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OD REDAKTOROW NAUKOWYCH
(BIZl HAYKOBUX PEJIAKTOPIB)

Szanowni Panstwo,

mamy zaszczyt zaprosi¢ Panstwa do zapoznania si¢ z trescig
recenzowanej monografii pt. Aktualne zagadnienia psychologii,
pedagogiki, kultury fizycznej i bezpieczenstwo osobiste.
Monografia (Axmyanvui numaHHs  NCUXON02Il, Nedazo2iKu,
@izuunoi kyremypu ma ocobucmoi 6esnexu.Monozpagis).
Niniejsza monografia powstata jako wspdlny naukowy projekt mie-
dzyuczelniany o duzych walorach praktycznych 1 teoretycznych
dzigki zapoczatkowanej wspolpracy uczelni wyzszych z Polski
1 Ukrainy: Pomorskiej Szkoly Wyzszej w Starogardzie Gdanskim
(Polska) 1 Charkowskiej Panstwowej Akademii Kultury w Charko-
wie (Ukraina) oraz Lwowskiego Panstwowego Uniwersytetu Kul-
tury Fizycznej im. Ivana Boberskiego w Lwowie (Ukraina).

Oddajemy w Panstwa rece publikacje, ktora ukazuje, jak sze-

roko przenikaja si¢ nawzajem obszary bedace pomostem migdzy
réznymi dziedzinami nauki — psychologia, pedagogika, kulturg fi-
zyczng (wychowaniem fizycznym) i bezpieczenstwem osobistym,
stanowigcymi kwintesencje nauki 1 realnie oddziatujagcymi na naji-
stotniejsze obszary zycia wspolczesnego cztowieka, zapewniajac
realizacj¢ najwazniejszych potrzeb kazdego czlonka spoteczen-
stwa.

Grupa naukowcow, praktykow — znajomych i przyjaciot od
kilkunastu lat prowadzi badania, publikuje ich wyniki, wymienia
informacje 1 poglady z zakresu pedagogiki, kultury fizycznej 1 bez-
pieczenstwa na konferencjach i1 seminariach naukowych. Wspot-
pracujacy ze sobg animatorzy tych przedsigwzie¢ naukowych zwia-
zani s3 z r0znymi polskimi 1 zagranicznymi uczelniami. UznaliSmy,
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ze interdyscyplinarnos¢ jest kluczowym elementem umozliwiaja-
cym osiggnigcie sukcesu 1 rozwoju nauki. W trakcie prac nad tg mo-
nografig korzystaliSmy z wlasnego doswiadczenia 1 opieraliSmy si¢
na przyktadach zaczerpnigtych z zycia codziennego 1 zawodowego.
Specjalizujemy si¢ w roznych obszarach 1 dziedzinach wiedzy, co
pozwolito nam w szerokim zakresie przedstawi¢ poruszane pro-
blemy, jako wybranych zagadnien. Jest to publikacja o charakterze
problemowo-pedagogicznym, potrzebna na rynku polskim 1 ukra-
inskim 1 jest dlugo wyczekiwana, taczaca w sobie zagadnienia be-
dace inspiracja dla wszystkich naukowcow 1 studentow.

Niniejsza monografia jest jako druga z zaplanowanych
w cyklu dwoch monografii w wsp6lnych naukowych miedzynaro-
dowych projektach dotyczacych publikowania prac zagranicznych
nauczycieli akademickich, ktorzy odbywaja lub juz zakonczyli
sw0] obowigzkowy staz naukowy w wymiarze 180-ciu godzin na
polskich uczelniach, ktorego koordynatorem jest Polskie Towarzy-
stwo Nauk. Wigc maja Panstwo mozliwo$¢ zapoznania si¢ w tej
monografii z niektérymi rozdziatami naukowymi, ktore sg obo-
wigzkowych wymogiem zaliczenia stazu naukowego. Pierwsza,
naukowa monografia w tym cyklu dotyczyta takich obszarow nau-
kowych jak pedagogika, kultura fizyczna i bezpieczenstwo.

Niniejsza publikacja zostala poswigcona bardzo istotnym
obszarom szeroko rozumianej psychologii, pedagogiki, kultury fi-
zycznej 1 bezpieczenstwa osobistego. W dobie wspotczesnych za-
grozeh niezachwiane zdrowie, zardwno fizyczne, jak 1 psychiczne,
ktorego gwarantem jest aktywnos$¢ fizyczna, sprawnos¢ fizyczna,
jest Scisle zwigzane z edukacja zdrowotng zarowno w aspekcie
ogoOlnym, ale rowniez ze szczegdlnym uwzglednieniem niebezpie-
czenstw w sferze zdrowotnej kazdego cztowieka. Wspotczesne za-
grozenia staja si¢ wigc bardziej realne 1 namacalne, dotykajac
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bezposrednio czlowieka, wplywaja na jego stan zdrowia zaréwno
w aspekcie fizycznym 1 psychicznym.

Zwiegkszajaca si¢ §wiadomos¢ spoteczenstwa, dzieki usta-
wicznej edukacji w kwestiach poczucia bezpieczenstwa osobistego
podczas aktywnosci fizycznej, czy podczas zaje¢ z wychowania fi-
zycznego jak 1 Swiadczen medycznych, ktore sg nastgpstwem nie-
prawidlowego zabezpieczenia pod wzgledem bezpieczenstwa, za-
checita nas jak i nauczycieli akademickich odbywajacych staz nau-
kowy do poszukiwania nowych probleméw badawczych, a Panstwa
jako czytelnika zacheci do zgtebienia wiedzy. W zwigzku z tym ni-
niejsza publikacja nie ma charakteru kompleksowego, jednak moze
by¢ z pozytkiem wykorzystana zaroOwno przez nauczycieli wycho-
wania fizycznego, studentéw jak i oséb zajmujacych si¢ poruszang
tematyka, systematycznej aktywnosci fizycznej. Na podstawie do-
tychczasowych badan naukowych 1 wtasnych naukowych doswiad-
czen, zostaliSmy zacheceni do poszukiwania nowych probleméw
badawczych w XXI wieku. Jedno z naczelnych zadah szkolnej edu-
kacji zdrowotnej, polegajace na wspomaganiu 1 stymulowaniu
wszechstronnego rozwoju uczniow we wszystkich obszarach ich
osobowosci, moze by¢ skutecznie zrealizowane, jesli proces edu-
kacji zostat dostosowany do wtasciwosci oraz potrzeb rozwojo-
wych 1 indywidualnych uczniow oraz jest oparty na ich aktywnosci.
W edukacji zdrowotnej niezbedne sg zatem: poznanie uczniow,
czyli ich diagnoza, stosowna do diagnozy oferta edukacyjna, dobor
celow, metod 1 form pracy oraz zaplanowanie 1 prowadzenie ewa-
luacji wdrozonych dzialan. Z doswiadczen nauczycieli wynika
rowniez, ze efekty pracy pedagogicznej z uwzglednieniem psycho-
logii zalezne sg od systematycznos$ci i1 systemowosci prowadzo-
nych dziatan 1 wigzg si¢ ze Scista wspotpracg nauczyciela z rodzi-
cami 1 innymi osobami wspierajacymi zdrowie dziecka i studenta.
Psychologia, pedagogika, kultura fizyczna 1 bezpieczenstwo
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(bezpieczenstwo osobiste) stanowig zatem wazny element naucza-
nia 1 wychowania, sluzac pelnemu rozwojowi ucznia i studenta,
ktory w placowce o$§wiatowej ma si¢ rozwijac intelektualnie, fi-
zycznie, psychicznie 1 duchowo wedlug swoich potrzeb 1 mozliwo-
sci jako osoby w poczuciu zagwarantowanego bezpieczenstwa.
Wilasnie to stanowisko pozwolity nam redaktorom naukowym
skonstruowac zakres tematyczny niniejszej monografii naukowe;,
ktora stanowi takze poczatek dalszych dociekan naukowych.
Bardzo serdeczne podzigkowania autorzy kierujg do Pomor-
skiej Szkoly Wyzszej w Starogardzie Gdanskim jako wydawcy ni-
niejszej monografii.
Autorzy - redaktorzy naukowi bardzo serdeczne dzigkuja re-
cenzentom tej prezentowanej naukowej monografii:

e Anastazji Mykolaivnej Bolshakovej, prof. dr hab. nauk peda-
gogicznych, Kierowniczer Katedry Psychologii, Pedagogiki
1 Filologii, Charkowska Panstwowa Akademia Kultury
(m. Charkow, Ukraina),

o  Ewie Zielinski, doktor nauk o zdrowiu, profesorce w Katedrze
Medycyny Ratunkowej w Collegium Medicum w Bydgoszczy
Uniwersytetu Mikotaja Kopernika (m. Toruf,, Polska).

Uwagi, spostrzezenia i1 sugestie pozwolily wlasnie na to, ze w tej

wersji mozemy Panstwu t¢ monografi¢ zaprezentowac.

Koleje podzigkowania redaktorzy naukowi kierujg do kon-
sultantow naukowych niniejszej monografii, bez ktorych uwag i1 su-
gestil nie bytoby mozliwe wydanie tej monografii:

e  Igora Grygusa, prof. dr hab. nauk medycznych, dyrektora In-
stytutu Ochrony Zdrowia w Narodowym Uniwersytecie Go-
spodarki Wodnej 1 Zarzadzania Zasobami Naturalnymi (m.
Rowne, Ukraina),
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o  Alli Solianyk, prof. dr hab. nauk pedagogicznych, Prorektorce
ds. Naukowych w Charkowskiej Panstwowej Akademii Kul-
tury (m. Charkoéw, Ukraina).

Zapraszamy Panstwa do wspolpracy 1 wspottworzenia kolej-
nej recenzowanej, naszej monografii naukowej pod nasza redakcja
w tej tematyce, szczegOlnie w zakresie miedzynarodowej wspol-
pracy polsko-ukrainskiej (ukrainsko-polskiej).

JesteSmy bardzo wdzigczni za zainteresowanie nasza kolejna
naukowg praca.

Z podziekowaniem zespot naukowy redaktorow,
pod przewodnictwem Szanownej Pani Natalii Tsyhanovskiej, kie-

rowniczki Katedry Kultury Fizycznej 1 Zdrowia w Charkowskie;j
Panstwowej Akademii Kultury (m. Charkéw, Ukraina):

Nataliia Tsyhanovska ©
Dariusz W. Skalski &
BOgdan Kindzer 'SC)
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WSTEP (BCTYII)

Aktualne zagadnienia zwigzane z psychologia, pedagogika,
kulturg fizyczng 1 bezpieczenstwem osobistym - kazda z tych dzie-
dzin zmaga si¢ z wieloma wyzwaniami, ktére maja znaczacy
wplyw na wspotczesne spoleczenstwo. Monografia ukazuje, jak
szeroko przenikaja si¢ nawzajem obszary bedace pomostem mig-
dzy r6znymi dziedzinami nauki — psychologia, pedagogika, kultura
fizyczng 1 jego skladowa jaka jest wychowanie fizyczne 1 bezpie-
czenstwem osobistym stanowigcymi kwintesencje nauki 1 realnie
oddzialujacymi na najistotniejsze obszary zycia wspolczesnego
cztowieka, zapewniajac realizacj¢ najwazniejszych potrzeb kaz-
dego cztowieka w dobie obecnych czasow.

Psychologia to dynamicznie rozwijajaca si¢ dziedzina nauki,
ktora odpowiada na aktualne potrzeby spoteczne, technologiczne
1 kulturowe. Niektére z kluczowych zagadnien, ktore s3 obecnie
szeroko dyskutowane w psychologii, redaktorzy naukowi pragna
przedstawi¢ aktualne zagadnienia psychologii. Wspotczesnie na
psychologie zdrowia i dobrostanu, na co si¢ sktadaja:

e  zarzgdzanie stresem — jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem
w kontekscie zycia zawodowego 1 prywatnego,

o  Well-being 1 psychologia pozytywna — badanie czynnikow,
ktore wplywaja na subiektywne poczucie szczg$cia, sensu Zy-
cia 1 ogolnego dobrostanu,

e Mental health crisis — rosngce problemy zdrowia psychicz-
nego, takie jak depresja, leki, wypalenie zawodowe, ktore
staly si¢ bardziej widoczne w wyniku pandemii COVID-19
1 innych kryzysow spotecznych.

Psychologia mediow spotecznosciowych, wspotczesnie obejmuje:
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wplyw medidw spotecznosciowych na psychike — jak plat-
formy takie jak Facebook, Instagram czy TikTok wplywaja na
poczucie tozsamosci, samooceng i relacje interpersonalne,
uzaleznienie od mediow spotecznosciowych — badania doty-
czace tego, jak nadmierne korzystanie z medidw spoteczno-
sciowych wptywa na zdrowie psychiczne i spoteczne.

Wspotczesna psychologia rozwojowa w erze cyfrowej obejmuje:

psychologie dzieci i mtodziezy w cyfrowym swiecie — jak tech-
nologie, w tym gry komputerowe 1 media spotecznosciowe,
wplywaja na rozw0j emocjonalny, spoteczny i intelektualny
dzieci 1 mlodziezy,

zjawisko tzw. ,,generacji Z” — badania nad stylem zycia, war-
tosciami 1 problemami psychologicznymi osob dorastajagcych
w erze cyfrowe;.

Juz bardzo obecnie rozpowszechniona sztuczna inteligencja 1 neu-
ropsychologia, to:

wplyw sztucznej inteligencji na funkcje poznawcze — jak roz-
w@j technologii Al wplywa na zdolnosci poznawcze czto-
wieka, w tym pamig¢, koncentracje 1 podejmowanie decyzji,
neuropatycznos¢, zajmujaca si¢ migdzy innymi zdolnoscig
mozgu do adaptacji 1 zmianami w odpowiedzi na nowe do-
swiadczenia lub urazy.

Od zawsze psychologia pracy i organizacji zajmuje sig:

zarzgdzaniem emocjami w miejscu pracy — jak radzi¢ sobie
z emocjami, stresami 1 wypaleniem zawodowym, zwlaszcza
w czasach pracy zdalnej,

psychologiq liderow i przywodztwa — jak styl zarzadzania, ko-
munikacja 1 emocjonalna inteligencja wplywaja na efektyw-
nos¢ organizacji,

pracq zdalng i jej wplywem na zdrowie psychiczne — badania
nad psychologicznymi konsekwencjami pracy zdalnej, w tym
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1zolacji spolecznej, wypaleniu zawodowym 1 trudno$ciami
w balansowaniu zycia zawodowego z prywatnym.

Psychologia traumy 1 interwencje kryzysowe obejmujg migdzy in-

nymi:

traume pokoleniowg — badania nad tym, jak doswiadczenia
traumy, takie jak wojny, kryzysy spoteczne 1 katastrofy natu-
ralne, wptywaja na kolejne pokolenia,

interwencje psychologiczne w kryzysie — jak najlepiej poma-
ga¢ osobom dotknietym katastrofami naturalnymi, kryzysami
spotecznymi czy przemoca.

