJOKEHHS JIJIsl TPOJIOBKECHHSI TPH.

['pamMoTHO BHWKOHAHA TO/Jaya 3/JaTHA 3HAYHO YCKIAJAHUTH TPUUAOM JUIS
CyIepHHUKA 1 TOMOMOT'TH KOMaH/1 3700yTH ouko. CTpaTeris mojadi Mo>Ke BKIFOYATH:

o AmaxysanvHy nooauy: cuioBa abo CTpuOKOBa Mojadva, sSika CIpPSIMOBaHA Ha
CTBOPCHHSI TPYJHOIIB y MPUHAOMI, OCOOJMBO SKIIO IIIb — CIA0IIUK TpaBelb
CyTIepHUKA.

o Touxosy noodauy: Tmopada Ha TEBHOTO TpaBis ab0 B MEBHY 30HY, II00
MOPYIIUTH PO3CTAHOBKY CYMEPHHUKA Ta YCKJIAIHUTH OPTaHi3aIlilo aTakKH.

o Cepitina nodaua: cepis mojay Bii OAHOTO T'PABILIs, SIKAM MOCIIAOBHO aTaKye

c1a0Ki 30HU MTPUHOMY, 1110 AOTIOMAra€e KOHTPOJIFOBATH I'PY 1 30MBATH TEMII CyIEPHUKA.
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[Togaua — 116 MOMEHT BIJIOBINAJILHOCTI, aJ[K€ MOMMJIKA MOKE MPU3BECTH 0
BTpaTH ouka. BomneiiOomict mae 30epiraTh KOHIEHTpPALil0 Ta BIEBHEHICTh. Y
CTPECOBUX CUTYAIlIsIX, HAMPUKIIAJ, KOJU PaxXyHOK OJIM3bKHUI 10 3aBEpIIEHHS MapTii,
TNICHXOJIOTIYHA CTIMKICTh TPaBIls HA MOJIa4i BiJirpae KPUTUYHY poiib [28].

TUnoBi NOMUIIKY NpHU MOAAYIL:

o Henpasunvne nioxuoanus m’aua: HU3bKE a00 KpUBE MIIKUJAHHS MOXE
MPU3BECTH J0 CJIa0KOro yjaapy abo HaBiTh BTpAaTH M’s4a.

o Hedocmamms koHyenmpayis Ha yini: SKUIO TPaBeIb HE TOYHO MPHIIITIOETHCS
a00 3MIHIOE PIIICHHS B OCTaHHI! MOMEHT, T0j1a4a MOXKe OyTH BUKOHAHA 3 TTOMIJIKOIO.

o Illepenanpyoicenns abo crabkutl yoap: 1HOJ1 TPaBIll HAJATO CUIBLHO 200 HAATO
c1abo ymaapsroTh 10 M sS4y, 10 TPU3BOIUTH JI0 BIIIBOTY M’sUa 3a MEXi MalaHUYMKa
a00 MPOCTOTO MPUHOMY CYTICPHUKOM.

[Tomaya y Bose#0011 — 11e MECTEITBO, SIKC BUMAra€e CHJIA, TCXHIKH, TAKTUKHA Ta
MICUXOJIOTTYHOT cTiikocTi. KoskeH Tuim mojayi Mae CBOi 0COOIUBOCTI Ta 3aCTOCYBaHHS,
1 MpaBWJIbHE X BUKOPUCTAHHS MOXE 3a0€3MeUnTH KOMaH/I1 CTpaTeT14Hy MepeBary.

Ilepenaui m’siua y BoJieiioomi. [lepegava B Boseit0odi — 11e TEXHIYHUM TPUIOM,
AKUN BHUKOPHUCTOBYETHCS NJIi TOYHOTO IEpPEHAMpPABICHHS M f4a MK TPaBIsIMU
KOMaH]IM, HalJacTiIle 3 METOI opraHizaiii ataku. Lle npyruit TOTMK KOMaHIU ITiCIIs
IpUiioMy 1 KIIOYOBUN €JIEMEHT, Bijl SKOTO 3aJ€KUTh, HACKUIBKA €(EKTUBHO PO/
ataka. Ilepemaduy y BoJei0oai BHKOHYIOTH y PI3HHX BapiaHTax, BPaxOBYIOUHU
TIOJIO’KEHHS, THIT y1apy 1 TakTu4Hi 3aBaanns [10; 23].

OcHosHi 8uou nepeoay y 801et00i:

1. Bepxua nepedaua. BepxHs miepepada — HAWOUIBII TOMMPEHUH Crocio
nepeaadi, SKUi BUKOHYETHCSA MAJBISIMU PYK, KOJIM M SY 3HAXOAHWTHCS Ha PiBHI abo
BuIle TojoBH. Llei mpuitomM T03BOJIIE TOYHO 1 MIBUAKO MEpPEaTH M’ sS4 Ha MOTPIOHY
BiICTaHh Ta BHCOTY. BepxHa mepemada HaWJacTimie BUKOPHUCTOBYETHCS IS
MIATOTOBKH aTaK¥ 1 CTBOPEHHS ONTUMATBHUX YMOB JIJISI HAIa[al0uoro.

Texnixa suKoHanus 6epxHbOI nepedaui:

o Ilo3uuis Tia: HOrM pO3TAlIOBaHI HAa IIUPUHI IUIEYeHl, KOpIyC 3Jerka

HaxWJICHUH BIepe]l, Bara Tijla pIBHOMIPHO PO3MOLICHA.
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o Pyku: posramoBaHi HaJ TOJIOBOIO, Majiblll po3cialieHl 1 37erka 3ITHYTI,
YTBOPIOIOYH (POPMY «Halli».

o KoHTakT 3 M’sueM: M’S4 TOPKA€TbCA MOIYIIEYOK MaJbLIB (BEIUKHUX,
BKa31BHUX 1 CEpeJIHIX MabI[IB), @ HE BCIET IOJIOH], 110 JIO3BOJISE Kpallle KOHTPOJIIOBATH
CUJIYy 1 HaMPSIMOK Tiepeiayl.

o Pyx Tina: mix yac mepepadi rpaBellb 3JIeTKa MIJHIMAETHCA HAa HOCKH, 1100
3a0e3neunTy MIaBHUM 1 TOUHUM pyx. KHCTI pyK CIIIKYIOTh 32 TPAa€eKTOPIEIO M’sua,
J03BOJISTFOYH TOYHIIIIE HOTO HAIPABUTH.

2. Huorcns nepedaua. HuxHs mepenada BUKOPUCTOBYETHCS, KO M’ 1Y JICTUTh
HAa HU3bKOMY pIBHI a00 MmiJg dYac CKJIQJHUX CHUTYyallii, KOJW BEpXHS Mepenaya
HEMOXXJIMBAa. BoHa HaiyacTile 3acTOCOBYETHCS NPH MPUHOMI CHIIBHOI MOJavi 4u
aTakyd CyNEpHHMKA, a TaKOXX Yy BHIIQJIKaX, KOJU TpaBellb NMpUWMAe M'SY Ha BEIMKIiH
BifcTaHi Bix citku [7; 13].

Texnika UKOHAHHA HUMCHBOI nepeoayi:

o [lo3umis Tima: rpaBelb CTOITh 3JIeTKa 3ITHYBIIMCh y KOJIHAX, HOTH
pO3TAalllOBaH1 Ha MIUPHHI TUIeYeH, a IIEHTP Baru MepeHeceHuil TpOXU BIEepe].

o Pyku: xucTi pyk 3’€IHaHI TaK, 100 YTBOPUTH €IUHY IIOIIMHY, HalYacTilIe
JIOJIOH1 KJIAyTh OJIHA Ha OJIHY, a BEJIUKI MaJIbI[l BUTATHYTI 1 3BEJICH1 Pa30M.

o Konrtakt 3 M’syem: M’si4 TpUIAMAEThCS HA TEPENIUIIUYs, IO TO3BOJISIE
KOHTPOJIIOBATH MOTO HAIIPSIMOK 1 BUCOTY.

o Pyx Tinma: mpu KOHTaKTi 3 M’s4eM Ba)KJIMBO 3pOOUTH IUIABHUN PYX pyKamH i
HOTaMH, 100 MOM'SIKIIUTH y/ap 1 HaaaTh M’ 4y O0a)kaHy TPAaeKTOPIIO.

Tunu nepead 3aaeHo BiJf TAKTUIHUX ITUICH:

1. Bucoxa nepedaua. Bucoka mepemaya BUKOPUCTOBYETHCS ISl OpraHizarlii
CWJIBHOI aTakd, OCOOJIMBO JIA MOTYXKHOTO HAamamy 3 TPEThOi 30HU (LIEHTPATHHUUN
HaItaIHUK) a00 Ha JaabHIX Mo3uIiax. Lle mo3Boise Hama aro4oMy MiAroTyBaTHCS 0
yaapy i BAKOHATH HOTO 3 MaKCUMAaJIBHOIO CUJI0K0. Taki mepenadi Oiibin nepeadavdyBaHi
JUTSI CYTIEPHHKA, aJie Tal0Th HAIaal0uoMy TOCTAaTHRO Yacy JJIs 3aMaxy 1 CTpuoOKa.

2. lllsuoxa nepeoaua. 111Buaka nepeaada 311MCHIOETHCS HA KOPOTKIiH BiACTaH1 3

MIHIMaJIBHOIO BUCOTOIO, II0O MPUCKOPUTH TEMII IPH 1 3aIUTyTaTU OJOKYIOUMX I'PABIIB
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cynepHuka. HalyacTtimie BUKOPHUCTOBYETHCS Ml aTakd dYepe3 LEeHTPATbHOTO
osokyrouoro. Lleit Tun nepenayi BUMarae TOYHOCTI 1 CHHXPOHI3aI[li MK MacyrOUHM 1
HaIaJaloyuM, ajpke M’ si4 Mae OyTH Ha PiBHI pyKH HAIaJaiudyoro B TO MOMEHT, KOJIH
BiH cTpuOae 115 yaapy.

3. llapanenvna nepedaua. 1le nepenayda Ha 01k, MapanaeabHO 0 CITKHU. 3a3BUYal
3MIMCHIOETHCS Ha JAPYroro abo TPeThOro HaIaIardoro, Mo0 3MIHUTA HAIPSIMOK
ataku. [lapanenbHa nepenaya J1I03BOJISE MEPEMICTUTH TPy 3 OAHIET CTOPOHHU Ha 1HITY,
10 MO>K€ 30MTH 3 MAHTEJIUKY CYNEPHHUKIB 1 3MYCUTH iX IIOMUIUTHUCS MTPU OJIOKYBaHHI.

4. Jliaconanvna nepedaua. e Tun nepenadi BAKOPUCTOBYETHCS ISl CTBOPEHHS
KyTOBOi araku. JliaroHanab Jgae 3MOTy HamajgaloyoMy OauuTh OUIbIY YaCTUHY
MaijaH4YMKa CylepHUKa 1 BUOpaTH 30HY Mg yaapy. JliaroHanbHi nepenaydi 0coOIMBO
e(peKTHBHI, KOJIM TIOTPIOHO aTaKyBaTH cjaaOKi 30HU cyrnepHuKa [25].

Ilcuxonoeiuni ma maxmuuni acnekmu nepeoaui.

o Pimenns Ha mBuakicTh mnepenaui: Ilacyrounii MOBMHEH BMITH IIBHUIKO
OIIHIOBATH PO3TAIllyBaHHS NapTHEPIB 1 CUTyaIlll0 Ha IO, 00 BU3HAYUTH, UM
OTpiOHO 3pOOUTH MIBUIKY a00 BUCOKY Iepeiauy.

o Bsaemopo3yminas B komani: ['paBmi moBuHHI OyTu go0pe 3irpasi, o0
nependavatu 1ii oawH ojHOTro. lle mo3BoNsie HamagarOuYMM CHHXPOHI3YBATHCS 3
MacyIOUUM 1 BYaCHO MiATOTYBATUCS IO aTaKH.

o ®okyc Ha minb: Ilacyrounii MOBUHEH 3aBXIW OYTH CKOHIIEHTPOBAHHUM 1
TOYHO 3HATH, KOMY 1 sIK mepenaBatd M'sd. HaBiTh o/lHa moMuika y mepenadi MOxe
MPU3BECTH JI0 BTPATH OYKa.

Tunogi nomMuIKu npu BUKOHAHHI nepeoay.

1. Heoocmamnvo moune niokuoawHs. TIOTAHE MIAKAJAHHSI M si4a MOXKE
MPU3BECTH 10 HEBJIAJIOI Iepeayi.

2. Henpasunvhe nonodcennss pyK. 3aHaATO JKOpCTKe abo poscrmabiieHe
MOJIO’KEHHS MaJIbIIIB MOXKE MPU3BECTH 0 BTPATU KOHTPOJIIO HAJl M’ STUEM.

3. Cnabkuii abo HaOMipHO culvbHull pyx: HEIPAaBWIIbHA CHIIA TIepeaadi MOXKe
MPU3BECTH 10 TOTO, IO M'ssY 200 HE JOJNETUTH A0 HAMaJardoro, abo mpoyieTuTh 3a

MEXKI TTOJIS.
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[lepenaua y Bosneit6o1i — 11e HE MPOCTO TEXHIYHUM MPUNOM, a I[IJIe MUCTEUTBO,

AK€ BUMAarae TOYHOCTI, pUTMIYHOCTI Ta KOMYHIKaIlll 3 IHIIMMH TpaBLsiMU. Pi3HI Tunn
nepenad BUKOPUCTOBYIOThCS JJIsl TOTO, 0O CTBOPUTH 1€alIbHI YMOBH JIJIsl aTaKu Ta

ajanTtyBaTHcs 10 rpu cynepuukal[31; 39].

1.2.2. TexHika 0JIOKyBaHHS Ta aTAKHU y BOJIeH00JTi

BaokyBanHsi y BoJseii0oui. biiokyBaHHs B BOJICH0O0J — 11€ OJIMH 3 OCHOBHUX
3aXUCHUX MPUHOMIB, SIKHW JTO3BOJISIE€ 3amOOIrTH aTtalli CyNepHUKa, 3YIMUHUBIIA M'STY
Ot ciTku abo CHpSAMOBYIOYM HOro HazaJ Ha IoJie CylnepHUKa. biIoKyBaHHS
BUKOHYETBCS, KOJM TPaBIli BUCTPUOYIOTh 3 BHUTATHYTHUMH pPyKaMH HaJ CITKOIO,
CTBOPIOIOYM TIEPEIIKOY /I M’ siua. Bilok BMMarae XopoIoi TeXHIYHOI IMiAr0OTOBKH,
CTpUOYYOCTi, KOOPIUHAIIIT, @ TAKOX B3a€MOIIT 3 mapTHepamu [27].

€ Taki BuaU OJOKYBaHHS:

1. Oounoynuii 610k, OAMHOYHUN OJOK BUKOHYETHCS OJIHMM T'paBlIeM, KOJIU
aTakye CYNMepHUK 3 OAHIET 3 KpailHiX 30H. Lle ckmanuuii nmpuiiom, OCKUIBKA OJUH
OJIOKYIOUHMI TpaBellb TOBHHEH IOKPUTH 3HAYHy IUIONTY OIS CITKM 1 TOYHO
nepen0aynuTH TpaekTopito M’s4ya. OAMHOYHUN OJIOK BUKOPUCTOBYIOTH Y BHUIIAJKaX,
KOJIM HaIaJIHUK CYTIepHUKA OAMH a00 KOJIH aTaKylTh 3 HE3PYYHOTO MOJOKEHHS .

2. Toogiunui 610k. TlonBiiiHuii 6JJ0K BUKOHYETHCS BOMA I'PaBIISIMU, 3a3BHYA
B IICHTP1 CITKH, KOJIM aTaKye MeHTpalbHUN ab0 KpaitHili Hamagarounii cyrnepHuka. Lle
Oinb epeKTUBHMIA BUJ OJIOKYBaHHS, OCKUIBKH JIBA TPABIll MOXKYTh TIOKPUTH OUIBITY
TUIONTY 1 CTBOPUTU CWIBHINTY Tepemkoay. [loaBiiHuii OI0K € HAWMOMIMPEHIMNUM 1
BHUMArae 37aro/KeHoi poOOTH MK TpaBISIMH.

3. Iompiunuu 6aox. TloTpiiiHuii OJOK 3adif0O€ TPHOX TpaBIiB 1
BUKOPUCTOBYETHCS B CUTYAIIISAX, KOJIH CYTIEPHUK BUKOHYE TIOTYHY aTaKy 3 Kparo abo
IEHTPY, 1 € moTpeda B MakcuMalbHii 000poHi. [ToTpiitHuI 610K IEpeKprBae 3HAUYHY
TUIONTY CITKH 1 €(EKTUBHO 3aXUIINA€ BiJ CHJIBHUX YAapiB, aje MPU IIbOMY 3aJIHIIAE
MEHIIIC TPAaBIIiB HA MalIaHUUKY JIJIs IPpUHOMY BinouToro m’siua [14].

briokyBaHHs BKJIIOUa€ YOTUPU KITFOYOBI €TAIU: MATOTOBKA, CTPUOOK, KOHTAKT 3

M’sueM 1 npuzemiieHHs. KoxeH etan Mae cBOi TeXHI4H1 OCOOJIMBOCTI.
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1. Iliocomoska 0o 6.10kyeanns. Ilepen 6710KyBaHHIM rpaBellb NOBUHEH 3alHATH
MpaBUJIbHY MO3UILIIO0, 1100 MIBUIKO pearyBaTH Ha Jii CynepHUKa.

o [Ilo3uuis Tina: rpaBelb CTOITh HA MIB3ITHYTUX HOTaX Ha IIMPHUHI IeYeH, 1100
3a0€e3Me4nTy CTabUIbHICTh 1 TOTOBHICTD A0 CTPUOKA.

o ®Dokyc Ha M’syl Ta HamaJAHUKY: OJOKYIOUMI MOBMHEH CHOCTEpIraTH 3a
HaIaJHUKOM 1 M'sT4eM, 00 BYACHO 3pearyBaTH HA MOMCHT aTaKH.

o Pyku B m0JIO’KEHHI TOTOBHOCTI: PYKH 3HaXOAATHCS HA PiBHI rpyaeH, TPOXH
3ITHYTI B JIKTSX, IO IO3BOJISE MBUAKO 1X IMITHSITH HAJ[ CITKOIO /Ui OJIOKYBaHHS.

2. Cmpubox. CTpuOOK € OTHUM 3 HAUOUTHII BAXKIMBUX €JIEMEHTIB OJIOKYBaHHS,
aJKe BIH BU3HAYa€ BUCOTY 1 Yac, Ha SKWUH TpaBellb 3MOXKE MiTHATHCS HAJ[ CITKOIO.

o BimmroBxyBaHHsS HOramu: TpaBellb BIIMITOBXYETHCS BIJ MIJJIOTH,
BUKOPUCTOBYIOUH CHJTY HIT' JUISl IOCATHEHHS MaKCUMAaJIbHO1 BUCOTH.

o CuHHXpOHI3aIli1 3 AaTakow CYNEepHUKA. JYXKE BaXIUBO BCTUTHYTH
HiACTPUOHYTH caMe TO1, KOJIM HallaJHUK 30MpaeThbcs 3aBAaTH ynapy, o0 He IaTu
HOMY MOXJIMBICTh 3MIHUTH HAMPSIMOK M'stda 200 MpoOUTH OJIOK.

o IlonoxenHs Tuma B CTpUOKY: TUIO MOBHHHO OYTH CTaOUIBHUM, 3 IMPSMOIO
CIIMHOIO, 11100 KOHTPOJIIOBATH OajaHC 1 3a0e3meunT noTyxuuii 0510K[8; 23].

3. Konmakm 3 m ’suem. KOHTAaKT 3 M’sl4€M — 116 MOMEHT, KOJIH I'paBellb CTBOPIOE
NEPEIIKOY Il M’ 4, HaMaralo4uch ad0 3yMUHUTH HOoro, ado crpsiMyBaTH Ha3aj Ha
CTOPOHY CYIEpPHHKA.

o TlomoxxeHHs pyK: PyKy MOBUHHI OYTH MOBHICTIO BUTSTHYTUMU HaJ| CITKOIO,
najabIll po3ciadiieHi 1 TPOXHU 3ITHYTI, 00 Kpalie KOHTPOJIIOBATH HAIIPSIMOK M’ s4a.

o Iupuna 650Ky: pyku po3TalioBaHi Ha MIUPHUHI, KA TO3BOJISE TIEPEKPUTH
HAIPSIMOK M’s14a, ajie He HACTUIbKU IMIHUPOKO, 00 1aTh M'S4y MPOUTH MK HUMH.

o Hampapnenns pyk Buepes i BHU3: 00 M'sid BiIOMBaBCS Ha3aj y MalIaHUNK
CyNepHUKa, PyKH TOBUHHI OyTH HAXWJICHI BIIEPE 1 37IeTKa BHU3.

4. Ilpuzemnenns. Ilicns G10KyBaHHS TpaBelb Ma€ MPaBUIBHO MPU3EMIIUTHCS,
00 YHUKHYTH TPaBM 1 MIBUJIKO TOBEPHYTHCS B TPY.

o 3irHyTi KOJIIHA: MiJ Yac MPU3EMJICHHS KOJIIHa MalOTh OyTH 3J€rka 31rHyTi,

110 JOTIOMArae oM’ sIKIUTH yaap.
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o 30epexeHHs pPIBHOBArv: rpaBelb MOBUHEH MPU3EMIIUTUCS CTaOUIBHO 1
TOTOBHI J10 MOAANBIINX /11 — a00 10 HOBOTO OJIOKY, a00 710 MpUiioMy BiIOUTOTO M'si4a.

o [lIBuake moBepHEHHS B Ipy: ONOKYIOUMH T'paBelb MOBUHEH OApa3y MicCIs
MPU3EMJICHHSI Oy TH TOTOBUM JI0 MOJIMBOTO MOBTOPHOTO CTPUOKA a00 NepecyBaHHs.

brnokyBaHHs — 1€ He nuie (i3MYHa MAUCTEPHICTh, aj€ ¥ TAKTUYHUN €IeMEHT
Ipy, KU NOoTpedye B3aeMO/Iii BC1€T KOMaHIH.

o Bzaemopis MK ONOKYIOUMMH TPaBISIMU: T'paBIl MOBUHHI KOOPAMHYBATH
CBOI [1i, 100 MEPEKPUTH MAKCUMAIBHO MOKJIMBY TUIOLLY CITKH 1 YHUKATH «IIPOK» B
oJ10111.

o 3MmiHa HampsMKy OJIOKY: 1HOA1 OJIOKYIOYl TpaBIli MOXYTb 3MIHIOBATH
HaIpPsIMOK CTPUOKA B 3aJIEKHOCTI BiJl pyXiB HallaJHUKA, HAMAralouuch nepeaoavnTH,
B SIKHMi O1K BIH BJAPUTh.

o Amnanmiz Hamajgalyux TpaBIiB: 3HAHHS CWIBHUX 1 CJIa0KUX CTOpIH
HaIaJHUKIB CYIEpHUKA Jomomarae OJIOKyHoUMM OOMpaTh HaWOUIbIl e(peKTHBHI
MO3uIIii 111 OJIOKYBaHHS.

brnokyBaHHS — 11e TOCUTh BIAMOBIIAIBHUN €JIEMEHT I'pU, aJKe HEBIAIHUM OJIOK
MOKE€ JaTH CYNEPHUKY OYKO ab0 CTBOPUTH CIPHUSTIMBI YMOBU JJisi HOBOi aTakwu.
brokyroui TpaBiii MOBUHHI 3ajUIIaTUCSA 310paHUMH 1 BIEBHCHHUMH Y CBOIX JIisIX.
BaxxniBo BMITH IIBUIKO OILIHIOBATH CUTYAIIIIO 1 MPUUMATH PIIlICHHS, HE MIAIal0YNCh
€MOIIISIM, OCOOJIMBO TIiJ] Yac HAIPY>KEHUX MOMEHTIB T'PH.

briokyBaHHs y BOJIEH00J11 — 1€ CKITQTHUI TEXHIYHUN 1 TAKTUIHUHN €JIEMEHT, SIKUH
BHUMAara€e BUCOKO1 CTpUOYYOCTI, TOUHOCTI 1 371aro/pkeHoi poOOTH B KOMaHA1. XOpOIIUi
OJIOKYIOUHI TpaBellb 3/1aTCH nependadaTy aii HalmaTHUKIB 1 IIBUAKO aJanTyBaTHCS 10
CHUTYaIlii Ha IMoJTi, [0 POOUTH HOTO HE3aMIHHUM Y 3aXUCTi Komanu [31; 34].

ATaka y BoJieiiooni. Ataka y BoJIeHOOJI — II€¢ OJMH 3 HAWBAKIIHMBIIIUX
€JIEMEHTIB I'PH, SIKUH BUKOHYETHCS 3 METOIO 3apOOUTH OYKO, 3aBEPILMBIIN PO3Irparll.
ATakyroounil yaap € TpeTiM JOTUKOM KOMaHJH i BAKOHYETHCSI OJTHAM 3 TPABIIIB TICIIS
ToyHoro mnacy. EdexkTuBHa aTaka BuMarae He TUIBKM CWIM, ajieé W TEXHIYHOT

MaiCTepHOCT1, TOYHOT KOOPJIMHAIIIT Ta TPABUIILHOI CTPATETTII.
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Ataka y Boiei00d1 CKIaAaeTbCcsl 3 YOTUPhOX OCHOBHHUX €TamiB: MiJTOTOBKA,
po30ir, cTpuOOK 1 yaap, a TakoXX MpuU3eMJICHHs. PO3risiHeMO KOXEH 3 IUX €TamiB
netanpHO [41].

1. Iliocomosxa oo amaxku. Ilepen Tum, sk 3poOUTH po30Ir, rpaBelb BU3HAYAE
MOJIOKEHHSI M’siYa Ta BUOMpae HaAmpsIMOK aTakd. ['paBemb Mae Opi€HTyBaTHCS Ha
Macyruoro Ta CIoCTepiraTy 3a po3TallyBaHHSIM OJIOKYIOUMX CYNEPHUKA, 11100 3HAUTH
HaMEHII 3aXHIIEHY 30HY JIJIS aTaKH.

o OpieHramnis Ha CITKY: TIpaBelb Ma€ 3allHATH NpaBWIbHE MICLE Ha
MaiiIaHYNKy, BPaXOBYIOYH BiICTaHb JI0 CITKH 1 MOJIOXKESHHS M'sT4a.

o Omiaka cwHryamii: Tmepex aTakow BaXJIMBO 3BEPHYTHM yBary Ha
po3TallyBaHHs OJIOKYIOUMX I'PaBIliB CYNEpHUKA 1 MicCIie, /e, UMOBIpHO, Oy/e BUTbHUN
POCTIp.

2. Po36ie. Po306ir BUKOHYETHCS JIJ1s1 HAJJaHHS CTPUOKY HEOOX1THOT BUCOTH 1 CUJIH.
3a3BHuail TpaBIili BUKOPHUCTOBYIOTH po30ir 3 ABOX abo TphoX KpokiB. Kirouosi
MOMEHTH:

o Ilepunii Kpok: MOBMHEH OYTH MJIABHUM 1 CIIPSIMOBAHUM BIIEpE].

o Jlpyruii Kpok: rpaBelb NPUCKOPIOETHCS, TOTYIOUH TLJIO IO CTPUOKA.

o Tpetiti KpoK (SKIIO BUKOPHUCTOBYETHCS): I1€ HANUMOTYXHIMIUKA KPOK, HA
SIKOMY T'paBellb 3yMUHAETHCS 1 3/A1MCHIOE cTpUOOK. Ilepen ctpuOkoM HOTM MarOTh OyTH
TPOXH 3irHYyTi B KOJIiHAX, 1100 3a0e3neunT momrToBx [14].

3. Cmpubok. CTpubOK — 11 KIIOYOBUI MOMEHT aTaKH, SIKU JO3BOJISAE TPABIIO
JicTaTHCS J1O0 M’sYa Ha MAaKCHUMAaJIbHIH BHCOTI. Bucokmii cTpmOOK TakoX mae
MOXJIMBICTh 0auWTH pO3TAllyBaHHS CYNEPHUKIB 1 MPUAMATH pIIIEHHS MI0J0
HAMPSIMKY yaapy.

o CunxpoHI3aIis: AyKe BaXJIUBO CTPUOHYTH caMe TOJll, KOJIA M S JTIOCSITHE
ONITUMAJIBHOT TOUKH JIJIS yIapy.

o Ilomoxxenns tina: Tynyo MOBUHEH OyTH MPSIMUM, a TUIeUl — MOBEPHYTI B OIK,

JIe pO3TaIIOBaHUM M’ s14. PyKku MiIHATI HaJ TOJOBOIO JJIS MIATOTOBKY JI0 yAApY.
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4. Yoap no m’ssiuy. OCHOBHA MeTa yJiapy — CIpSAMYBATH M’ 514 y MOJIE CyIIEpHUKA
3 MaKCHMaJIBHOIO MIBUAKICTIO Ta CHIOK0. [Ipy IIbOMy Ba)XJIMBO BPaxOBYBAaTH MICIIC
po3TairyBaHHs OJIOKYIOUMX TPaBIIiB 1 30HU HA MOJI1 CYNIEPHUKA, SIKI € BPa3JIUBUMH.

o 3aMax pyKolo: pyKa poOUTh IMOBHMI 3aMax 3a royioBy. JIIKOTh 3HaXOAUTHCS
BHCOKO, 1110 J03BOJIsIE€ TIepeAaTH OUIbIIE CHIIM M1 Yac yaapy.

o KonTakr 3 M’sueM: ymap 3MIMCHIOETHCS BHYTPIIIHBOK YaCTHHOKO JOJIOHI,
sIKa KOHTaKTYe€ 3 BEPXHbOIO YaCTHHOI M’s4a. e mo3Bossie Hamatn M’ 19y 00epTaHHS
1 CIpSIMYBaTH HOTO BHU3.

« Hanpsimok ynapy: 3aieXHO BiJl CHTYyallii, TpaBelb MOXE CIIPIMYBATH M’ sS4
OpsIMO B LIEHTP MOJIS CYTIEpHUKA, 10 AiaroHanti, abo > 3p0OUTH TEXHIYHUM yJap B 30HY,
Jie HEMa€ TPaBIIiB.