Psychologia w terapii 1 interwencji, to przede wszystkim:

terapia oparta na dowodach — poszukiwanie skutecznych me-
tod leczenia roznych zaburzen psychicznych, takich jak tera-
pia poznawczo-behawioralna, terapia EMDR czy psychotera-
pia integracyjna,

psychoterapia online — rozwo0j terapii w formie cyfrowe;,
ktore staty si¢ popularne po pandemii, oraz badanie ich efek-
tywnosci 1 wyzwan.

Psychologia moralnosci 1 etyki obeymuja gownie:

etyke psychologiczng — jak psychologia moze pomaga¢ w roz-
wigzywaniu problemoéw etycznych w roznych dziedzinach zy-
cia, w tym w medycynie, naukach spotecznych czy nawet
w polityce,

empatige i wspotczucie — badania nad jak rozwijac¢ te cechy
w spoleczenstwie, aby przeciwdziala¢ dehumanizacji 1 polary-
zacji spoteczne;.

Powyzsze zagadnienia odzwierciedlajg nie tylko biezace wyzwa-
nia, ale réwniez szybki rozw0j psychologii jako dziedziny, ktore;j

celem jest lepsze zrozumienie ludzkiego umystu i zachowan w kon-
tekScie zmieniajgcego si¢ Swiata.
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Kultura fizyczna w wspotczesnym $wiecie w najszerszym
znaczeniu, dotyczy wszystkich dziatan zwigzanych z aktywnoscia
fizyczng 1 sportem, oraz wartosciami, ktore z nimi si¢ wigza.
W dzisiejszym, dynamicznie zmieniajagcym si¢ $wiecie, gdzie tech-
nologia 1 urbanizacja wptywaja na styl zycia, kultura fizyczna staje
si¢ niezwykle istotnym aspektem zdrowia publicznego 1 jakosci zy-
cia. Obecnie bardzo istotna jest takze rownos¢ pici w sporcie, na
ktorg sktada si¢ chociazby zwigkszenie uczestnictwa kobiet w spo-
rcie oraz rdwnos$¢ w zakresie nagrod 1 sponsoringu zawodnikoéw
sportowych niezaleznie od pici. Kolejnym od zawsze 1 bardzo
wspolczesnym zagadnieniem kultury fizycznej jest baza sportowa
— infrastruktura sportowa w kontekscie rozwoju 1 modernizacji
obiektow sportowych w celu zwigkszenia dostgpnosci dla osob
w roznym wieku 1 o r6znych mozliwosciach fizycznych. Wspotcze-
snie bardzo istotny jest wpltyw roznych technologii na aktywnos¢
fizyczng poprzez rozne aplikacje i urzqdzenia monitorujgce zdro-
wie, ktore umozliwiaja tatwe §ledzenie codziennej aktywnosci fi-
zycznej, takich jak liczenie krokow, monitorowanie tetna oraz ilo-
sci spalonych kalorii dzigki smartwatchom 1 aplikacjom mobilnym.
Istotne sg tez platformy do treningow online, ktore stajg si¢ popu-
larne, umozliwiajac uzytkownikom dostep do réznorodnych pro-
gramOw treningowych w domu. Obecnie bardzo negatywnym
aspektem jest zwigkszajaca si¢ sedentarnosc jako dtugotrwale sie-
dzenie przed komputerem, telewizorem czy konsolg do gier, co
przyczynia si¢ do ograniczenia ruchu oraz fechnostres i przecigze-
nie informacyjne w wyniku czego nadmiar czasu spedzanego online
moze prowadzi¢ do roznych form stresu 1 zaniedbywania aktywno-
sci fizycznej. Dlatego bardzo istotna jest kwestia promocji i zdro-
wego stylu Zycia poprzez programy edukacyjne czy media spotecz-
nosciowe wplywajace eliminowanie problemow zdrowotnych
zwigzanych z stylem zycia, takich jak otylo$¢ 1 choroby przewlekte
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(zwigzane ze zmniejszong aktywnoscig fizyczng 1 niezdrowa dietq)
lub problemy psychiczne (w tym stres, depresja, ktore moga by¢

tagodzone przez regularne ¢wiczenia fizyczne). Do wspotczesnych

wyzwan kultury fizycznej mozna zaliczy¢:

odpowiedniq infrastrukture i jej dostgpnos¢ (budowa 1 reno-
wacja obiektow sportowych oraz Sciezki rowerowe 1 bie-
gowe),

wczesne zachecanie do aktywnosci (programy wychowania fi-
zycznego jako ksztaltujace nawyki zdrowotni od najmiod-
szych lat poprzez regularne zajgcia sportowe 1 gry oraz inter-
dyscyplinarnosé, na ktorg si¢ sklada integracja wychowania
fizycznego z innymi przedmiotami edukacyjnymi, np. eduka-
cja zdrowotng, biologia, co wspiera holistyczny rozwdj
ucznia),

roznorodnos¢ form aktywnosci i znaczenie spoleczne (zajecia
ruchowe, inkluzja w sporcie, integracja spoteczna, inkluzja
spoleczna poprzez sport i wychowanie fizyczne, wartosci spo-
teczne: uzaleznienie sportowe i odpowiedzialnos¢ spoteczna),
ekonomia i politvka w sporcie oraz rownos¢ w sporcie
(wsparcie finansowe dla ré6znych dyscyplin, dostgpnos¢ dofi-
nansowan dla organizacji sportowych oraz walka o rownos¢
plci oraz szans w sporcie, przeciwdziatanie dyskryminacji).
Podsumowujac, kultura fizyczna odgrywa kluczowa role
w promowaniu zdrowego, aktywnego stylu zycia oraz ksztal-
towaniu wartosci spotecznych. Wspotczesne wyzwania zwig-
zane z technologia, urbanizacjg 1 zmianami spotecznymi wy-
magaja innowacyjnych podejs$¢ 1 dziatah zarowno na poziomie
indywidualnym, jak 1 spotecznym.

Bezpieczenstwo osobiste, to kluczowy komponent chronigcy

zycie 1 zdrowie ludzkie. Zajmujg si¢ one szerokim zakresem dzia-

tan, od zapobiegania wypadkom, przez edukacje, wyposazenie
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1 przygotowanie stuzb, az po konkretne akcje ratunkowe w sytua-

cjach kryzysowych. Bezpieczenstwo osobiste to dbatos¢ o ochrong

zdrowia, Zycia, mienia 1 prywatnosci jednostki. Obejmuje zarowno
srodki zapobiegawcze, jak 1 dziatania podejmowane w sytuacjach
zagrozenia. W kontekscie codziennego zycia, obejmuje m.in.:

o  Swiadomos¢ otoczenia — zwracanie uwagi na to, co dzieje si¢
wokot nas, zarowno w miejscach publicznych, jak 1 w sieci.

e  ochrone prywatnosci — dbanie o to, by nie udostepnia¢ zbyt
wielu informacji osobistych w internecie oraz zabezpieczenie
danych.

e  zasady samoobrony — nauka podstawowych technik obrony
osobiste] w razie zagrozenia.

e  unikanie ryzykownych sytuacji — np. unikanie nieznanych
1 niebezpiecznych miejsc, czy korzystanie z transportu pu-
blicznego w bezpieczny sposob.

e  reakcje na zagrozenie —umiejgtnos¢ reagowania w sytuacjach
kryzysowych, takich jak napad, wypadek czy sytuacja wyma-
gajaca pomocy medycznej.