5. Ilpuzemnenna. 1licns ynapy rpaBellb Ma€ MPaBHIBHO MPU3EMIITUTHUCS, 100
YHUKHYTH TPaBM 1 IIBHJIKO MMOBEPHYTHUCS B TPY.

o IlonoxxeHHs HIr: HOTM TOBHMHHI OyTH TpPOXHW 3ITHYTI B KOJiHAaxX, 1100
OM’SIKIITUTH TIPU3EMIICHHS.

o Po3scmabnenns Tina: mia yac mpU3eMIICHHS BOKIIMBO PO3CIabUTH M’ 5131, 1100
YHUKHYTH 3aiBOI'0 HABAHTAXKEHHS Ha CYTJI00M.

o [IloBepHeHHs 10 Tpu: TpaBelb Ma€ MIBUAKO TMOBEPHYTHCS B IMOYATKOBY
HO3MIIi0, 1100 OYTH TOTOBHM J0 MOKJIHBOTO IIOBTOPHOTO po3irparry [12; 43].

[cHYIOTB pi3HI BUJIM aTaKylO4YuX yJapiB, K1 rpaBIll BAKOPUCTOBYIOTH 3aJICKHO
BiJI cHTYAIIil Ha TIOJI1 Ta TAKTUYHOT METH:

1. Cunosuui yoap. lle moTyxHMiA yaap, COpsIMOBaHUIN BEPTUKAIBHO BHU3, 100
YCKJIQIHUTH TIpUoM it cynepHuka. CHUIOBUN yJap BUKOHYETHCSA 3 MAaKCUMAJIbHOIO
IIBUKICTIO 1 9aCTO CTAa€ PE3yIbTATUBHUM.

2. Texniunuii yoap abo oomannuii (¢hinm). BUKOPUCTOBY€ETHCS, KOJIU TPABEIlb
IMITye CHJIOBHH ymap, ajieé BUKOHYE JIETKHW yaap MNaibIsiMA a00 BHYTPINTHBOIO
YaCTHHOIO KUCTIi, CIIPSIMOBYIOUYHM M’ 514 y BUTbHY 30HY Ha T0J1i cynepHuka. el mpuitom

e(eKTUBHUI TPOTHU OJIOKYIOUHX T'PABIIB, SIKI OYIKYIOTh CUJIOBOT aTaKH.
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3. Yoap no odiaconani. Ataxa mo niarosaini 103BOJISI€ CHPSAMYBaTH M4 i
TrOCTPUM KYTOM JIO CITKH, IIO YCKJIaAHIOE€ OJ0KyBaHHA. [le o/lHa 3 HaWMOMUpPEeHIINX
aTak, OCKUIbKH JO3BOJISIE YHUKHYTH OJIOKYIOUMX T'PaBIIiB.

4. Yoap 6 niniro. e ynap y3nosx 0614HO1 JiH1T noJisg. BiH BUMarae To4HOCTI Ta
CWJIM, OCKUIBKU M’ 14 IOBUHEH MPOUTHU JIy>Ke OJIM3BbKO A0 JIiHII, aje HEe BUITH 3a MexXi
nonisi. Taka aTaka 4acTo 30MBa€ 3 MAaHTENUKY CYNEPHUKA, OCKLIbKYA BUMArae mBUIKOT
peaxiiii Ha MpUHoM.

5. Kpocc-yoap. Kpocc-ynap cnpsiMOBYEThCSI Uepe3 CITKY, IO TPaeKTOpii, 110
nepeTuHae MEHTp Moy cynepHuka. lle Bumarae ocoOMBOT TEXHIKM i PO3paxyHKY
CHIIH, 1100 M’sI4 3aJIUIIKBCSA B MEKax Maimanduka [35].

ATaka BUMarae BiJ TpaBIlsl LIBUJKOT'O MPUIHSATTS PIllIeHb, BIEBHEHOCTI B 001
Ta 3JaTHOCTI HE MijnaBaTucs THCKY. [ paBell, SSKWii BUKOHY€E aTaKyKUUul yaap, Mae
MUTTEBO OIIHIOBATH CUTYAIllI0 Ha MOJI1, aHAII3yBaTH MO3UIlT OJOKYIOUHMX CYIIEPHUKIB
1 BUOMpATH ONTUMAJIBHY 30HY Ui yAapy. ATakyro4uil rpaBellb NMOBHUHEH OyTH
BIICBHEHUM Y CBOIX JISX 1 3[aTHUM IIBUJIKO BiJpearyBaTv Ha 3MiHYy CHUTYaIIil Ha TOJII.

Takox BakJIMBa TaKTUYHA IMIATOTOBKA, IO JTO3BOJISE 3MIHIOBATH THUII yJapiB
3QJIEKHO BiJ CTpaTerii cynmepHuka 1 BHOYIOBYBaTH TPy Tak, 100 3aIlIyTaTH
OJIOKYIOUHMX T'PaBIIiB.

ATakyrouuil ymap — Iie¢ CKIAJHMM 1 TEXHIYHUHW TNPUHOM, SKUHA BHMarae
JIOCKOHAJIOTO KOHTPOJIIO HaJ TLIOM, IMIBUAKOI peakilii Ta CTPATeriyHOTO MHUCIEHHS.
OmnaHyBaHHS PI3HUX BHUIIB aTakK 1 YMIHHS IIBHUJKO OIIIHIOBATH CHUTYAIlIF0 Ha IIOJI1

JI03BOJISIE TPABITIO CTaTH €(hEKTUBHHUM 1 He3aMiHHUM Y Tpi [27].

1.3. Poab Bousieiifoay y (pisuuHOMY BUXOBAHHI CTY/A€HTIB

Boneitbon HanexxuTh N0 HAWMOMYJISPHINIUX CIOPTUBHUX ITOp SK y HAIIIHA
KpaiHi, Tak 1 3a ii Mexamu. 3aiiMarO4YrCh BOJIEHO0TIOM (HOPMYIOTHCS Y YYaCHHKIB
MOYYTTS KOJEKTUBI3MY, HAIMOJETJIMBOCTI, PINTYyYOCTi, IUIECTIPSIMOBAHOCTI, a TaKOX
pPO3BUBAaIOTh yBary Ta IBHAKICTE MHCIEHHS. I rpa € edexktuBHMM crocoOom
(G13MYHOTO BUXOBAaHHS, OCKUIBKM BOJICMOOJNICTH BUKOHYIOTH PI3HOMAHITHI PYXH,

aJaNTYIYUCh 10 MBUIAKO 3MIHIOIOUUXCS CUTYaIlIH.
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[Ipu BUBUYEHHI MpHUIOMY M'AuYa 3HHU3Y BAXJIMBO AOTPUMYBATHUCS ONTUMATbHHUX
HIBUAKOCTEN MiAXOAY 10 M'sya, oOuparouu mami ado MmBUAKI Kpoku. CTyJqeHTaMm He
PEKOMEHYE€ThCSI BUKOHYBAaTH CKJIAJHI OOEpTaHHSA, MEPEeKUIU Ta CTPUOKU MpuU
HANaJalouuX yaapax, Ha OJOKyBaHHI 4YM TIpU CHJIOBHX TMojadax. BaximBo
BUKOPUCTOBYBATH Nay3H JUIsl BITHOBJIEHHS YaCTOTH cepleBUX ckopoyeHb 10 100-120
ynapiB 3a XBWIMHY. KOHTposib caMOMOYyTTSl 1 CTYIIHb BTOMH CTYACHTIB BapTO
IPOBOJIUTH YBa)KHO, 3BEPTAIOUYM yBary Ha O3HAKH, Taki SK OJIAICTh, CIaOKICTh,
MJISIBICT, 3aIIAMOPOYCHHSI 1 TOPYIICHHS KOOPAMHAILIT pyXiB [6].

3aHATTS BOJICHO0IOM He JIUIIE BUPIITYIOTh HAaBYaIbHI Ta BHXOBHI 3aB/IaHHS, ajie
il CpUAIOTH TiABUINEHHIO 1HTEPECY CTYACHTIB JO 3aHATh CIHOPTOM Ta aKTHBHOTO
BIZIMOYMHKY 3 BUKOPHUCTAaHHSAM (Di3MUHUX BIpaB y No3aypodHuii gac. Lle Takox Hamae
KOMIUIEKCHUN 1 PI3HOOIYHMI BIUIMB HA OpraHi3M, 3a0e3medyroud BUCOKUU pPIBEHB
(G13MYHKX HABAaHTAXKEHb.

Boneii6on B cucteMi Ghi3MUHOTO0 BUXOBAHHS CTYJEHTIB TAKOXK CIPHUSIE PO3BUTKY
CTPAaTEriYHOr0 MHUCJICHHS Ta AaHAJIITUYHUX HaBUYOK. ['paBii BYMTENIOTHCA
OPOrHO3YBaTH XiJl TPH, PO3YMITH TaKTHYHI pIIIEHHS Ta IIBUIKO MpUIMaTH
BUpIIIAJIbHI pilleHHs Ha MakgaHuuky. lLle crpusie po3BUTKY I1HTENEKTyallbHUX
3ni0HOCTeH Ta GOopMy€e HABUYKU KEPIBHUIITBA.

Kpim Toro, Boneitbos € BiAMiHHAM 3aCO00M ISl CTPECOBOT'O PO3CIA0JICHHS Ta
BIJIMIOYMHKY Bl HABYAIbHOI PYTHHU. AKTHBHICTH T'PH JOIOMAra€ 3HATH HAIpYyTy,
MOKPAIIUTH HACTPIH Ta CIIPUSE 3arajJJbHOMY €MOILIHHOMY OJIarOMOTyY4r0 CTY/ICHTIB.

BaxnuBoio wdactuHOlO BoOeiOony B cuctemi (DI3UYHOTO BHXOBaHHA €
BUXOBAaHHS TaKMX I[IHHOCTEH, SK MUCIMINIIHA, BIAMOBIZAIBHICTH Ta B3a€MOIIOBAra.
['paBii HaBUAKOTHCS TPAILIOBATH Yy KOJEKTHBI, JOTPUMYBATHCA TpaBWI TPH Ta
BUKOHYBAaTH BKa3iBKM TpEeHEpa, IO BIUIMBA€ HAa IXHIO 3arajbHy KYyJIbTypy Ta
MiATOTOBKY /IO CIIBIpaIli B KOMAaHIHOMY OTOYCHHI. 3arajibHa iHTeTpallis BoJIeroomy y
¢i3nuHe BUXOBAaHHS CTYJICHTIB 3a0e3neuye OanaHc Mk (QI3UIHUM, IHTEICKTYTbHIM
Ta COIIaJIbHUM PO3BUTKOM, CTBOPIOIOYM FApMOHIWHY MIaTGOPMY JJisi MOBHOILIHHOTO

3pOCTaHHA MOJIOJOTO ITOKOJIIHHSL.
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Ha >xainb, Hapa3i BiICYTH1 AOCTIIKEHHSI, CIIPSIMOBaH1 Ha po3pO0OKY €(hEeKTUBHUX
METOJIMK HABYAHHS €JIEMEHTIB BOJEH00y MmiJ yac (I3MYHOr0 BUXOBAHHS CTYJEHTIB.
Ile BKiIIOYAae aHami3 MOYATKOBOI'O HAaBYaHHA TIPU 3 YpaxXyBaHHAM KOHIIEMIi
"BUNEPE)KYBAJIbHOTO ~ HAaBYaHHSA", OLIHKY €(EeKTUBHOCTI TpaaMLIMHOrO Ta
"KOHIICHTPOBAHOTO'" HaBUaHHS, a TaKOX BHU3HAYCHHS TMEAAroriYHUX YMOB IS
JOCSITHEHHS. ONTHUMAJbHUX pE3yJbTaTiB y BUBYEHHI OCHOB TpU Ta IOKpAUIEHHI

¢izuuHOrO CcTany cryneHTis. [27; 33].
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BucHOBKHM 10 mepmioro po3aiiay

1. TexHiuHa MATOTOBKA € JOBrOTPUBAJIUM MPOIECOM, IKUH MOXKHA PO3AUIUTH
Ha JIBA OCHOBHUX €TalM: OBOJIOJIHHS OCHOBAaMU TEXHIKM TpU Ta TMojAablIe il
BJIOCKOHAJICHHSI.

2. TexHlyHAa Ta TaKTMYHA MIATOTOBKa MOXKEe OYTH YMOBHO pO3JAUICHA Ha
MMOYATKOBHH eTan (HaBYaHHS PyXOBOI TEXHIKH) Ta €Tall BJOCKOHAJICHHS, MTOB'I3aHUH 3
PO3BUTKOM TEXHIKO-TAaKTHYHOI MaliCTEPHOCTI. 3a3HAYMMO, III0 OCBOEHHS TEXHIKH TPH
Ta BJIOCKOHAJICHHS TEXHIYHOTO BMIHHS BOJIEHOOJIICTa BIOYBAIOTHCS MapajeabHO 3
PO3BUTKOM HOT0 (hi3MYHUX 3/110HOCTEH.

3. Ilepemauy Mm'sua nBOMa pyKaMu 3BEpPXY MOXKIMBO BHKOHYBATH 3 PI3HUX
BUXIIHMX TIOJIOKCHb TpaBIsd, IPH I[OMY IXHI BHCOTH MOXYTh BapirOBaTHCS
BIJIIIOBIHO JIO KyTa TPAEKTOPIl M'siua HaJT MalJaHIHKOM.

4. OBOJOJIHHA TEXHIKO-TAaKTUYHUMHU HABUYKAMH YYHIB 3aJICKHUTh Bl PIBHA
PO3BHUTKY iX (Hi3WUHUX SKOCTEH 1 3A10HOCTEH, crienudiyHux sl Bosieioomy. Yum
BUIIMI 11e¥l piB€Hb, TUM IIBUJIIIIE MOKJIUBE OCBOEHHSI OCHOB TEXHIKM Ta TAKTUKH TPH.

5. Bmnpasu 3 npenmeramu, TaKUMU sIK HAOUBHI, 0ackeTOOJIbHI, TEHICHI, XOKEHHI1
M'sidl, @ TaKoXX 3 BUKOPHCTAHHSM CKaKaJlOK, TYMOBMX aMOPTH3aTOpiB, TaHTeNen 1
IHIITMX 1HBEHTAPIB, € BAXKJIUBUM 3aCO00M (hi3MIHOT MiATOTOBKH.

6. 3aranpHO(]i3WYHA TMIATOTOBKA CHPSMOBAaHA HA 3MIIHEHHS 370pOB'A,

BCEOIUYHUN PO3BUTOK OPTaHi3MYy 1 PO3IIUPEHHS HOr0 (GyHKITIOHATIBHUX MOYKJIUBOCTEH.
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PO3JILI 2
METOJU TA OPTAHI3ALISI AOCJLIKEHHS

2.1. MeToau a0cCIiisKeHHS

JUJist BUpILIEHHS MOCTaBICHUX 3aBAaHb OyJIM BUKOPUCTaH1 HACTYMHI METOJIU:

> TEOPETUYHUI aHalli3 1 y3araJlbHeHHs JIITepaTypHUX JKeped 3 JaHoi
npoOIeMu;

> NeJJaroriyHi CIIOCTEPEKEHHS,

»  TEeCTyBaHHS;

»  TeNaroriyHuil eKCIIEPUMEHT;

»  Meroau MaTeMaTUYHOI CTATUCTUKH.

Teopemuunuti ananiz i y3aeanvHeHHs JNimepamypHux odxcepei TPOBOJIUBCA 3
METOIO0 BHSBJICHHS CYYacCHOTO CTaHy IIMTaHHSA 3 JOCIHII)KYBaHOI TeMH, IS
OOrpyHTYBaHHSI aKTyaJIbHOCTI T€MH, BU3HAUEHHS 3aBJIaHb 1 BHUSBJICHHS HUIAXIB iX
BUPIIIIEHHS.

lledacoziuni cnocmepedicentss TMPOBOAWINCS 3 METOI OINHKH €(pEeKTHBHOCTI
po3p0o0JIeHOT METOJIMKH Y BIOCKOHAICHH] (PI3UYHOT Ta TEXHIYHOI MiITOTOBKH.

Tecmysanusa. ]y OIIHKA JWHAMIKM TIOKa3HUKIB TEXHIYHOI 1 (i3udHOI
HiATOTOBJIEHOCT] BOJICHOOIIICTIB HAMH BUKOPUCTOBYBAJIMCS TECTH , 3alPONIOHOBAHI B
nporpami 3 Boseoony s JJFOCI.

TecTyBaHHs MPOBOAMIIOCS B JIBa €TAIM : HA MOYATKY 1 B KiHI[I €KCIIEPUMEHTY.
TectyBaHHs MPOBOAMIIOCS B OJIMH 1 TOW K€ Yac B CIOPTUBHOMY KOMIUIEKCI SIK Ha
MOYaTKy, TakK 1 B KIHI[I eKciepuMeHTy. [lepen TecTyBaHHSM MpOBOaMIIACS CTaHAApTHA
PO3MHHKA NPOTATOM 20 XBUJIUH.

VY nocaimkeHHs HaMu OyJIH 3aITPOTIOHOBAHI TECTH , IO XapaKTePU3YIOTh PIBEHb
(b13UYHOT IATOTOBICHOCTI BOJIEHOOICTIB:

1. CtpuboOK Ha MambHICTH 3 MICIM. 3 BUXIJHOTO TIOJIOKEHHS YIOp MPHUCIBIIA
MOIIITOBXOM JBOX HII' BAKOHATH CTPUOOK BIIEPE] - BrOPY , PyKH MPU BUCTPUOYBAHHS
Bropy. OuiHIOBasacs JAJIbHICTh CTPUOKA B caHTUMETpaX. BukoHnyBanocs Tpu cipobu,

¢dikcyBaBcs Kpaliui pe3ysbTar.
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2. MeTtanHsa HaOMBHOTO M'siYa Ha NANBbHICTh cuauu (Bara 5 kr). [lnedi moBuHH1
3HAXOJUTHUCS HA JIIHII BIAJIKY , HOTU BUTATHYTI BIIEpE] , B MOMEHT KHJIKa HOTH BiJ
MIJJIOTH He BiApuBaTU. BukoHyBanocs Tpu cripodu , pikcyBaBcs Kpallldii pe3yyibTar.

3. «YoBuukoBuit Oir». I[IpoGiranHs Bigpizka 4 X 9 M Ha MIBUIKICTS.
Buxonysaiocst Tpu cripoOu, (pikCcyBaBcs Kpaluid pe3yJibTar.

J171s1 BUBHAUEHHS TEXHIYHOT MiITOTOBJICHOCT] 3aCTOCOBYBAIUCS HACTYITHI TECTH

1. Hanagatouunit ynmap 13 30Hu Ne 4 B 30Hy Ne 1 1 5. Hamamarouuii ynap
BUKOHYBaBCsl 3 po30iry MOpOTAroM 3 -X XBWJIMH 3 IHTEHCUBHICTIO 12 ynapiB Ha
xBuauHy. OIIHIOBAJIOCS TOTpAIUIAHHS M'sya B MimieHb (kBaapatr 3x3Mm ), sika
MapKyeThcsl o O1uHIN JHIT 3a JiHIE0 Hamany. Hanmagarounii ynap BUKOHYEThCS MO
yep3i y nBi MimeH1 B 30Hy Ne 1 1 5. Brpartoro m'ssua BBaxkaBcsi yaap B CITKY, 3a MEXI
MaigaHuMka, 1oB3 wMimeHi. [ligpaxoByBanacs KUIBKICTh TOMNaJaHb B MIIIEHI,
pe3yabTat (pikcyBaBCs B MPOTOKOJI.

2. TouHICTh BUKOHAHHA Tepenayl M'sya JBOMa pyKaMu 3BEpPXYy y CTPHUOKY.
JloBxkuHa nepeavi noBuHHa OyTH 5-6 M, a Bucorta 3-4M. Yac BUKOHAHHS T€CTyBaHHS
1 xBuinHAa.

3. TounicTh BUKOHAHHS TMepeAadl M'sya JBOMA pyKaMu 3HU3Y 3 [IMOUHU
MalIaHJrKa J0 CITKH Micis rmojadi M'sua. BukoHnyeTses 1mo 5 nepenad:

a) 3 MPaBoOro KyTa MaijaHYuKa J10 JiBOi YaCTUHU CITKU;

0) 3 mpaBOTO KyTa MalijlaHIMKa JI0 CEPEAUHU CITKH;

B) 3 JIIBOTO KyTa MaiilaHYMKa 10 IPABOi YACTUHU CITKH;

T') 3 JIiIBOi YaCTHMHU MaiJaHYMKa 10 CEPEIUHU CITKH.

4. TouHiCTh BUKOHAHHS MOJaul M'A4a y TpU 30HU. BUKOHY€ETBCS Y KOXKHY 30HY
110 5 mojay.

KoHTponpHi BUNPOOYBaHHS MPOBOAMIIMCSA JO 1 IICIS  IEIaroriqaHoro
excriepuMeHTy. KoHTposbH1 BUIIpoOyBaHHS BUKOPHUCTOBYBAJIHUCS 3 METOK OTPUMaHHS
iHpOopMaIlii mpo BIUTHB po3po0JIEHOT 1 3aralbHONPUHHITOT METOANKY Ha Pe3yIbTaTH
TEXHIYHOTO Ta (PI3UYHOTO eJIeMEeHTa y BoJIeH0omi.

Ileoazoziunuii excnepumenm. JIOCHIIKEHHS TPOBOAWIOCH BIPOIOBK 2023—

2024 pp. Y HOMY B3sUTH y4acTh KBaTi)ikOBaH1 BOJEHOOICTH CTYICHTCHKUX KOMaH]]
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BonuHcbKkOrO HaI[IOHAJIBHOT'O YHIBEPCUTETY IMeH1 Jleci VYkpainku
(excnepumeHTanbHa rpyna) W JIynbkoro HallOHaJIBHOIO TEXHIYHOTO YHIBEPCHUTETY
(xoHTpoNbHA rpyna). KoHTHHreHT, KMl OpaB ydacTb y JOCHIIXKEHI, OyB OJHIET
BikoBOi rpynu (1820 pokiB). Yci rpaBii Maiau CHOPTUBHUMA pO3psJl, TOCBIA y4acTi y
BceeykpaiHChbKUX 3MaraHHsX CTYJIEHTCbKMX Ta aMaTOPChKUX KOMaH] 13 BoJeiOoiy.
KoMannu He BiIpI3HSUIMCA 3@ KUIBKICTIO TPaBLIB PI3HUX IrpoBUX amIutya. BuBuanucs
TPEHYBaJIbHUN PEKUM, JTOKYMEHTHU TUIAHYBAHHS HaBYAJIbHO-TPEHYBAJIBHOTO MPOIIECY
KOMaH/I, MPOBOAMIACKH anipoOaIrisi OKpEMUX TECTIB.

3aHATTS NpoBOAMINCS 3 pa3u Ha THXKIEHb (MOHEAUIOK , cepefia , M'SITHUIA ) 1o
JIB1 akajieMiuHi roauHu. ExcniepuMeHTanbHa rpymna 3aiiMaiacs 3a po3po0JIeHO HaMU
METOJIUKOIO , @ KOHTPOJIbHA 3 PaHIIIe 3aCTOCOBYBAHOI METOUKOIO.

Memoou mamemamuynoi cmamucmuky BUKOPUCTOBYBAIHCS 3 METOIO
BUSIBJICHHS O0'€KTMBHUX 3aKOHOMIPHOCTEH mpu oOpoOIill OTpUMaHUX JaHUX Yy XOAl
eKCIIEPUMEHTY JJaHUX 1 BU3HAUCHHI X XapaKTepy i 3Ha4eHb.\

Bci pesynbTatv AOCHIIKEHHS 3aHOCHIMCH B HpoTokoid. Ilicist Toro BoHUM
IiJIsITaId MaTeMaTUYHIi 00po0Ili, 1e Oy BU3HAUCH1 HACTYTHI TOKa3HUKH:

— Cepenns apudMeTHyHa BETUIHHA 32 (POPMYIIOIO:
— 1y lin

x=1 X,ne Y

X — CyMa IHIUBIIyaJIbHUX pe3ynbTaTiB;—1 , =1

N — KUTBKICTh JOCITKYBaHUX.

— CepenHe KBaapaTUIHE BIIXUICHHS 32 (OPMYIIOI0:

wVmin .- .
= MW MR e u— HANGIIBIIE 3HAYCHHS BUOIPKY;
O

Jnni— HaIMEHIIIe 3HAYeHHS BUOIPKU;

k— koe(iieHT KUTBKOCTI BUIIAKIB.

— [NoxubOxka cepeHpOT0 apuHMETHIHOTO 32 POPMYIIOIO:

tm=_2° , 16 Tm — moxuOKa cepeaHbOro apuhMEeTUIHOTO;
\n—1

0 — CTaHJIapTHE BIIXWUJICHHS PE3yJIbTAaTiB BUMIPIOBAHHS;
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\n — 1 — 06’eM BUGIpKH.
— Kpurepiii Buporignocti Ct’roieHTa 3a GOpMYJIIOO:

t _*1-x2

\/02+62, ne t — kputepiit BuporigHocti no Ct’r0AeHT
1/ Yo — 3HaYEHHS MOPIBHIOBAHUX CEPEAHIX apU(PMETUUHUX;

01 Gp— 3HAYCHHS cepe):[HiX KBaApaTUIHUX Bi):[XI/IJICHB.

2.3. Opramnizauisi 10CJTiIKeHHSI

[lemaroriyauii eKCIEpUMEHT MPOBOJUBCS B Tiepio BepeceHb 2024 1o rpyaeHb
2024 p. KoHTtunreHt, sikuii OpaB y4acTh y JOCHIIKeH1, OyB o/iHieT BikoBO1 rpynu (18—
20 pokiB). Yci rpaBli Maju CIOPTUBHI pO3psau, NOCBiA ydacTi y BceykpaiHChbKUX
3MaraHHgX CTYJEHTChKHX Ta aMaTOPChKUX KOMAaH] 13 BOJIEHOOITY.

Po6ora Oyna npoBesieHa B YOTUPH €TaIu:

Ha mepmomy erami (BepeceHb-rpyneHb 2023p.) MpoOBOAWIOCS BUBUCHHS Ta
aHaJi3 JITepaTypHUX JHKepes, BA3HAYAINCS METOJIMKA 1 HANPsIM JTOCIIIKEHHS.

Ha npyromy erami (ciuenp 2024p. - Oepesenbp 2024p.). bynu BusHaudeHi
KOHTPOJbHA 1 EKCHEpUMEHTaJIbHa TPYNHU, B SIKUX OyJ0 TMPOBEJAEHO IONEPEIHE
TecTyBaHHs. EkcrnepuMeHTanpHa Tpyna TMPUCTyNHIAa [0 pOOOTH 3a HAIIOKO
METOJIMKOI0, a KOHTPOJIbHA TpyTia 3a paHille BUKOPUCTOBYBAHOI IPOTPaMoro.

Ha tperbomy erami (kBiTeHs 2024p. - TpaBens 2024p.) bymo mpoBemeHo
MiICYMKOBE TECTYBaHHS, METOI0 SKOro OyJno BH3HAYeHHS €(QEKTUBHOCTI HAMIOi
METOJIMKH, BeJlacsi 00poOKa JaHMX 3a JOTIOMOTOI0 METO/1IB MaTEeMaTUYHOT CTATUCTUKH,
OTPUMAHUX B MPOILIECI NEAArOTIYHOTO EKCIIEPUMEHTY.

Ha geTBepromy etami (depBens — rpynenb 2024p.) OyB 3miCHEHU 00paxyHOK
OTPUMAHUX pE3YyJbTaTIB, Yy3aralbHEHO pe3yJdbTaTH JIOCIIKeHHS, chopmMoBaHi
BUCHOBKM IOJI0 PE3YyJbTaTiB TMPOBEICHOTO  JOCTIDKEHHS.  3IHCHIOBAIOCH
opOpMIICHHSI TEKCTy MaricTepcbkoi poOoTH; Oynu po3poOJeHl MNpaKTUYHI

pEeKOMeH1allli, SIKl IPYHTYIOThCSl Ha BUCHOBKaX Halioi poOoTH.
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PO3/ILI 3
OPTAHIBAIIITHO - METOIWYHI 3ACAIT ®OPMYBAHHSI
EKCHEPEMEHTAJILHOI POBOTH

3.1. MeToguka eKcriepUMEHTAJIBHOI0 YA0CKOHAJIEHHSI TEXHIYHOI Ta
(iznuHOI MiATOTOBKH rpaBuUiB y BOJI€ii00.1i.

[Ipouiec yAOCKOHaJEHHS TEXHIKM € B OCHOBHOMY IHJIMBIIyaJIbHUM, MPOTE
OCHOBHAa Me€Ta TpPEHYBaHb [UJIsi BOJEHOONICTIB TMojisirae B TOMy, LI00 uyepe3
3aCTOCYBaHHS PI3HOMAHITHHX BIPAB Ta METOJUYHUX IPUIOMIB PO3BUBATH B TPABIISIX
HAJIWHICTh, PI3HOOIYHICTh Ta CTIMKICTh TEXHIYHUX JI{ M1 Yac 3Maranb. J{ocsrHeHHs
i€l BUCOKOT MalCTEPHOCTI MOXIJIMBE JIMIIE 3a YMOBH 0araTopa3oBOTO MOBTOPEHHS
BIIpaB, AKI CTBOPIOIOTh KOHKPETHI TPYIHOII, Taki SIK 30UIbIICHE HABAaHTAXCHHS
¢i3nyHe, BUKOHAHHS 3aB/laHb y HECTAaHIAPTHUX YMOBAX Ta MCUXIYHUH CTpecC.

BaxxnuBo, 1106 KOXHY BIIpaBy BUKOHYBAJIH 3 MOBHUM 3aJTy4€HHSAM IHIUBIIA, 1
JOCSITTH 1[HOTO MOKHA JIUIIIE MIJITXOM BUKOPUCTAHHS €JIEMEHTIB 3MarajibHOCTI.

BuxopucroByBajguch BIOpaBU B OCHOBHIM YacTHMHI HAaBYAJIBbHO-TPEHYBAJIbHUX
3aHATh Y EKCIIEPUMEHTANIBHIN Tpymi TpW4l Ha TWKIEHb, NMPHU IBOMY MH 1HOJI
3MIHIOBAJIM TOCIITOBHICTh BpaB. KoHTpoJIbHA T'pylia B Il Mmepioj; Mpo0BKyBaja
TPEHYBaHHS 32 PaHillle BUKOPUCTOBYBAHOIO METOIUKOIO.