®  zabezpieczenie mienia — stosowanie alarmow, monitoringu,
a takze dbalos¢ o zabezpieczenia fizyczne, jak zamki czy
sejfy.

Dbatos¢ o bezpieczenstwo osobiste jest kluczowa nie tylko w kon-

tekscie fizycznym, ale takze w aspekcie emocjonalnym 1 psychicz-

nym, dlatego warto rozwija¢ umiejetnosci zarzadzania stresem czy
komunikacji w trudnych sytuacjach.

Kazde z powyzej prezentowanych zagadnien wymaga inno-
wacyjnych podejs$¢, badan oraz zaangazowania ze strony nauczy-
cieli, ucznidw, rodzicow 1 decydentow. Rozwqj tych aktualnych za-
gadnien 1 problemdw przyczynia si¢ do tworzenia nowoczesnego,
sprawiedliwego 1 efektywnego systemu edukacyjnego, ktorego
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wyzwania decyduja 1 beda decydowa¢ o jakosci ksztalcenia
w wspotczesnym swiecie.

Zawarte wlasnie w niniejszej monografii tresci 1 badania na-
ukowe sg owocem wspoOlpracy naukowej Pomorskiej Szkolty Wyz-
sze] w Starogardzie Gdanskim 1 Polskim Towarzystwem Nauk
w Grudzigdzu a Charkowskg Panstwowa Akademia Kultury — Ka-
tedrag Kultury Fizycznej 1 Zdrowia oraz Lwowskim Panstwowym
Uniwersytetem Kultury Fizycznej im. Ivana Boberskiego w Lwo-
wie.

Serdecznie dzigkujemy za zainteresowanie naszq naukowq mono-
grafiq, jak i z wczesniejszymi naszymi monografiami naukowymi,
ktore sq prezentowane w koncowych stronach tej monogratfii.

Nataliia Tsyhanovska

Dariusz W. Skalski
Bogdan Kindzer
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBUIA PO3/ILT) 1

®Di3u4YHA MiATOTOBJEHICTh PI3HUX BIKOBHX TPyl HACEJICHHS
Ykpainu: TeCTH i HOpMATHBH JJIS 1l OLIHIOBAHHS

The physical fitness of different age groups in Ukraine: tests
and standards for its assessment

HaraJjis [luranoscoka

Xapkiscvka Oepoicasna axademis Kyiomypu, M. Xapkie, Yxpaina

AHoTanisa

@di3uyHa MIATOTOBIEHICTE € BAXJIMBUM  aCIEKTOM  370pOB’S
1 nmobpoOyTy HaceneHHs, IO BIUIMBA€ Ha SKICTh, MPAaIE3NaTHICTh Ta
TPUBAJTICTDh XHUTTA. Y CYy4aCHOMY CYCIUJIBCTBI, JI€¢ MaJlOPYXJIMBUH CIOCIO
KHUTTS CTa€ BCE OUIbLI MOMIMPEHUM, aKTYaJbHICTh JOCIIJUKEHHS (i3MYHOI
MiATOTOBJIEHOCTI Pi3HUX BIKOBUX Ipyn HaOyBae 0coOJMBOro 3HaueHHs. [lis
e(peKTHUBHOI  OIIHKK  piBHA  (PI3UYHOI  MIATOTOBIEHOCTI  HEOOXiTHO
BUKOPUCTOBYBATH CTaHIAPTHU30BaHI TECTH Ta HOPMATHBH, SIKI BPaXOBYIOTb
BIKOBI 0COOJHMBOCTI Ta ()i3WYHI MOXKIIMBOCTI Pi3HUX TpyIN HacelneHHs. Mema
00CiONHCeHHA: PO3TISAHYTH TECTH 1 HOPMATUBU JUIsl BU3HAYCHHS PIiBHSA
¢Gi3MYHOT MIATOTOBICHOCTI y PI3HUX BIKOBHX TIpyH HaceleHHS YKpaiHH.
Memoou Oocniddcenns: TEOPETUUHUIN aHANI3 1 y3arajJbHEHHS HAyKOBOI Ta
METOJIMYHOI JTiTepaTypu. Pezyromamu docrioxcenns. [IpencraBieHo icHy04i
TECTM Ta HOPMAaTHUBHU JUIsI BHU3HAYCHHS pIBHA (I3UYHOI MiArOTOBJICHOCTI
y JIOACH 3piiaoro BiKy. Bucnosxu. JlochimkeHHs Mokaszayio, mo B YKpaiHi
ICHYIOTh CTaHIApTH30BaHI TECTH 1 HOPMATUBU JJS OLIHKK (i3WYHOT
niarorosieHocti HaceneHHs (Haka3 MinictepcTBa MO0 Ta CIOPTY YKpaiHu
Ne 4607). Lle 3a6e3meuye MOXIIMBICTh 00’ €KTUBHO OLIHUTH PiBEHb (PI3UUHUX
AKOCTeH Yy pI3HUX BIKOBUX rpynax. BusHauenHs piBHA (i3uuHOl
MiATOTOBJIEHOCTI PI3HUX BIKOBUX TPYN HAaceJICHHA YKpaiHH € BaXKIMBUM
KPOKOM JI0 TMOJIMIIEHHS 3arajJlbHOr0 CTaHy 310poB’s Haiii. CuctemaTtuiHe
OLIIHIOBaHHS (I3MYHUX SAKOCTEH 3a JOMOMOTOI0 CTaHAAPTHUX TECTIiB
1 HOpMATHUBIB MOXE CTaTH OCHOBOIO JIsi PO3pOOKH e€()EeKTHBHUX MpOrpam
(b13MYHOTO BUXOBAHHS Ta MOIYJIAPHU3AIIi] 3/10pOBOTO CIIOCO0Y KHUTTS.
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KarouoBi cjioBa: 6ucTpicTh, BUTPUBAIICTD, BIKOBI TPYITH, THYUYKICTb,
HOpPMAaTUBH, OI[IHIOBaHHS, PIBEHb, CHJIA, CHOPUTHICTh, TeCTH, (i3udHA
MiTOTOBIICHICTh, (PI3UYHI SIKOCTI.

Abstract

Physical fitness is an important aspect of the general health and well-
being of the population, which affects the quality of life, ability to work and
life expectancy. In today's society, where sedentary lifestyles are becoming
increasingly common, the relevance of studying the physical fitness of
different age groups is of particular importance. To effectively assess the level
of physical fitness, it is necessary to use standardised tests and standards that
take into account the age characteristics and physical capabilities of different
population groups. The purpose of the study: to consider tests and standards
for determining the level of physical fitness of different age groups in Ukraine.
Methods of the study: theoretical analysis and synthesis of scientific and
methodological literature. Results of the study. Existing tests and standards for
determining the level of physical fitness in adults are presented. Conclusions.
The study showed that Ukraine has standardised tests and standards for
assessing the physical fitness of the population (Order of the Ministry of Youth
and Sports of Ukraine No. 4607). This makes it possible to objectively assess
the level of physical qualities in different age groups. Determining the level of
physical fitness of different age groups in Ukraine is an important step towards
improving the overall health of the nation. A systematic assessment of physical
qualities using standardised tests and standards can be the basis for developing
effective physical education programmes and promoting a healthy lifestyle.

Key words: speed, endurance, age groups, flexibility, standards,
assessment, level, strength, agility, tests, physical fitness, physical qualities.

Beryn

[TigBumeHHs pIBHSA ¢b13uyHOi MM ATOTOBJIEHOCT1
3a0€3MeuyeThCs PO3BUTKOM (PI3MUHHX SIKOCTEH [7].