Mu npomoHyBaJIM TPymy TPEHYBAJIBbHHX 3ac00iB 3 METOK ITiABUIIICHHS
TEXHIYHOTO (i3UYHOTO PiBHA BoJieiOomicTiB. Leit koMIiekc BKiIto4aB B ceOe BIpaBH
3 HAOWBaHHSIM M'SIYiB, CTPUOKOBI BIIPABU HA MICIIi Ta B PYCi, a TAKOXX HAOIp BIpaB s
BJIOCKOHAJICHHSI TEXHIKH MPSAMOTO HAIaal04doro yiapy.

TpenyBanpHa mporpama s BOJEHOONICTIB TMOBMHHA OyTH pETEIBHO
PO3p00JICHOI0, 3 YPaXyBaHHAM PI3HOMAHITHUX acCHEKTiB I'pH, (i3UIHOT MIATOTOBKH Ta
TAaKTUYHUX HaBWYOK. Hirkde momaHo 3araibHUN 3MICT TPEHYBaJIbHOI MIPOTPAMH IS
BOJIEMOOJTICTIB HA THIKIEHD.

Houeninok: @izuuna niocomoska ma mexuika epu

1. Pozmunka:

> birori BopaBu 111 MIABUINEHHS Kap10BaCKYJISIPHOT BUTPUBAJIOCTI.
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Po3Tskka 11 miAroTOBKM MsI31B 10 HABAHTAKEHHS.
Cunosa mpenysanus:
BnpaBu 115 Hir (mpucigaHHs, BUCOK1.1 cTpuOKwH).
BrnpaBu 17151 pyk Ta KOpnycy(KUM IITaHTH, BIIPKUMaHHS).
Texniuna wacmuna:

Bnpasu Ha ninbopu Ta npuitoMy nojayi.

BiBTopok: Taxmuxa espu ma KomaHoHa 83a€mo0is

1. Taxkmuuni mpenygamus.

»  Pobota Hajg TAKTHYHUMHU CXEMaMU TPH.

> CrninkyBaHHS Ta 3rypTOBaHHICTh B KOMaH/II.

2.  Bnpasu na 63aemo0iro:

> CrinpHi TpeHYBaHHS Map Ta TPYM AJs MOKPAIICHHS B3aEMOPO3YyMIiHHS Ha
MalJaHYUKY.

»  BnpaBu Ha mIBHIKE pearyBaHHs Ha Jii MapTHEPIB.

Cepena: Cneyianvha izuuna niocomoska ma mexuika yoapie

vV v DN Vv v B

Dizuuna eUMpUBANICMb:

[HTeHCHBHI O1TOB1 BIIpaBH.

KommuiekcHi TpeHyBaHHS JUIs TABUILCHHS BUTPHUBAJIOCTI.
Texnixa yoapis:

Po3BUTOK TeXHIKH aTaku Ta OJIOKY.

[TominmmeHHs TOYHOCTI Ta CHUJIN yIapiB.

YerBep: Cneyianoha maxmuka ma 6npasy Ha UMpUeaIicms.

v Vv N Vv v ©F

Taxmuuni mpeHy8aHus:

Po6ota Haj irpoBUMU CUTYaIliSIMU Ta CTPATETIEIO TPH.
TpenyBanHs npuiioMy Ta 00OpOOKH CHITBHUX aTaK CYIPOTHUBHUKA.
Bumpueanicmy:

BrpaBu 117151 iABUIIICHHS 3aralbHO BUTPUBAJIOCTI.

Bnpasu Ha BUTpHUBaNICTh M'SI31B PyK Ta HIT.

II'aTauua: Ananiz epu ma iHOu8ioyaibHa NI020MOBKA

1.

Ananiz epu:
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Po306ip MartuiB, 17 BUSBJICHHS CJIaOKWX MOUEHTIBTA MOKpAIICHHS

3arajgbHUX OIJISAJ MPAKTUYHUX MOMUJIOK Ta CIIOCOOU iX BUIIPABICHHS.
Inousioyanvua niocomoska:
CamocriiiHa poOO0Ta HaJ TEXHIKOIO yAapiB Ta NpuiioMy m'sya.

OcoOuctuil TpeHepChbKUM CyNmpoBiA Uil KOPEKLIl 1HAWBIIYyaJIbHHUX

Cybora: Kombinosani mpenysanus ma cnapuneu

1.
>
>

Kombinosani mpenysanns:
[loenHanHs (i3UYHOT MIATOTOBKU Ta TEXHIYHUX TPEHYBAHb.

Po6Gorta B rpymnax ajis 3MiIIH€HH$I KOMAaHJHOT'O OAYyXY.

Henins: Bionouurnok ma 6i0HO8/IeHHA

1.
2.

AKTUBHHI BIIIOYMHOK Ta BITHOBJICHHS (DI3MUHOI Ta MCUXIYHOT eHeprii.

BHpaBI/I Ha FHy‘IKiCTB Ta MacaXx aJjiid TOTOBHOCTI A0 HACTYIIHOT'O

TPEHYBaHHS.

[Tpu mmanyBaHH1 TPEHYBAJIBHOT'O TIPOIIECY MU 3BEPTANIM yBary Ha 1IHIUBIIyalbH1

O0COOJIMBOCTI TPABIlIB Ta MOTPEOM KOMaHIM, a TaKOX BPaxOBYBaJW IHTECHCHUBHICTb

NEePIOINYHICTh TPEHYBaHHS.

Mu BUKOPHUCTOBYBAJIM Psii KOMIUICKCIB BIpaB i (I3MYHOI Ta TaKTHYHOL

MiATOTOBKH, aTaKyH4oro yjnapy Ta 6JIOKyBaHHIO, a TAKOX I10J1a4:

Ocb Komnnekc enpag Ne 1 ki MU BUKOPUCTOBYBAJH ISt (DI3UUHOT MiATOTOBKH

BOJICHOOITICTIB, CIIPSIMOBAaHUI Ha PO3BUTOK BUTPHUBAIOCTI, IMIBUIKOCTI, CHJIOBHX Ta

THYYKICHUX XapaKTePUCTHUK:

1.

@ Vv v D Vv

bia:

10-15 xBuIMH JerKoro 0iry HaBKOJIO MallaHdriKa a00 B TIPOCTOPI.
Cmpubxu:

Ctpubxu Ha MicIri abo Biepen-Hasan (3 cepii mo 20 TOBTOPEHB).
Crtpubku 3 o6epranHsaM Tia (3 cepii o 15 moBTOpEHB).

Iumepeanvruii oie:
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> [ToueproBi COpUHTH Ha KOPOTKI B1JICTAaHHI 3 aKTUBHUM BIJIOYUHKOM(6-8
MMOBTOPEHB ).
4, Obepmanns mina:
»  Bmpasu 3 o0epTaHHsAM Tiia Ha JTiBO Ta mpaBo (3 cepii mo 15 moBTOpEHB).

> [ToBopoTH 3 M'sTueM B pyKax JJid MOKpalleHHs koopauHaiii (3 cepii o 12

MTOBTOPEHB)
5. Cunose HaBaHMANCEHH:
> [Tpucinanns 3 BaxkicTio (1Tanra ado rantesni) (3 cepii mo 12 moBTOpEHB).
> Kum nexxaun abo BimxuManHs (3 cepii mo 12 moBTOpEHb).
> Bnpasu s M's131B ciiHY (M1AHOME TaHTENEH ).
6. Komnnexc onsa enyukocmi:

> Cepist pO3TSIKOK JJIsE BCIX T'PYI M'si3iB, OCOOJIMBO 3BEPTAIOYM yBary Ha
TPYIH, SKi aKTHBHO BUKOPUCTOBYIOTHCS il Yac TpH y BOJICHOOI.

1. Cneyianvrna énpasa 0Jisi pyxausocmi ma peaxyii:

»  BukopucraHHs J1a3epHOTO YM KOHYCHOTO OOJIQIHAHHS /IS TPCHYBaHHS
peakilii Ta 6JIOKyBaHb.

8. leposi cumyayii:

> KopoTtki mini-Mat4i abo crapuHry i MPaKTHKA HaOWBaHb, BiIOWBaHb
Ta OJIOKYBaHb.

Q. Bionoenenus:

> 10-15 xBwiMH BIpaBU HA THYYKICTh, JUISI TOKPAIICHHS BITHOBIICHHS
M'sI31B.

Komnnekc enpag Ne 2 sxuii MU BUKOPHUCTOBYBAIH JIJIsl TEXHIYHOT Ta TAKTUYHOT
IMATOTOBKH BOJIEHOOIICTIB:

1. Habusanns i nac:

> IIpocTe HabuBaHHs: ['paBIi 0OMiIHIOIOTHCS HAOMBAHHAMH, (POKYCYIOUNCH
Ha TOYHOCTI Ta KOHTPOJIi M'sT4a.

> Texnika nacy. BukonanHs nacy /10 mapTHepa, 3a0e3neuytoun TOUHICTh Ta
IJIABHICTh PYXY.

2. Amakxa ma 610k:
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> Po6ora Hax arakoro: ['paBeub BIITBOPIOE aTaky, MIJHIMAOYA Ta
HaOMBaKO4YU M'SY M1 BIACHUM OJIOKOM.

> brnokyBanusi: TexHika OJ0Ky, BKIIOUAIOYM MPABWILHY MO3UIIII0 PYK Ta
CUXPOHI3aIliI0 3 pyKaMH apTHEpA.

3. Taxkmuuni mpeHy8aHus:

> Po6ora 31 cxemamu: ['paBiii BIATBOPIOIOTh Pi3H1 TAKTUYHI CXEMH TP IJIS
PO3YMIHHSI TIO3UIIIM Ta B3a€EMO/III.

> CrninpHe BUPIIICHHS TaKTUYHUX 3aBAaHb: ['paBll BUPIIYIOTh TAKTUYHI
3aB/IaHHS B Tpynax a0o MiJl KepIBHUIITBOM TpEHEpa.

4.  Bnpasu na pozmautyganHs Ha MatOaHYUKY '

> Po6ota nag pyxom 6e3 m'siya: ['paBlii MOKpalyOTh IrpOBI MIATOTOBKY Ta
PO3YMIiHHSI ONITUMAIBHOT O3HUIIIT

»  BmpaBu Ha mepexim B 000poHY Ta araky: ['paBIi BHpaBISIOTHCS B
IIBUKOMY Iepexo/1i 3 000POHUB aTaKy 1 HAaBITAKHU.

d. leposi cumyayii:

> Mini-matd: KopoTki maTdi abo curyailii, &6 BpaXOBYHOTbCS TaKTHYHI Ta
TEXHIYH1 €IEMEHTH.

»  Cmapunru: I'pa B crmapuHrax Juisi BUIPOOYBaHHS BUBUCHHX TaKTHK Ta
BIIOCKOHAJICHHS HABUYOK.

6. 3asepuienns mpeHysanHa:

> BrnpaBu ©Ha TrHyukicTh: BmpaBu BUKOHYIOTBCS I MIATPUMaHHS
THYYKOCTI Ta TIOTIEPEIYKEHHS TPABM.

> Komannuuii po36ip tuiany TpeHyBaHb: ['paBlii Ta TpeHEep 0OTrOBOPIOIOTH
T€, 10 OyJI0 JOCSTHYTO Ta BU3HAYAIOTh ACMIEKTH JJIsl TPEHYBaHHS.

Komnanekc enpag Ne 3 siki MU BUKOPUCTOBYBAJIH JJIs1 YIOCKOHAJICHHS T0/1a4 Ta
HaIaaamyoro yaapy:

Ilooaui:

1. Cmpubku 01 nio20moeKu.:

> CropuHTH Ha MICI U1 MIABUIIIEHHS 00paHHS M's4a Ha MiIHOM1 HOTH.

> Crtpulbku 3 00epTaHHAM Ti1a JUIsl PO3BUTKY KOOPMHAIIIT Ta TOUHOCTI.
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2. Texnixa nooaui:

> [lonaya B CTIHY AJ11 KOHTPOJIIO Ta MIJABULIEHHS TOYHOCTI.

> [lomaui 3 pI3HMX TOYOK MOJS JUIsl TPEHYBAHHS PI3HUX BHIIB MOAAY
(BepxHsi, HU3bKA, CUJIOBA)

3. Bnpaeu ona 36epesicenns enepeii:

> [lonaui Ha OBry BiCTaHb JJIs1 TPEHYBAaHHS €()EKTUBHOTO BUKOPUCTAHHS
€HEeprii MiJ] 4ac rpu.

> AKIIEHT Ha MNpaBUJIBHOMY JUXaHHI Ta pejakcauii M'S31B MiJl 4ac
MiATOTOBKH JI0 MO/IaYi.

Hanaoarouuui yoap:

1. Poboma 3 nabusannsm:

> Ha6uBanHs M'sua o60oma pykaMu B miapi JUist MOMIMIIEHHS KOOpIMHALIT Ta
TOYHOCTI.

> Huzpki Ta BUCOKI HAOMBaHHS JJ1s1 TPEHYBAaHHS PI3HUX BUJIIB aTaK.

2. Texnixa nanaoy:

»  TexHika npuiioMy Hamamy, 30Cepe/HKYI0UNCh Ha MIPABIIbHIN TO3HIIIT pyK
Ta pyxax Tiia.

> BnpaBn Ha Hamam B pI3HUMX HampsIMKax Ta 3 PI3HUX IIOJIOKECHBb
MalaHYHKa.

3. leposi cumyayii:

> Curyariiini BopaBy 3 HamaioM BiJl KUTBKOX TApTHEPIB Ta OJIOKYBaHHSM 31
CTOPOHU CYIEPHHKA.

> Mini-MaTyi, Jie TpaBIili MalOTh MOJIMBICTb BUKOPHCTOBYBATH BUBYEHI
TEXHIKW Hamajy B Ipi.

4, Taxkxmuuna niocomosxa.

»  Hapuanns rpaBiiiB BUOMpATH MPaBUILHI MOMEHTH JIJISI HATATy.

> CrinpHI TpeHyBaHHS KOMAaHJHM HaJl TAKTHYHHMH €JICMCHTAMH aTaKH Ta

MIJITOTOBKOIO /10 OJTIOKYBaHHSI.
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Llenn koMmmuiekc BOpaB NMPU3HAYEHUN IJI1 CUCTEMATUYHOTO PO3BUTKY HABUUYOK
BOJICHOOJIICT] y Tally3siX mojadi Ta Hamaay. Moro MoxHa ajanTyBaTd BiJIMOBIAHO 10

KOHKPETHHUX NOTPeO Ta PiBHA MiATOTOBKU KOMaHIH.

3.2. 3mina noka3HUKiB (Pi3MUHOI NiATOTOBJIEHOCTI B X0/1i MIPOBeIeHHS
NeAarorivHoro eKcrnepuMeHTry.

JIJist OLIHKM TOYaTKOBOIrO piBHS (DI3MYHOI MiITOTOBJIEHOCTI Ha €Taml Mo4YaTKy
NEeAaroriyHoro eKCHepuMEeHTY MU MpOBENIM TEeCTyBaHHS 000X rpym. Bumipsnucs
pe3ynbrati 6iry 4 X 9 M 3 BUCOKOTO CTapTy, CTPUOOK Ha IajbHICTh, KUAOK HAOMBHOTO
M'siya (5 KT') Ha TaJIBHICTb.

VY X0l KOHCTAaTYIUOIO €Tamy EKCHEPUMEHTY HE BHSBJICHO CTaTUCTUYHO
3HAUYIIUX  BIAMIHHOCTEH Yy  PO3BUTKY  (PI3WYHOT  MIATOTOBIEHOCTI  MIX
€KCIIEPUMEHTAIBHOIO Ta KOHTPOJIBHOIO TPYTIAMH.

[Ticnsg nBOX MICSIIB TPEHYBaHb 3a 3aCTOCOBAHOK METOJUKOIO, MU IPOBEIU
IIOBTOPHE TECTYBaHHSA, CIPSIMOBAHE HAa BU3HAUYCHHS CUJIBHUX Ta CIa0KUX CTOpPIH
BUCYHYTOI Teopii. (mab. 3.1).

Pe3ynbratu TecTyBaHHA B KIHII €KCHEPUMEHTY J03BOJISIIOTh KOHCTaTyBaTH

OUTBIII BUCOKHH TMPHUPICT B €KCIEPUMEHTANIbHIN TPYIli, MOPIBHAHO 3 KOHTPOJIHHOIO

TPYIIOIO.
Tabnuys 3.1
ITouaTkoBi Ta KiHIEBi MOKA3HUKH (PiZUYHOI MIATOTOBKH B XO1i
eKCIIePUMEHTY.
. ['pynu
Jlocnimkens
ExcnepumeHT KonTtp P
(ETtamnn)
aJlbHa OJIbHA

X im)_( *m

CtpuboK Ha TANTBHICTH 3 MICIIA

IloyaTkoBuii 246,2+1,1 246,3 P
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+0,9 ,13 >(0,05
Kinnesuit 2483 P
251,8 £1,3
+0,9 ,20 <0,05

Kunox nabuBHOro M’s14a

ITouaTkoBuit 8,5+0, P
8,6+0,1
1 ,73 >(0,05
Kinnesuii 8,7%0, P
9,1+0,1
1 ,13 <0,05

YoBHUKOBUH OIr

ITouaTkoBui 9,30+ P
9,10+0,02
0,01 ,18 >(0,05
Kinnesuii 9,10+ P
8,60+0,01
0,01 ,19 <0,05

VY ekcniepuMeHTalbHIN TPyIIi MU BiI3HAYA€MO 3HAYYITUH MIPOTPEC Y BCIX TECTaX.

251,8
252 .
251 |
§ 250
T 249 - 248,3
= 5
E 248 1
= 246,2
S Lo | 2462 2463
-'\x:“é== T
246 | ]
245 = ___-\’ T ‘;__.'___-\
I10YaTOK eKCHepI/IMeHTy KiHeHB eKCHepI/IMeHTy

OxonTponpHa rpyna HexcnepuMeHTanbHa Ipyna

Puc.3.1. Jlunamika IOKa3HUKIB y CTpHOKaxX Ha JAJIbHICTD 3 MICIIS

[Ipu amamizi maHWX y TOPIBHSAJIBHOMY  BIJHOIICHHI JaHUX  MIK
€KCIEPUMEHTAIBHOIO Ta KOHTPOJIBHOIO IpynaMu OyJI0 BCTAHOBJIEHO, 1110 HA MOYAaTKy
JOCJIJIPKEHHST OOMJBI TPYNHM MPAKTAUYHO PIBHI 32 MOKa3HUKaMH y CTpUOKax Ha
JTIBHICTh 3 Micts (puc. 3.1). 30UIbIICHHS PIBHS JaHOI HABUYKW CKIIAB 5,6 CM y

eKCIEePUMEHTAIbHINA TPy Ta 2 CM Y KOHTPOJIbHIN Ipym. 3a BUKOPUCTAHHSAM METO/I1B



46
MaTe€MaTUYHOI CTATUCTUKHU OyJIO MIATBEP/KEHO HASBHICTh CTATUCTUYHO 3HAYYIIHX

BHUCHOBKIB y eKcliepuMeHTanbHii rpymi (p <0,05).

9,10

i

9.2
0.1 | =
9 _
8 8.70 ]
g-? 1 8,60 !
86 -850 =
85 =
8.4 |
83 |
8.2

MeTpU

AN ANV

OYaTOK KIHEIb
EKCTIEPUMEHTY EKCTIEPUMEHTY
Bl koHTpOJIbHA TpyIa
O exciepuMeHTaIbHA TPyITa

Puc. 3.2. /luHamMika 1oKa3HUKIB KHJKa HAOMBHOT'O M'siYa Baror 5 Kr

VY nopiBHSUIBHOMY aHalli3l JaHUX MK €KCIePUMEHTaIbHOIO Ta KOHTPOJBHOIO
rpynamMu 0yJio BCTAaHOBJIEHO, 1110 HA MOYATKY AOCHIIHKEHHS OOUABI TPy MPAKTUIHO
BOJIOAUTM OJTHAKOBUM PIBHEM KHJIKa M'siua HAOMBHOTO Baroro 5 kr. [IpupicT po3BUTKY
JOCJTIJDKYBaHO1 HaBUYKM cTaHOBUB 0,5 M y ekcriepuMeHTanbHIA rpymi Ta 0,2 M y
KOHTPOJIBbHIM rpymi (puc. 3.2.)

CraructuuHa oOpoOKa pe3ysibTaTiB EKCIEePUMEHTY MiATBEepAWiIa, IO B
JOCIIHKYBaHIN TPy CIOCTEPITaIUCA CTaTUCTUYHO 3HAUYII pe3ynbtatu (p < 0,05).

[lin dYac mNOpPIBHAIBHOTO aHANI3y [JaHUX MIK EKCIEePUMEHTAIBHOI Ta
KOHTPOJBHOIO TPyMaMu OyJI0 BUSBIICHO, 110 HA TTOYATKOBOMY €Talli eKCIIEPUMEHTY Y
tecTi "YoBHUKOBUIN Oir», OOMABI TPyNmu MalXKe OJHAKOBO BOJOJIIM HABUYKAMH.
BusiBieHo mpupICT PO3BUTKY JOCHIIPKYBAaHOI SKOCTI HACTYITHAUM YHHOM: Y
eKCIIEpUMEHTANBHIN Tpymi - 0,6 CeKyHIH, Y KOHTPOJIBHIN Tpymi - 0,2 cexkyHmu. (puc

3.3).
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9.4
9.3 E 2l
9.2
9.1
=9
Z 8.9
%8.8
© 8.7
8.6
8.5
8.4
HOYaTOK KIHEIb
CKCIICPUMEHTY EKCTICPUMEHTY

O koHTpOIBHA TpyIIa
B ekcriepuMeHTalbHa rpymna

Puc .3. 3. Jlunamika nmoka3HUKIB YOBHUKOBOTO OIT'y
AHaniz pe3ynbTaTiB  E€KCIEPUMEHTY 3 BHUKOPUCTAaHHSM MaTeMaTHYHOI
CTATUCTUKM MIATBEPJMB HASABHICTh CTATHUCTUYHO 3HAYYHIMX pE3YJIbTATIB Y

ekcrepuMeHTanbHil rpymi (p < 0,05 ).

3.3. 3MiHM y NOKa3HMKAX TEXHIYHOI MiIrOTOBJIEHOCTI B X0/i
MearoriayHoro eKCnepuMeHnTy.

JIns BU3HAYEHHS MOYATKOBOTO PIBHS TEXHIYHOI MIATOTOBJICHOCTI Ha IMOYATKY
NEeAarorivHoro EeKCIepMMEHTY MH TIPOBENM TeCcTyBaHHS 000X rpymn. OtTpumani
pe3yIbTaTH BKIOYAIOTh B ceO€ TaKi TOKa3HUKH, K €(PEKTUBHICTh HANaal04uoro yaapy
330HU Ne 4 10 30H Ne 1 15, TouHICTH BUKOHAHHS TIEpeaadi M'siya 3BepXy 000Ma pyKaMu
BUKOPUCTOBYIOUM CTPUOOK, BUKOHAHHS HA TOYHICTh Mepefadi 3HH3Y M'sya oboma
pyKaMHu 10 CITKH TICJs MoJavi M'si4a, 1 TOUHICTh BUKOHAHHS MOja4i M'si4a y TpH pi3Hi
30HU. (mab.3.2.).

[Ticas 1BOX MICSAIIIB TPEHYBAaHb 32 BUKOPUCTAHHIM 3alPOMOHOBAHOT METOIUKH
Oy710 TIPOBENEHO TOBTOPHE TECTyBaHHSA. Pe3ymbraT TECTyBaHHS B  KIHI
EKCIIEPUMEHTY CBiMUaTh MPO OLIBII 3HAYYIIMHI MPOTPeC B €KCIIEPUMEHTATBHINA TPYITi

y HOPIBHSIHHI 3 KOHTPOJIBHOIO TPYIIOIO.
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Tabnuys 3.2

ITouaTkoBi Ta KiHeBI MOKa3HUKM (Pi3UIHOI MIATOTOBKHU B XOi

eKCIePUMEHTY
Hocnimxens ['pymu
(Eramm) CKCIIEPUMEH KonTpoin P
TaJbHa Ha
X +m X +m
Hamanarouuit ymnap 13 Ne 4 305 B30oHu Ne 115
[TouarkoBui P
26,2+0,9 27+0,8
,64 >0,05
Kinnesuit P
31+0,8 28,6x0,7
,18 <0,05
TouHicTh BUKOHAHHS Mepeiadl M'siya 3BepXy y CTpUOKy oboMa pykamu
[TouaTkoBuii P
32,1+0,9 31,8+0,6
25 >0,05
Kinmesuit P
37,8+1 33,1+0,6
,19 <0,05
TouHicTh BUKOHAHHS Mepeiadi M's9a 3HU3y 000Ma pyKaMu
[TouaTkoBuii P
12,7+0,9 12,3+0,6
,32 >0,05
Kinuesuit P
17,5+1 13,9+0,6
,04 <0,05
TouHICTh BUKOHAHHS Y TP 30HH MOJa4i M'sT4a
[TouaTkoBuii P
8,1+0,9 7,4+0,6
,16 >0,05
Kinuesuit P
12,2+1 8,3+0,6
11 <0,05
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[lopiBHIOIOUM [1aHI EKCHEPUMEHTAIBHOI Ta KOHTPOJBHOI TPyl aTaKyHUHUX
yaapax i3 3054 Ne 4 B 301 Ne 1 1 5 Ha moYaTKy JOCHII>KEHHS, BUSIBJICHO, 110 OOUABI
Ipyly NPakTUYHO OJIHAKOBO BOJIOAUIN II€X0 HaBUUKOIO. [IpupicT po3BUTKY BUBYEHOI

AKOCT1 CTaHOBUB 4,8 y eKkcnepuMeHTanbHid Tpyni Ta 1,69 y rpymni KOHTPOIIO.

(puc.3.4.).

28,6 _ B

IIOYATOK KIHEI[b
EKCIIEPUMEHTY EKCIIEPUMEHTY

O KoHTpONBHA Ipyna
@M exciepuMeHTajIbHA TpyIa

Puc. 3.4. Jlunamika nmoka3HHUKIB Hamaaar4doro yaapy i3 Ne 4 3o0au B 30uu Ne 1 1

30HU Ne 5
Posrmsimaroun  pe3ynbTaTd  JOCHIIKEHHS BUKOPHCTOBYIOUM MAaTEMAaTHUHY
CTAaTUCTUKY, MIATBEPAUIOCh, IO B JOCIIJDKYBaHIM Tpymi BHUSBICHI CTATUCTUIHO

3HAYYIII pe3yabTaTy MpH piBHI 3Hauymocti menie 0,05 (p < 0,05).

w
==
o'

|

KUIBKICTH

AR LR R VRV R VAN

[IOYATOK €KCIIEPUMEHTY  KiHellb €KCIIepUMEHTY

O koHTpOIBHA TpyHa
B exciepuMeHTaIbHa Tpyma

Puc. 3.5. /lnramika moKa3HUKIB Y TOUHOCTI BUKOHAHHS Mepeadi M'siaa 3BepXy

y CTpuOKYy 0O00OMa pyKaMu
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Y Xoal NOPIBHSAVIBHOTO aHaji3y JaHUX MDK E€KCIEpUMEHTaJbHOK Ta
KOHTPOJIbHOIO IPYIaMH BUSIBJIEHO, 1110 HAa OYATKY JAOCIKEHHs 00UIB1 IPyIU Maibxe
OJIHAKOBO BOJIOJUIM HAaBUYKAaMU TOYHOCTI BMKOHAHHA IepeAadl M'aya 3BEpXy Yy
cTpuOKy oOoma pykamu. 30UIbIIEHHS! PO3BUTKY BUBYEHOT HABUUKH CKJIaB 5,7 pa3iB y
eKCIepuMeHTanbHId rpymi 1 1,3 pa3su y KoHTposbHIN rpymi (puc.3.5). O6pobka
PE3yNbTATIB €KCIIEPUMEHTY 32 JOMOMOr0l0 MaTEMAaTUYHOI CTATUCTUKU IMIITBEPAUIIA,

10 B €KCIIEPUMEHTAJIbHIN IPYI1 CIOCTEPIraIMCs CTATUCTUYHO 3HAYYIII pe3yJIbTaTu (p

<0,05).

KUIBKICTh
N
AN
xS
H
~
\‘

AN A A VAV VAN L

AN NA AR

IMOYaTOK CKCIICPUMCHTY KiHeL[L CKCIICPUMCHTY

B koHTpOJIBHA TpyHa O ekcriepuMeHTaIbHa TpyHa

Puc. 3.6. /[uHamika Moka3HUKIB B TOYHOCT1 BUKOHAHHS Tepeadl M'sda 3HU3Y
oboma pykamu

VY Xxoni aHamizy pe3yibTaTiB MK EKCHEPUMEHTAIBHOI0 Ta KOHTPOJIBHOIO
rpynamMu BUSIBIICHO, III0 HA TTOYATKOBOMY €Talll eKCIIEpUMEHTY HEeBEJIMKa IepeBara B
TOYHOCTI BUKOHAHHS Iepeiavi M'ssya JBOMa pyKaMu 3HU3Y JI0 CITKH IicIis mojadi Oyina
MOMITHa B EKCIIEPUMEHTAJbHIA TPymi, 1 3 4YacoM I TepeBara 3HAYHO 3pOCia.
301UTBIIICHHS PIBHS PO3BUTKY BUBUCHOT HABUYKH CKJIAB 4,8 pa3u y eKCIIepUMEHTAIbHIN
rpyni 1 1,6 pa3u y koHTpodbpHIN (puc. 3.6). O6poOKa pe3yibTaTiB €KCIIEPUMEHTY 32
JIOTIOMOTOI0 MaTEMaTUYHOI CTATUCTHUKH BKa3aja, M0 B EKCIEPUMEHTAIbHIA TPyMi

JOCSITHYT1 CTATHCTHYHO 3Ha4ymli pe3ynbTaTh (p<0,05).
VY mopiBHAJILHOMY aHaji31 Mi>K €KCIIEPUMEHTATBLHOIO Ta KOHTPOJIBHOIO TPyTaMu
BUSIBJICHO, 1110 HA TTOYaTKOBOMY €Talll €KCIIEPUMEHTY OOUJIB1 TPYIH MalxKe OJHAKOBO

BOJIOJIUIM HABUYKAMH Yy TOYHOCTI BUKOHAHHSI Y TPU 30HU MOJayl M'sya.