@i3uuHl  AKOCTI — 1€ OKpeMi CTOPOHH PYXOBHX

MO>KJIMBOCTEH JIFOJIMHU [1].

Jo ¢i3nyHuX IKOCTEN BIAHOCITHCA: CIPUTHICTD, OUCTPICTH,
THYYKICTb, CHWJIA, BUTPHUBAIICTb. MK HHUMH ICHY€ TICHUI
B3a€EMO3B SI30K [7].
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3a BU3HAUECHHSM HU3KM HayKoBIiB [1, 8, 10], cuma — 1e
3MATHICTh JOJATH 30BHINIHINA omip abo NpOTHAISTH oMy 3a
JIOTIOMOT OO BJIACHUX M’ SI30BUX 3yCHUIIb.

C. M. Peuiko, O. B. fuenko, I. M. ['puHbOB [6] BU3Ha4Yar0Th
THYYKICTh SIK MOpP(OJOriuyHI Ta (YHKIIOHAIBHI BJIACTHUBOCTI
OTMOPHO-PYXOBOI'0 amapary, 10 BU3HAYAIOTh aMIUTITYIy PI3HHUX
PYyXiB.

CrnputHicTh, 3a BHU3HAuY€HHSAM (QaxiBuiB [2, 3, 9], — LE
3MAaTHICTh  JIIOJMHU  OBOJIO/IIBATM  HOBUMHU  pyXaMu Ta
nepe0yI0BYyBaTH pPYXOBY MAISUIBHICTh BIJAMOBIAHO JO BUMOL
00CTaBUH, IO PI3KO 3MIHIOIOTHCS HAa OCHOBI ICHYIOUOIO 3armacy
pYyXOBUX YyMiHb 1 HaBH4YOK. J[oOpa KOOpAMHOBAHICTH CHPHUSIE
3MEHIIEHHIO €HEPTOBUTPAT HA OJMHHUIIKO BUKOHAHOI POOOTH 3a
PaxyHOK MOCTIMHOTO NPUCTOCYBaHHS KIHEMAaTUYHUX 1 TUHAMIYHUX
napameTpiB BIAMOBIIHUX PYXIB IO MOTOYHHUX (DYHKIIIOHAJIBHUX
MOKJIUBOCTEN JTFOAUHH.

ButpuBanicte — 1€ 34aTHICTh BHUKOHYBAaTH pOOOTY
3 J03BOJIEHOIO [UJIi TI€BHOTO BIKY JIIOJUHU 1HTEHCUBHICTIO
MPOTSATOM SIKOMOTa JIOBIIOTO Yacy; 3/IaTHICTh JIIOJAWHHU JOJIATH
BTOMY B IPOLIECI PYXOBOi AKTUBHOCTI.

bucTpicTh — 11 34aTHICTh BUKOHYBATH PyXH B MiHIMaJIbHUM
B1JIp130K 4acy [3].

®di3ryHa MIATOTOBJIEHICTH HACEJEHHA €  BaXJIUBUM
MOKA3HUKOM 3arajlbHOT0 CTaHy 3J0pOB’Sl Ta SIKOCTI JKHUTTS.
B Vkpaini, sk 1 B 6aratbox IHIIMX KpaiHax, 3pocTaioya yBara Jo
(13UYHOT aKTUBHOCTI Ta 3J0pOBOr0 CHOCOOY JKHUTTS cCTajia
MPIOPUTETOM JJIsl JIEPKABHUX 1 COLiabHUX 1HIimiaTuB. OjHaK,
HE3BAXKAIYM HAa  YWCIEHHI MporpaMH, 110  CHOPUSIOTH
nomyJisipu3anii pi3uyHOI KyJbTypH Ta CHOPTY, ICHy€e MoTpeda
Yy CUCTEMATHYHOMY OI[IHIOBaHHI PiBHA (PI3UYHOI MiATOTOBIECHOCTI
pI3HUX BIKOBUX Irpyn HaceneHHs. [{le 0co0IMBO BaXXJIMBO B yMOBaxX
Cy4acHOTO CYCHIIbCTBA, /1€ MaJOPYXJUBUU CIOCIO XKUTTA CTa€
HOpMOIO  Juisi  OaratboX. BusHauenHss  piBHS  (PI3UUHOL
MIJITOTOBJICHOCTI B PI3HUX BIKOBUX TpyHax J03BOJISIE HE JIMIIE
BUSIBUTH TMpOOJEeMHU, ajie W po3poOUTH peKoMeHJalii s ix
BUPIIIICHHS.
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Meta mociaigmxeHHs: PO3MJISSHYTH TECTH 1 HOPMATHUBU IS
BU3HAYCHHS PiBHS (P13UYHOT MIJATOTOBJICHOCTI y PI3HUX BIKOBUX
IpyIN HaceJlIeHHs Y KpaiHu.

Meroau HOCJIIKECHHS: TEOPETUYHUN aHami3
1 y3araJbHEHHS HAyKOBOI Ta METOJIMYHOI JITEPATypH.

Pe3yabTatu gociaigpkenns. B Hakazi MinictepcTBo Mool
ta cnopty Ykpainu Ne 4607 Bix 04.10.2018 «IIpo 3aTBepmxeHHs
TECTIB 1 HOPMATHUBIB JIJIsl OCi0, HIOpIUYHE OIIHIOBAaHHS (Hi3UYHOT
MIATOTOBIICHOCT! SKUX MPOBOAUTHCS HA JOOPOBUIBHUX 3acajax,
[HCTpYKIIIT PO OpraHi3aliio HOro MpoBeAeHHS Ta POpMHU 3BITY PO
pe3yabTaTh MOro MpOBEACHHS» [5] HaJlaHO TECTU 1 HOPMATUBH JJIst
BU3HAUYCHHS PIBHSA (I3UYHOI MIATOTOBIEHOCTI y mrojend 21-70
POKIB.

Tecmu i nopmamueu 014 6U3HAUEHHA DIGHA PO3GUMKY
Gizuunux akocmeil.

Bumpuesanicme.

bir Ha cepenni Ta jgoBri aucrtaniii (3000 M (yosoBiku), 2000
M (OKIHKH), 12-XBUJIMHHUN OIr).

Obnaonanns: 6iroBa JOpiXkKa CTagloHy a00 Oylb-siKa piBHA
MICLIEBICTh, CEKYHIOMIP.

Memoouxka. 3a xomangorw «Ha ctapt!» yyacHuKH cTaroTh 3a
CTapTOBY JIIHIIO B MOJOKEHHI BUCOKOTO CTapTy Ta 3a CUTHAJIOM
cTapTepa sSIKHAWIIBUIIIE 0JAI0Th 3aJjaHy AUCTaHII0. Y pasi mo-
TpeOu J03BOJSETHCS MEPEXOTUTH HA XOIbOY.

Pezynomam. Pe3ynpTaToOM TECTYBAHHS € Yac NOAOJIAHHSA U-
CTaHLi 3 TOYHICTIO A0 JECATOI YaCTKU CEKYyHIM.

3aeanvbHui 6KA3I6KU MA 3A)8AHNCEHHSL:

1) MakcumalibHa KUTbKICTh Y4acHUKIB 3a01iry — 20 ociO.

2) Jlns 4oJIOBIKIB 1 *IHOK YMOBU TECTYBAaHHSI OJIHAKOBI
(p13HULIS — Y JOBXKUHI TUCTAHIIIT).