12,2
12 1 =7
11
210 1
.
N4
g9 81,
. 8 +— 7,4
7 _
6 _
IOYaTOK KIHEIb
EKCIIEPUMEHTY EKCIIEPUMEHTY

B KOHTpOJNbHA Ipyma
O ekcriepiMEHTaIbHA TpyIIa

Puc. 3.7. Jlunamika MoKa3HUKIB Y TOUHOCTI y TPU 30HU BUKOHAHHSI MOJa4l

Mm'ssua
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[IpupicT po3BUTKY BUBUEHOT HABUUKH CTaHOBUB 4,1 pa3u y eKCriepuMeHTaAIIbHIM

rpymi Ta 0,9 pasiB y KoHTposbHIN (puc.3.7). O6pobka pe3yabTaTiB €KCIEPUMEHTY 3a

JIOTIOMOTOK0 MaTEMATUYHO1 CTATUCTHUKH Hi,ZITBep,III/IJIa, 1o B GKCHepI/IMeHTaHBHiﬁ rpyni

JOCSTHYT1 CTAaTUCTUYHO 3HauyIi pe3ynbTatu (p <0,05).
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BuCHOBKHM 10 TPETHOI0 PO31iay

1. Ha erani moyaTKy HearoriyHoro €eKCIepuMeHTy JIJIsl BU3BHAUYEHHS BUX1THOTO
piBHA (PI3UYHOI MIATOTOBIEHOCTI OOMABI TIpynu Oyiau MNiAJAHI TECTYBaHHIO.
3amiproBasiucsl pe3yJabTaT y O0iry Ha AuUcCTaHIii 4 X 9 M 3 BUCOKOTO CTapTy, CTpUOKIB
JAJIBHICTD 3 MICII, a TAKOK KHJIKIB HA0OMBHOTI'O M'ss4a Baror 5 KT.

2. Ilicna 3aBepiieHHS €KCIIEPUMEHTY pe3yJbTaTH TEeCTyBaHHS BKa3ylOTh Ha
3HAYHO BUILIUN MPUPICT B €KCHEPUMEHTANIBHIN TPYyMl y NOPIBHIHHI 3 KOHTPOJIBHOIO
TpYIIOI0.

3. B xo0a1 MNOpIBHSUIBHOTO aHali3y JaHUX MDK EKCIEpPUMEHTAIbHOK Ta
KOHTPOJILHOIO TPpyNaMH BUSBIEHO, IO HA MOYaTKOBOMY €Talli eKCIICPUMEHTY OOUIBI
rpynu Maibke OJJHAKOBO BOJIOJILIM HAaBUYKaMH Yy TecTi "MeTaHHS HaOMBHOTO M'sua
Baroto 2 kr". IlpupicT po3BUTKY MOCHiIKyBaHOT HaBUYKK cTaHOBUB 0,5 MeTpa y
eKcriepuMeHTanbHil rpyni ta 0,2 MeTpa y KOHTPOJIbHIM rpymi. AHami3 pe3yyibTaTiB 3a
JIOTIOMOTOI0 MAaTEMaTUYHOI CTAaTUCTUKHU CBIIYUB MPO Te€, [0 B €KCIIEPUMEHTAIbHIN
IPYIIi CIIOCTEPIraaucsl CTATUCTHYHO 3HaUyIi pe3yabratu. (p < 0,05 ).

4. B pe3ynbpTaTi MOPIBHSUIBHOTO aHAI3y JAaHUX MK €KCIEPUMEHTAIbHOIO Ta
KOHTPOJIBHOIO IPYIaMU BUSBIIEHO, 1[0 HA MOYaTKOBOMY €Tari eKCIIePUMEHTY OOUIBI
IpyId Maike OJIHAKOBO BOJIOALTM HaBHMYKamH y TecTi "HoBHukoBuii Oir". Ilpupicr
PO3BHUTKY JOCIIPKYBAaHOT HABUYKH CTAaHOBUB 0,6 CEKYH y €KCIIEpUMEHTAIBHIN TPyIIi
ta 0,2 CeKyH/ Y KOHTPOJIBHIN T'PYIIi.

[3 pUCYHKIB BHIHO, IO JO €KCIEPUMEHTY CYTTEBUX BIAMIHHOCTEH HE BHIIHO,
piBeHb (PI3UYHOT 1 TEXHIYHOT MIATOTOBKY MPUOJIN3HO HA OJTHOMY PiBHI B JIBOX TpyIax.

3a paxyHOK TOKa3HWKIB 3arajJbHOTO TECTYBaHHS B KIHII EKCIEPUMEHTY
CIIOCTEPIraEMO 3HAYHHM MPHUPICT pe3yabTaTiB B JOCIIKYBaHIi TPyIIi 1O BCl TeCTax i
BCIX KOHTPOJBHUX 30HAX.

Pesynbpratn TecTyBaHHA B KIHIII €KCHEPHUMEHTY J03BOJISIOTH KOHCTAaTyBaTH
OLTBIIT BUCOKUM MPUPICT B AOCTIKYBaHINA TPYIIi, MOPIBHSHO 3 TPYIOI0 KOHTPOJIIO.

OTxe, MOXXHa BHCJIOBHTH BHCHOBOK, IO €KCIIEPHMEHTaJIbHA METOAMKA
YCHIIHO TpOMIIa MepeBipKy 1 BUABWIACA €(PEKTUBHINIONW, HIXK METOAMKA, IO

BUKOPHUCTOBYBAJAcs B rpymi KOHTPOJIIO.
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BUCHOBKH

Posrnsin  HasBHOI  HAayKOBO-METOJMYHOI  JITEpaTypu Ta  MPOBEICHHS
MEeJaroriyHoro eKCIepuMEeHTY JAat0Th MOKJIIMBICTh 3pOOUTH NIEBHI BUCHOBKHU |

1. Tlin 4ac BUBYEHHs JITEPATypHUX JKepesa OYyJ0 BHUSABIEHO OCOOJIMBOCTI
¢13U4HOT Ta TEXHIYHOI MIATOTOBKU BOJeHOOomicTIB. TeopeTHuHuil aHami3 JKepel
MiATBEPUB, 1110 METOIMKA BIOCKOHAJIICHHS TEXHIYHOI Ta (p13MYHOT MIATOTOBKU B TPYIIi
I[ICM (Bomneitbo1) po3pobiieHa HeIOCTATHBO.

2. Y Hamiid po3poObllli MU BpaxyBaJud KOMIUIEKCH CIHeliadbHUX BIPaB,
CHOpPSIMOBaHUX Ha MOJIMIIEHHS TEXHIYHOT Ta (PI3UYHOT MIATOTOBKHU.

3. Ilimx yac mMOpPIBHSUILHOTO aHaJ3y IEearoriyHoro eKCIepUMEHTY OyIio
BCTAHOBJICHO, IO Y BOJICHOOJICTIB TOCIIKYBAHOT TPYITH TOJIMIITHINCH TTOKA3HUKHU B
CTpuOKax Ha JMAJbHICTh 3 MICIISI, KMJIKIB HAOMBHOT'O M'ss4a Baror 5 Kr, Ha MIBUJIKICTh
npoOiranHs BiIpizKy 4 X 9 M, 13 30Hu Ne 4 Hamamgarouunii yaap B 3084 Ne 115, y TogHOCTI
BUKOHAHHS TIepeadi M'sida 3Bepxy y CTpuOKy 060Ma, y TOUHOCTI BUKOHAHHS TIepeaadi
M'siua 3HU3Y 000Ma pyKamH, Y TOUHOCTI BUKOHAHHS MoAadi M'siua y Tpu 30HU. L1 nani
€ cratuctTuaHo 3HauynuMu ( P < 0,05 ). A 3MiHU JaHUX Y TPYIU KOHTPOJIIO 1 MEHII
3Ha4KMMI 1 He € qocToBipHUMU ( P> 0,05 ).

4. byno BHW3HAYEHO, IIO0 CHUCTEMAaTUYHE BUKOPUCTAHHS METOIUKH SIKY MH
po3poOMIIM  pO3pOOJICHOT, CHpHUs€ ONTHUMI3alil TMPoIecy PO3BUTKY (HI3UUHOT
MMATOTOBKH Ta TEXHIYHOLI.

5. Hama po3po6iiera MeTouKa 110,10 IiABUIIICHHS PiBHS TEXHITHOT Ta Pi3HIHOT
MiATOTOBKH, BUTPOOYBaHA B XOJI1 MMEarOTIYHOTO €KCIIEPUMEHTY, MTPOJIEMOHCTpyBaja
cBO1O epexTuBHICTh. OTpUMaHi Pe3yNbTaTH MEAArOTIYHOTO EKCIIEPUMEHTY CB1IYaTh
Mpo 3HAYyIle TOJIMIICHHS TMOKa3HUKIB K Yy (BBUYHINA, Tak 1 y TEXHIYHIN

IMATOTOBJIEHOCTI MOJIOIMX BOJIEHOOIICTIB.
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MPAKTUYHI PEKOMEHJIA LT

Boneitbon — 11e koMmaHAHUI BUJ CHIOPTY, 1 yCIiX y Pl 3aJ€KUTh HE TUIBKH Bij
(13UYHOT MIATOTOBKH, aje€ 1 BiJi pO3YMIHHS IPU Ta CIUIBHOI pOOOTH 3 MapTHEPAMH.
Ocb nesKi MpaKTUUH1 peKOMEHAIT 111 BOJICHOOICTIB:

1. Di3uuna niocomosKa.:

° 3aitmaiitecst G13MYHOIO MIATOTOBKOO, 1100 MiABUIIUTH MIBUAKICTD,
BUTPHUBAIIICTH Ta KOOPAUHAIIIIO.

o Po3BuBaiiTe cuiy Hir, 0CoOJUBO M'SI3U CTETOH Ta KYJIBTI.

2. Texniuni HaguuKu:

e BrockonanoiTe MpuitoM Ta BijilaBaHHS M'si4a: BaXKJIMBO BOJIOJIITH
TEXHIKOIO TPABUIILHOTO YJIapy 1 TOYHOTO MPHUIIUTIOBAHHSI.

e TpenyiiTe 6JIOKYBaHHS Ta MiIHOM M'si9a JIJIsI TOYHOTO MACyBaHHS.

3. Po3yminns epu:

o BuBuaiiTe TakTH4YHI acTIeKTH TPH, TaKi K CTpATErii Hamaay Ta 3axXucTy, a
TaKOX MpaBHJia IPH.

o Po3BuBaiiTe 3M1aTHICTh YMNTAHHS TPH Ta Mepea0adeHHs i CYIIepHHUKIB.

4. Komynixayia:

o VYBaxHO cllyxaiiTe Ta HaJaBaiiTe BaXKIUBY 1H(HOpPMAIIIIO CBOIM
napTHepam.

o BuxopucroByiiTe ciioBa Ta xectd 15 €(heKTHBHOT KOMYHIKAIlii Ha
MalJaH4UK.

5. Poboma 6 xomanoi:

o HaBuiTbcs 10oBipsiTH CBOIM apTHEPAM Ta PO3YMITH iXHI PyXH Ta
IHTEHIII1.

o BuiTbcst B3aeMOMISITH 3 PI3HUMHU TPABISIMU Ta aJalTyBaTH CBOIO TPY J10
1X CTUIIIO.

6. Cmpecocmitikicmo:

o TpenyiiTe NCUXOJIOTTYHY MIIHICTb JJ1s1 €(EKTUBHOTO BOJIOAIHHS

CTPECOM Ta THCKOM IIiJl 4Yac TPH.
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e Po3BuBaiiTe 31aTHICTH MIBUJKO 3a0yBaTH MOMUJIKH Ta (POKYCYyBaTUCS HA
HACTYITHOMY KpOIIL.
7. Taxmuuna niocomoska:
o CtBOpIoiiTe cTpaTerii Jyisl pi3HUX CUTYallil TP, TAKUX K Hamal, 3aXUCT,

KOHTpaTaKa TOIO.

o BuBuaiite rpy cynepHHKIB 1 HaMaraifTecsi BUKOPUCTOBYBATH 1XHI cllaOKi
MOMEHTH.

8.  Pecynapna npaxmuxa:

o TpenyiiTecs peryispHo, sSIK IHAUBIIYyaJIbHO, TaK 1 B KOMaH/I1, IS

NOKPAIIEHHS TEXHIYHUX 1 (PI3UYHUX HABUYOK.

o BinBoabTe yac Ha pO3BUTOK CBOIX CHUIBHUX CTOPIH 1 MOKPAICHHS
CTaOKUX.

Q. 1Tiosuwenns mobinbHOCMi Ma eHY4KOCmi:

o Po3BuBaiiTe THYUYKICTB JUIsl IOJTIMIIIEHHS 00EPTaHHS Ta BUTBHOCTI PYXiB.

° Tpenyiite MOOUTBHICTD, 1100 OYTH MIBHUIKKM 1 TOTOBUM JI0 OYAb-SIKUX

pPYXiB Ha MalJJaHYHKY.

10.  Tpenysanus peaxyiii:

o [TokpamyiiTe CBOIO peakiiiro Ha M'sid 1 /i CYIIEpHHKIB.

o BuxopucroByiiTe BpaBu AJig TPEHYBaHHS IMIBUAKOCTI BIATYKY Ta
TOYHOCTI PYXiB.

11.  Busuenmusa npasun:

o I'muGoxo po3ymiiiTe mpaBuiIa rpu Ta OyIbTE 3aBXKIU B KypCl OHOBJICHD.

o BuxopucTtoByiiTe BpaBu A1 TPEHYBaHHS MIBUKOCTI BIATYKY Ta
TOYHOCTI PYXIB.

12.  Awuaniz sioeo:

e 3ammcyiTe CBOI irpy 1 aHAMI3YHTE 1X, 1100 BUSBUTH MICIIS JUIS TIOKPAIIEHb.

o JlochimKkyiiTe Bijleo3amucu BUCOKOTIPO(EeCiHHUX TPaBIliB JJIs1 BUBYCHHS
iXHIX TPUHOMIB Ta CTPATETIi.

13. 300pos’s ma sionoenenns:



56

e JloTpumyiiTecs 310pOBOTO CIIOCOOY KUTTS, BKIIOYAIOUH MMPABUIIHHE
XapuyBaHHS Ta PEKUM CHY.

e BuxkopucToByiiTe METOAU BiTHOBIICHHS MICJIsI TPEHYBaHb Ta Irop AJIs
3ano0iraHHs TpaBMaM.

14. Ilapmuepcoxa poboma:

e Po3BuBaiiTe 3rpaiiHICTh 3 NapTHEPaAMU Ha MalJaHYUKY.

e BuBuaiiTe iXH1 CTHII IpU Ta HaMaraiTecs 3a0e3neYnTu ePeKTUBHY
B3a€MO/IIIO.

15. Kynvmypa 6oni:

e byabTe roToBiM /10 TOTrO, 1100 MPAIIOBATH HAJl COOO0I0 Ta KOMaHJI0I0 B
IIJIOMY.

e [lam'sTaiiTe mpo Te, 110 BOJIS O IEPEMOTH Ta AUCIHUIUTIHA TPAIOTh
KJIIOYOBY POJIb B YCITIXY.

16. Cnocmepeosicenns 3a 801eti60IbHOIO IHCMPYKYIEID:

e CrnigkyiTe 3a HOBUHAMU, TCHICHIIISIMHU Ta CTPATETisIMUA B CBIT1 BOJIEHOOITY.

e Bupuaiite rpy npodeciiiHuX KOMaH]| Ta IpaBIliB JJIs1 HATXHEHHS.

[Tam'sTaliMmo , 10 PO3BUTOK Yy BOJIEHOOII — II€ TMOCTIHHMM Tporec, i

CaMOBJIOCKOHAJICHHSI BiTOYBA€THCS HA BCIX eTarax I'paBelbKoi Kap'epHu.
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	У волейболі спритність і координація є фундаментальними навичками, що визначають якість гри гравців на всіх позиціях. Вони дозволяють швидко змінювати напрямок руху, контролювати тіло в стрибку, точно виконувати технічні дії та діяти злагоджено з кома...
	Спритність — це здатність швидко і точно змінювати напрямок руху та адаптуватися до ситуації на майданчику. Волейбол є дуже динамічним видом спорту, тому гравці постійно стикаються з необхідністю миттєвого прийняття рішень у русі.
	Роль спритності в грі:
	Вправи для розвитку спритності:
	4. Бічні ривки: Вправа для імітації швидких переміщень уздовж сітки (наприклад, під час блоку).
	Координація — це здатність узгоджувати рухи різних частин тіла для досягнення максимальної точності. Вона забезпечує баланс, точність ударів і ефективність у складних ігрових ситуаціях.
	Важливість координації в грі:
	Типи координації у волейболі:
	Вправи для покращення координації:
	Спритність і координація нерозривно пов’язані. Наприклад, щоб успішно виконати блок або захисну дію, потрібно не лише швидко змінити позицію (спритність), але й точно виставити руки та підтримати баланс (координація). Покращення цих навичок допомагає ...
	Загальні поради для розвитку спритності та координації:
	Спритність і координація є вирішальними для успіху у волейболі. Вони дозволяють не тільки швидко переміщатися майданчиком, а й ефективно взаємодіяти з командою та виконувати технічні елементи на високому рівні. Регулярні тренування, які включають впра...
	4. Гнучкість та мобільність
	Гнучкість і мобільність є важливими фізичними якостями у волейболі, які суттєво впливають на ефективність гри. Ось їх розширене охарактеризування:
	Гнучкість — це здатність суглобів і м'язів рухатися в повному діапазоні. У волейболі гнучкість є критично важливою для виконання різних технічних елементів, таких як подача, прийом м'яча, атака і блокування.
	Роль у волейболі:
	Тренування:
	Типи гнучкості:
	Значення для позицій у волейболі:
	Методи покращення гнучкості:
	Гнучкість і мобільність є ключовими факторами успішної гри у волейбол. Їх розвиток допомагає покращити техніку, зменшити ризик травм і підвищити загальну ефективність гри. Регулярні тренування, які включають як розтягування, так і вправи на швидкість ...
	Мобільність — це здатність швидко і ефективно змінювати положення тіла, використовуючи різні суглоби. Вона включає в себе не тільки гнучкість, але і силу, координацію та баланс.
	Роль у волейболі: (1)
	Тренування: (1)
	Елементи мобільності:
	Гнучкість і мобільність у волейболі тісно пов’язані з загальною продуктивністю гравця. Їх розвиток не тільки підвищує технічні навички, а й сприяє фізичній підготовці, запобіганню травм і покращенню загального стану гравців. Регулярне тренування, яке ...

	1.2. Принципи технічної підготовки волейболістів
	Технічна підготовка є одним із ключових компонентів у тренуванні волейболістів, оскільки від якості виконання технічних елементів залежить успіх команди в ігрових ситуаціях. При формуванні технічних навичок необхідно враховувати низку принципів, що за...
	Основні принципи технічної підготовки у волейболі є:
	1. Принцип систематичності та послідовності
	2. Принцип індивідуалізації тренувального процесу
	3. Принцип варіативності та багаторазового повторення
	Для вдосконалення технічних навичок важливо тренувати їх у різних умовах та варіаціях. Однаковий елемент повинен відпрацьовуватися у змінних ситуаціях, щоб гравець міг застосовувати його під час гри незалежно від зовнішніх факторів (психологічний тиск...
	4. Принцип поступового ускладнення
	Цей принцип полягає у поступовому підвищенні складності тренувальних завдань. Спочатку волейболісти відпрацьовують елементи в умовах низького навантаження (без суперника), а з часом переходять до виконання вправ у повноцінних ігрових ситуаціях.
	5. Принцип змагальності та моделювання ігрових ситуацій
	Технічні навички волейболіста стають ефективними тільки тоді, коли він може застосовувати їх у стресових умовах, наприклад, під час матчу. Тому важливо моделювати ситуації, максимально наближені до змагальних.
	6. Принцип поєднання технічної та фізичної підготовки
	Технічні навички неможливо розвивати ізольовано від фізичної підготовки. Наприклад, для потужної подачі чи блоку необхідні сила, координація та стрибучість. Під час технічних тренувань одночасно розвиваються і фізичні якості.
	7. Принцип свідомого навчання та контролю
	Цей принцип передбачає, що спортсмен повинен розуміти, для чого виконується той чи інший технічний елемент і як його правильно застосовувати у грі. Навчання стає ефективнішим, якщо волейболіст бере активну участь у процесі, аналізує свої помилки та ко...
	8. Принцип безперервного контролю та корекції техніки
	Розвиток технічних навичок потребує постійного моніторингу з боку тренера. Навіть досвідчені спортсмени повинні періодично коригувати свої дії, щоб уникнути формування неправильних автоматичних навичок.
	9. Принцип адаптації до умов гри та суперників
	Під час підготовки волейболістів важливо враховувати, що в кожному матчі умови можуть змінюватися. Гравець має бути готовим адаптувати свої дії до непередбачуваних ситуацій (погана передача, несподівана зміна тактики суперника).
	Технічна підготовка у волейболі базується на системі принципів, які забезпечують ефективний розвиток гравця та його готовність до змагань. Поєднання систематичності, індивідуального підходу, варіативності та постійного контролю допомагає спортсменам д...
	Для повноцінного розуміння та втілення принципів технічної підготовки необхідно постійно вдосконалювати методики тренувань, аналізувати досягнення та своєчасно коригувати процес підготовки. [11; 33].

	1.2.1. Техніка прийому, подачі та передачі м'яча у волейболі
	Завдання та важливість прийому м'яча:
	Основні види прийому м’яча:
	1. Прийом зверху (верхній прийом). Цей прийом виконується, коли м'яч летить повільно або високою траєкторією, і гравець має достатньо часу для його контролю. Найчастіше використовується при прийомі м'яча після високих передач або атак, а також при роз...
	Техніка виконання:
	Особливості застосування:

	Типові помилки при прийомі м’яча та шляхи їх виправлення:
	1.  Неправильне положення рук або передпліч
	2.  Поганий вибір позиції для прийому
	3. Перевантаження одного гравця в прийомі

	Методика вдосконалення прийому м'яча на тренуваннях
	1.  Індивідуальні тренування
	2.  Групові тренування та ігрові вправи
	3. Використання відеоаналізу

	Психологічні аспекти прийому м’яча. Прийом м'яча вимагає не лише фізичної підготовки, а й психологічної стійкості. Гравець має залишатися спокійним та зосередженим, навіть коли суперник виконує сильну або непередбачувану подачу. Регулярні ігрові трену...
	Прийом м'яча є критичним елементом волейбольної гри, який впливає на організацію командних дій. Ефективне виконання прийому вимагає від гравця добре відпрацьованої техніки, правильної позиції та координації рухів. Регулярні тренування з використанням ...
	Подачі у волейболіі. Подача в волейболі – це один з ключових технічних елементів гри, який може дати команді перевагу, оскільки вдалий удар може або значно ускладнити прийом супернику, або принести команді очко. Подача є першим дотиком м’яча у розігра...
	1. Типи подач у волейболі
	Типові помилки при подачі:
	Передачі м’яча у волейболі. Передача в волейболі – це технічний прийом, який використовується для точного перенаправлення м’яча між гравцями команди, найчастіше з метою організації атаки. Це другий дотик команди після прийому і ключовий елемент, від я...
	Основні види передач у волейболі:
	1. Верхня передача. Верхня передача – найбільш поширений спосіб передачі, який виконується пальцями рук, коли м’яч знаходиться на рівні або вище голови. Цей прийом дозволяє точно і швидко передати м’яч на потрібну відстань та висоту. Верхня передача н...

	Техніка виконання верхньої передачі:
	2. Нижня передача. Нижня передача використовується, коли м’яч летить на низькому рівні або під час складних ситуацій, коли верхня передача неможлива. Вона найчастіше застосовується при прийомі сильної подачі чи атаки суперника, а також у випадках, кол...

	Техніка виконання нижньої передачі:
	2. Швидка передача. Швидка передача здійснюється на короткій відстані з мінімальною висотою, щоб прискорити темп гри і заплутати блокуючих гравців суперника. Найчастіше використовується для атаки через центрального блокуючого. Цей тип передачі вимагає...
	3. Паралельна передача. Це передача на бік, паралельно до сітки. Зазвичай здійснюється на другого або третього нападаючого, щоб змінити напрямок атаки. Паралельна передача дозволяє перемістити гру з однієї сторони на іншу, що може збити з пантелику су...
	4. Діагональна передача. Цей тип передачі використовується для створення кутової атаки. Діагональ дає змогу нападаючому бачити більшу частину майданчика суперника і вибрати зону для удару. Діагональні передачі особливо ефективні, коли потрібно атакува...

	Психологічні та тактичні аспекти передачі:
	Типові помилки при виконанні передач:
	Передача у волейболі – це не просто технічний прийом, а ціле мистецтво, яке вимагає точності, ритмічності та комунікації з іншими гравцями. Різні типи передач використовуються для того, щоб створити ідеальні умови для атаки та адаптуватися до гри супе...
	1.2.2. Техніка блокування та атаки у волейболі
	Блокування у волейболі. Блокування в волейболі – це один з основних захисних прийомів, який дозволяє запобігти атаці суперника, зупинивши м'яч біля сітки або спрямовуючи його назад на поле суперника. Блокування виконується, коли гравці вистрибують з в...
	Є такі види блокування:
	1. Одиночний блок. Одиночний блок виконується одним гравцем, коли атакує суперник з однієї з крайніх зон. Це складний прийом, оскільки один блокуючий гравець повинен покрити значну площу біля сітки і точно передбачити траєкторію м’яча. Одиночний блок ...
	2. Подвійний блок. Подвійний блок виконується двома гравцями, зазвичай в центрі сітки, коли атакує центральний або крайній нападаючий суперника. Це більш ефективний вид блокування, оскільки два гравці можуть покрити більшу площу і створити сильнішу пе...
	3. Потрійний блок. Потрійний блок задіює трьох гравців і використовується в ситуаціях, коли суперник виконує потужну атаку з краю або центру, і є потреба в максимальній обороні. Потрійний блок перекриває значну площу сітки і ефективно захищає від силь...
	Блокування включає чотири ключові етапи: підготовка, стрибок, контакт з м’ячем і приземлення. Кожен етап має свої технічні особливості.
	1. Підготовка до блокування. Перед блокуванням гравець повинен зайняти правильну позицію, щоб швидко реагувати на дії суперника.
	2. Стрибок. Стрибок є одним з найбільш важливих елементів блокування, адже він визначає висоту і час, на який гравець зможе піднятися над сіткою.
	3. Контакт з м’ячем. Контакт з м’ячем – це момент, коли гравець створює перешкоду для м’яча, намагаючись або зупинити його, або спрямувати назад на сторону суперника.
	4. Приземлення. Після блокування гравець має правильно приземлитися, щоб уникнути травм і швидко повернутися в гру.

	Блокування – це не лише фізична майстерність, але й тактичний елемент гри, який потребує взаємодії всієї команди.
	Блокування – це досить відповідальний елемент гри, адже невдалий блок може дати супернику очко або створити сприятливі умови для нової атаки. Блокуючі гравці повинні залишатися зібраними і впевненими у своїх діях. Важливо вміти швидко оцінювати ситуац...
	Блокування у волейболі – це складний технічний і тактичний елемент, який вимагає високої стрибучості, точності і злагодженої роботи в команді. Хороший блокуючий гравець здатен передбачати дії нападників і швидко адаптуватися до ситуації на полі, що ро...
	Атака у волейболі. Атака у волейболі – це один з найважливіших елементів гри, який виконується з метою заробити очко, завершивши розіграш. Атакуючий удар є третім дотиком команди і виконується одним з гравців після точного пасу. Ефективна атака вимага...
	Атака у волейболі складається з чотирьох основних етапів: підготовка, розбіг, стрибок і удар, а також приземлення. Розглянемо кожен з цих етапів детально [41].
	1. Підготовка до атаки. Перед тим, як зробити розбіг, гравець визначає положення м’яча та вибирає напрямок атаки. Гравець має орієнтуватися на пасуючого та спостерігати за розташуванням блокуючих суперника, щоб знайти найменш захищену зону для атаки.
	2. Розбіг. Розбіг виконується для надання стрибку необхідної висоти і сили. Зазвичай гравці використовують розбіг з двох або трьох кроків. Ключові моменти:
	4. Удар по м’ячу. Основна мета удару – спрямувати м’яч у поле суперника з максимальною швидкістю та силою. При цьому важливо враховувати місце розташування блокуючих гравців і зони на полі суперника, які є вразливими.
	5. Приземлення. Після удару гравець має правильно приземлитися, щоб уникнути травм і швидко повернутися в гру.

	Існують різні види атакуючих ударів, які гравці використовують залежно від ситуації на полі та тактичної мети:
	1. Силовий удар. Це потужний удар, спрямований вертикально вниз, щоб ускладнити прийом для суперника. Силовий удар виконується з максимальною швидкістю і часто стає результативним.
	2. Технічний удар або обманний (фінт). Використовується, коли гравець імітує силовий удар, але виконує легкий удар пальцями або внутрішньою частиною кисті, спрямовуючи м’яч у вільну зону на полі суперника. Цей прийом ефективний проти блокуючих гравців...
	3. Удар по діагоналі. Атака по діагоналі дозволяє спрямувати м’яч під гострим кутом до сітки, що ускладнює блокування. Це одна з найпоширеніших атак, оскільки дозволяє уникнути блокуючих гравців.
	4. Удар в лінію. Це удар уздовж бічної лінії поля. Він вимагає точності та сили, оскільки м’яч повинен пройти дуже близько до лінії, але не вийти за межі поля. Така атака часто збиває з пантелику суперника, оскільки вимагає швидкої реакції на прийом.
	5. Кросс-удар. Кросс-удар спрямовується через сітку, по траєкторії, що перетинає центр поля суперника. Це вимагає особливої техніки і розрахунку сили, щоб м’яч залишився в межах майданчика [35].
	Атака вимагає від гравця швидкого прийняття рішень, впевненості в собі та здатності не піддаватися тиску. Гравець, який виконує атакуючий удар, має миттєво оцінювати ситуацію на полі, аналізувати позиції блокуючих суперників і вибирати оптимальну зону...
	Також важлива тактична підготовка, що дозволяє змінювати тип ударів залежно від стратегії суперника і вибудовувати гру так, щоб заплутати блокуючих гравців.
	Атакуючий удар – це складний і технічний прийом, який вимагає досконалого контролю над тілом, швидкої реакції та стратегічного мислення. Опанування різних видів атак і уміння швидко оцінювати ситуацію на полі дозволяє гравцю стати ефективним і незамін...
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