3) V pasi BiJICyTHOCTI CTapTOBOTO IMICTOJETA MOJAETHCS KO-
Manna «Pymi!y 3 BiiMaiikoro npamnopuem.

4) Yac KO)KHOTO y4acHHUKA (IKCY€ETbCS OKPEMO.

HopmatusHi MMOKa3HUKHU PO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI
MpeicTaBIeHO B Ta0mmIll 1.
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Taonuus 1
HopmatuBu OLIiIHIOBaHHSI pe3yJIbTaTiB PO3BUTKY

BUTPUBAJIOCTI
Bix, Crats Hopwmarusu, 6amu
POKIB 5 | 4 | 3 | 2
Pisnomipnuii 6ic 3000 m (vonosixu), 2000 m (xcinku), x8., ¢
21-25 q 12,30 13,30 13,50 14,10
K 10,30 11,15 11,35 12,00
26-30 q 12,40 13,50 14,10 14,30
K 11,00 11,30 11,50 12,00
31-35 q 12,50 14,20 15,10 15,30
K 12,00 12,30 12,45 13,00
3640 q 13,10 14,40 15,30 16,00
K 12,30 13,00 13,15 14,30
41-45 q 8,50 9,10 10,00 10,30
K 13,30 13,45 14,00 14,20
46-50 q 9,20 10,00 10,30 11,00
K 15,00 15,20 15,40 16,00
51-55 q 11,00 11,50 12,00 12,50
56-60 q 13,00 13,50 14,00 14,50
12-xeununnuil 6ie, m
31-35 K 2000 1950 1900 1850
3640 K 1950 1850 1800 1750
41-45 K 1800 1750 1700 1650
46-50 K 1750 1700 1650 1600
51-55 K 1700 1650 1600 1550
56-60 xK 1650 1600 1550 1500
61-70 q 1800 1750 1700 1650
K 1500 1450 1400 1350
Cuna.

1. 3ruHaHHs Ta PO3rMHAHHS PYK B YMOPI Jiekadd (B ymnopi
JIeXa4yu Ha KOJ1HaXx).

Obnaonanns: He MOTpiOHE a00 KOHTaKTHA IIaTdopMa 3aB-
BUIILIKHA 5 CM.

Memoouka. 3ruHaHHs Ta PO3TUHAHHS PYK B yIOpi JieKauu
BUKOHYETHCS 3 TAKOT'O BUXIJTHOT'O MOJIOXKEHHS (Jaii — B. I.): YIIOp
JeXayu Ha MIJJ1031, PYKU BIEpell, 3ITHYTI B JIIKTbOBUX CyIJIo0ax,
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KHUCTI BIEpPEN, JIIKTI pO3BEJEHI He OuIblle HiXK Ha 45 rpanycis,
iedl, TyJIyO 1 HOTH YyTBOPIOKOTh IPSIMY JIIHIIO, CTOIIU BIIUPAIOTHCS
B migjory 0e3 omopu. YUYacHUK, 3TMHAIOYU PYKH, TOPKAETHCS
IPYJIbMH MIJJIOTH 200 KOHTAKTHOT MIaT(GOPMHU, pO3TUHAIOYU PYKH
y JIIKTBOBUX CYIJI00aX, — MOBEPTAETHCS Y B. M. Ta, 3a()1KCyBaBIIU
rioro Ha 0,5 ¢, IpOJIOB)KY€E€ BUKOHAHHS TECTY.

Pe3ynomam. 3apaxoByeThCs KUTbKICTh O€3MIOMUIIKOBUX 3TH-
HaHb Ta PO3TMHAHb PYK 32 OAHY CIpoOy.

3azanvui 6KaA316KU MA 3A)8AHCEHHSL:

1) 3ruHaHHs Ta pO3rUHAHHS PYK B YIIOPI1 JIEXKA4l MOKE MPO-
BOJUTHCS 13 3aCTOCYBAHHSIM KOHTAKTHOI IJIAT(HOPMH 3aBBUILKH
5 cM abo 6e3 Hei.

2) Cnpoba He 3apaxOBYe€TbCsl y pas3l: TOPKAHHS MiIJIOTH
KOJIIHAMH, CTETHaMH, Ta30M; MOPYIIEHHS MPsAMOi JHII «Iiedl —
Tyly0 — HOTW»; BIACYTHOCTI (ikcauii B. II.; I[OYEProBOTO
pPO3TMHAHHS pPYK; BIACYTHOCTI TOPKaHHA TpYyAbMH IIJJIOTH
(utatdopmu); po3BeICHHS JIKTIB MO0 TyJiyOa Olibline HiX Ha 45
rpaayciB.

2. IligTaryBaHHs HA MEPEKIAINHI.

Obnaonanus: BUCOKA MepekIaauHa (MepeKyiaiuHa JaiaMeT-
pom 2—3 cM, po3TailloBaHa Ha Takiid BUCOTI, 0O y4aCHUK, BUCSYH,
HE TOPKaBCSl HOTaMU M1JJIOTH).

Memoouka. TlinTaryBaHHd Ha MEpPEKIaTUHI BUKOHYETHCS
3 B. I1.: BUC XBaTOM 3BEpXY ([I0JIOHSIMU BIiEpe.l), pyKH Bropy, pyKH,
TyayO 1 HOTM BUMOPSIMJIEHI, HOTM HE TOPKAIOTHCA IMIJIOTH, CTYMHI
pa3oM. 3a koMaH1010 «MoKHa!» yUaCHHUK MIATATY€EThCS, 3rHHAI0YN
PYKH, 10 TAKOTO MOJIOXKEHHS, 100 Horo miadopiaas Oyno Haj me-
PEKJIAMHOI0, MOTIM IOBHICTIO BUIPSAMIISIE PYKH, OIYCKAETHCS
y BUCI, 3adiKcyBaBIl B. 1. Ha 0,5 ¢, TPOJIOBKY€ BUKOHAHHS TECTY.

Pesynomam. 3apaxoByeTbCcsi KUIBKICTh O€3MOMMIKOBUX
HIATATYBaHb.

3azanvni 6KaA316KU MA 3A)8AHCEHHSL:

1) Cipo6a He 3apaxoByeTbCA y pasi: HIATIATYBaHHS pUBKaMU
abo 3 Mmaxamu HIr (TynyOa); BiACYTHOCTI (ikcamii B. IL;
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[IOYEeproBOro  3TMHAaHHA  pPYK; pO3rOMIyBaHHA Ml dYac
MIJITATYBaHHS.
2) KoxHOMY y4aCHUKOBI JIO3BOJISIETHCS JIHILIE OANH MiAXII.
3) BukoHaHHS BIpaBU MPUIUHAETHCA, SKIIO YYaCHHUK pO-
OUTh 3yNUHKY Ha 2 1 OllbllIe CEeKyHIU a0o oMy HE BAAETHCS 3a-
(dikcyBaTH MOTPIOHE MOTOKEHHS OUTBIIE HIXK JABIY1 MTOCILIb.

3. [ligTsaryBaHHs y BUCI JIeKaUH.

Obnaonanus: HU3bKa NEepeKIIaInHA.

Memoouka. IlinTsaryBaHHS y BHUCI JieKaud BUKOHYETHCS
3 BII: Buc nexauu xBaToMm 3BEpXY, PyKH BII€pe[l, r0JIOBa, TYJIyO
1 HOTM YTBOPIOIOTH MNPSAMY JIIHIIO, II'SITH MOXYTbh YHUPATHUCS
B OMOPY 3aBBUIIKHU 10 4 cM. {151 Toro mo0 3ailHATH B. 1., y4aCHUK
MIIXOAUTh A0 MEepeKIaguHu, OepeThcs 3a Ipud XBaTOM 3BEPXY,
npucifae mig rpud 1, TPUMAKOYU TOJOBY TMPSMO, CTaBUTH
ninoopiaas Ha rpud. Iicas nuporo, He pO3TMHAIOYU PYK 1 HE BIAPH-
BarO4M mia0opiaas Bia rpuda, KpOKyHOUH BIEpe]l, BUTPAMIISETHCS
TakK, 1100 rojoBa, TyJ1y0 1 HOTM YTBOPWIIH NPAMY JIiHIt0. [loMIYHHK
MIJICTABJISIE OMOPY MiJl HOTU ydacHWKa. Ilicis 1boro y4acHUK
BUNPSIMIISIE PYKH 1 3aiiMa€ B. 1. I3 B. M. yYaCHUK MIATATYETHCS J0
nigioMy migoopiis BUille 3a rpud, TOTIM OMYCKA€EThCs Y BUCI, 3a-
¢ikcyBaBmu Ha 0,5 ¢ B. 1., IPOJIOBXKY€E BUKOHAHHS TECTY.

Pesynomam. 3apaxoByeTbCcsi KUIBKICTh O€3MOMMIKOBUX
MIITATYBaHb.

3aeanvbHi 6KA3I6KU MA 3A)8AHNCEHHSL:

1) Copoba He 3apaxOBYeThCS, SIKINO: MIATITYBaHHS
BUKOHYETHCS 13 pUBKAMU a00 3 MPOTMHOM Tyay0a; miadopiaas He
MIJIHSJIOCA BUIlle 3a Tpud; BIACYTHS (ikcaiis B. M.; MOYEPTrOBeE
3TUHAHHS PYK.

4. ITiniimanns TynyOa B cij 3a 1 xB. (32 30 ¢).

Obnaonanus: CEKyHAOMID.

Memoouxka. ITiniliMmanns TynayOa B cij 3a 1 XB. BUKOHY€ETBCS
3 B. .I1.: JI&)KAUX Ha CIIMHI Ha TIMHACTUYHOMY MarTi, pyKH 3a rOJIOBY,
najabll 34YeIUIeHl B «3aMOK», JIONATKH TOPKAKOTHhCS MaTa, HOTH
3ITHYTI B KOJIIHHHUX Cyrjgo0ax MiJ HOpsMUM KYTOM, CTYIIHI
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MPUTUCHYTI MApTHEPOM MO MIJJIOTH. YYaCHUK BUKOHYE MAaKCH-
MaJlbHy KUIBKICTh MiANMOMIB 3a 1 XB, TOPKAIOUUCH JIKTSMHU KOJIIH,
3 MOJIaJbIINM IMOBEPHEHHSIM ¥ B. II.

Pe3ynomam. 3apaxoByeTbcsi KUIBKICTh MPAaBUIBHO BUKOHA-
HUX T1IHOMIB TyJy0a.

3azanvui 6KA316KU MA 3A)8AHCEHHSL:

1) Jlsist mpoBeieHHS TECTY YYaCHUKIB AUISTh HA MapH, OJUH
13 TapTHEPIB BUKOHYE TECT, IHIIUI YyTPUMY€E HOro HOTH 3a CTYIIHI
1 TOMUIKH. [1OTIM y4acHUKHU MIHSIOTBCS MICLSMH.

2) Cnpo0a He 3apaxOBY€EThCS Y pa3i: BIICYTHOCTI TOPKAHHS
JKTSIMU CTEroH (KOJiH); BIICYTHOCTI TOPKaHHS JIOMIATKAMH MaTH;
PO3IMKHEHHS TAJIBIIIB 13 «3aMKa; 3MIIIECHHS Ta3a.

5. CTpubOK Y TOBXKHHY 3 MICIIS.

Obnaonanmus: CAHTUMETPOBA PyJIETKa.

Memoouka. CTpuOOK y AOBXHHY 3 MICISI BUKOHYETHCS
y BIJINOBIAHOMY CEKTOpP1 AJjisi cTpuOKiB. Micie BiAIITOBXYBAaHHS
Mae 3a0e3MeuyBaTH SKICHE 3UETICHHS 13 B3YTTSIM. Y YaCHUK IPUii-
Mae B. II.: CTilika HOTH Hapi3HO, CTYIHI NapayieIbHO, HOCKH HIT TIe-
pena JIHIE BIAIITOBXYBaHHS. YYacCHUK BUKOHYE 3aMax pyKaMu
HazaJ, MOTIM Pi3KO BUKHUJIAE X BIEPE] Ta MOIITOBXOM 000X HIT BH-
KOHY€ CTPUOOK sikoMora jaaii. BuMiproBaHHS IpOBOUTHCS 3a TEp-
MIEHIUKYJISIPHOIO MPSIMOIO BiJl MICIISI BIIITOBXYBAHHS OYIb-sIKOIO
HOTOI0 J10 HAMOJIMKYOT0 CITIY, 3aJUIIEHOT0 OY/Ib-SKOK YaCTHHOIO
TUJIa y4YaCHUKA. YYACHUKY JAlOThCS JIB1 CPOOH.

Pesynomam. 3apaxoByeThca HAUKpaIui pe3yJibTar.

3azanvui 6KaA316KU MA 3A)8AHCEHHSL:

1) Micus BiQIITOBXYBaHHS 1 MPU3EMJICHHS] MalOTh OyTH Ha
OJIHOMY pIBHI.

2) Cnpoba He 3apaxOBYEThCS Yy pasi: 3aCTyMaHHs 3a JIHIIO
BI/IIITOBXYBAaHHS a00 JOTOPKAHHS 10 HEi,; BUKOHAHHS BIIITOB-
XyBaHHS 3 TMOINEPEHbOr0 TMIJCKOKY; [03a4€proBOrO BiIITOB-
XYBaHHSI HOTaMH.
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6. PuBox rupi Barorw 16 xr.

Obnaonanus: tups Baroro 16 Kr, MaiilaHYUK PO3MIPOM
2%X2 M.

Memoouka. TecT TpOBOAUTHCS HAa MalaHYMKY PO3MIpOM
2x2 M. Y4YaCHUK BHCTYIIa€ Y CHOPTUBHIN (opMmi, siKa Ja€ 3MOry
BU3HAYaTU BUINPSIMIICHHS PYKH, [0 M0Opaitoe. PuBku rupi
BUKOHYIOTHCS 32 OJIMH MIJIX1]l CIIOYATKY OJIHIEI0 PYKOIO, MOTIM 0e3
MepepBU 1HIIOK. YYacHUK Oe3MepepBHUM PYyXOM MifiMae TUPIO
Bropy J0 MOBHOI'O BUNPSAMIICHHS pyKH 1 1i ¢ikcaiii. Hora 1 Tymy6
npu 1pomy BunpsimieHi. [lepexin 10 BUKOHAHHS BIPABU IHIIOIO
PYKOIO MOXXe OyTH BUKOHAHUW OAWH pa3. [ns 3MIHM pyK MOXXHa
BUKOPHUCTOBYBAaTHU JIOJATKOBI 3aMaxy. YYAaCHUK MOXKE MOYHUHATH
BUKOHAHHSI TECTY 3 OyAb-SKOi PYKH 1 IEPEXOJIUTH 10 BUKOHAHHS
IHIIIOIO0 PYKOIO B OYyJIb-IKUI Yac, BIAMIOYMBATH, TPUMAIOUU TUPIO Y
BEPXHbOMY 200 HMKHBOMY TOJIOKEHH1 He OuibIe Hix S ¢. [1ix yac
MIPOBE/ICHHSI TECTYBAHHS 3aPaX0OBY€ThCS KOKHUHN MPaBUILHO BUKO-
HaHu¥ migiiom micias ikcailii rupi He MeHIe Hix Ha 0,5 c.

Pe3ynomam. 3apaxoByeThCcsi cyMapHa KUIbKICTh MPAaBUIBLHO
BUKOHAHUX MIHOMIB THPI MPABOIO 1 JTIBOIO PyKaMHU.

3aeanvbHi 6KA3I6KU MA 3A)8AHNCEHHSL:

1) BukonaHHsi BOpaBu MPUIIUHIETHCA Y pa3i: BUKOPUCTAHHS
OyIb-SIKUX 3aco0iB, IO MOJIETIIYIOTh MIAHOM THpi, 30Kpema
FIMHACTUYHUX HAKIaJ0K; HaJaHHS CcOO0l JOIMOMOTH, CIUPAIOUUCh
BUIBHOIO PYKOIO Ha CTETHO a00 TyiyO; CTaBJIEHHS THP1 HA FOJIOBY,
Jieye, rpyau, HOTy abo MOMICT; BUXOAY 32 MEXK1 TOMOCTY.

2) Cnpoba He 3apaxOBY€EThCS y pasi: JOTUCKAHHS TUP1; TOP-
KaHHS BUIBHOIO PYKOIO HIT, Tyy0a, Tupi, pyKH, SKOI BUKOHY€ETHCS
BIIpaBa.

7. Ilpuciganxs.

Obnaonanus: CEKyHAOMID.

Memoouxka. Ilpuciyy BUKOHYETBCS 3 IJIABHUM OITyCKaHHSIM,
3TMHAaHHAM HIT y KOJIHaX 1 Ta30CTETHOBUX Cyrjao0ax y Takii
MOCJIIIOBHOCTI: B. I. — CTIAKa HOTHU Hapi3HO, HOTU JIE€UIO 3ITHYTI
B KOJIIHHUX CyIJI00ax; ClIMHAa Ipamsi, pyKy Nepes rpyAbMu 3ITHYTH
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Bropy; MPUCIJT BUKOHY€ETHCS 10 YTBOPEHHS Mapajeii MiXk CTeTHAMHU
Ta MiJIOTO10.

Pe3ynomam. Pe3ynbraTtoM TeCcTyBaHHSI € 4ac BiJHOBJICHHS
3 TOYHICTIO J0 JIECSTOI YaCTKU CEKYH]IH.

3aeanvbHi 6KA3I6KU MA 3A)8AHNCEHHSL:

1) CnpoOa He 3apaxOBY€ThCsl y pasi BiIpUBaHHS CTOMU Bij
TT1/1JTOT M.

2) IloTpiOHO AOTpUMYBATHUCS MPABWIHHOI TEXHIKU JIUXAHHS,
BJIMXAIOYH OIYCKAIOUKUCh 1 BUUXAIOUH IM1A1IIMaIOUHCh.

HopmaTuBHI MOKAa3HUKU PO3BUTKY CUJIM MOJAHO B TaOIUIIi
2.

Taonuuysn 2
HopmartuBu OLIIHIOBAHHSI pe3YJIbTaTIB PO3BUTKY CHUIIU

Bixk, Crars Hopmarusu, 6anu
POKIB 5 | 4 | 3 | 2
3euHanns ma po3euHanHs pyK 8 YNOpI ledcayu, KiIbKiCmb pa3ie
21-25 K 20 15 10 6
26-30 xK 20 15 10 6
31-35 xK 18 14 10 6
3640 xK 18 14 10 6
4145 K 15 12 9 6
46-50 xK 12 9 6 4
51-55 9 25 22 20 18
56-60 q 20 18 14 12
61-70 9 12 10 8 6
3eunanHs ma po3euHauHs pyK 6 Ynopi 1excadu Ha KOJIHAX, KIIbKiCmb
pasis
51-55 xK 15 12 10 8
5660 xK 10 8 6 4
61-70 xK 8 6 4 3
1liomszyseanns nHa nepekiaduti, KiibKicmo pasie

21-25 q 14 12 10 8
26-30 q 12 10 8 7
31-35 9 10 8 6 4
3640 q 9 7 5 4
4145 q 8 6 5 4
46-50 9 6 5 4 3
51-55 q 4 3 2 1
5660 9 4 3 2 1
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61-70

Iliomszysanns y suci nedcayu, KilbKicmbv pasis

21-25 K 20 15 12 10
2630 K 20 15 12 10
31-35 K 20 15 12 10
3640 K 20 15 12 10
41-45 K 18 15 12 10
4650 K 15 12 9 6
Lioiimanns mynyba 6 cio 3a 30 ¢, kinvkicms pasis
21-25 q 32 28 26 24
26-30 q 30 28 26 24
31-35 q 28 26 24 22
3640 q 26 24 22 20
Lioitimanns mynyba 6 cio 3a 1 xs., Kintbkicms pasis
21-25 K 47 42 40 34
2630 K 45 40 35 30
31-35 K 43 39 34 30
3640 K 40 35 30 25
41-45 q 35 32 30 28
K 25 23 20 18
46-50 q 30 28 25 22
K 23 20 18 15
51-55 q 25 23 20 18
K 20 18 15 12
56-60 q 20 17 15 12
K 15 12 10 8
61-70 q 20 18 16 12
K 12 10 8 6
Cmpubox y 0082CUHY 3 MICYs, CM
21-25 q 240 230 225 215
K 200 190 180 170
26-30 q 240 230 225 210
K 190 180 175 165
31-35 q 235 225 220 215
K 180 175 165 160
Pusok cupi sacoro 16 ke, kinekicms pazie
21-25 q 40 30 20 10
2630 q 40 30 20 10
31-35 q 40 30 20 10
3640 q 40 30 20 10
41-45 q 20 16 14 12

32




46-50 | q | 15 | 12 | 10 | 8
20 npucioans 3a 30 ¢, wac 8ioHo81eH s, X8, C

51-55 q 1,00 1,29 1,59 2,30
K 1,00 1,29 1,59 2,30

56-60 q 1,00 1,29 1,59 2,30
K 1,00 1,29 1,59 2,45

61-70 q 1,29 1,59 2,30 2,59
K 1,29 1,59 2,30 2,59

I'nyuxicme.

Haxunu Tyny0a Briepe/1 3 NOJ0KEHHS CUJISTYH.

Obnaonanmus: CAHTUMETPOBA PyJIETKa.

Memoouka. Haxunu Tyny0a Brepes 3 MOJOKEHHS CUIYU
BUKOHYIOTbCS 3 B. II.. CHUJAYM Ha MiAJI031, HOTU BUIPSMIICHI
B KOJIIHaX, CTYIIHI HIT — MapaieabHo Ha BiacTaHi 15-20 cMm oaHa Bif
oHOi. Pyku Ha mi/i71031 Mi3K KOJIIHAMU, TOTOHSIMU AoHU3Y. [1i yac
BUKOHAHHSI TECTY YYacCHHUK 3a KoMaHJ010 «MoKHa!» BUKOHYE JIBa
nonepeaHix npykHux Haxuiu. [1i1 yac TpeTboro HaXmiry y4acHUK
MaKCHUMAJIbHO HAaXWISEThCA BIEPE]l, 3aTPUMYETHCS MANBISIMU 200
JOJIOHAMH 000X PYK Ha JIiHIT pO3MITKH, HE 3TMHAIOYH HIT' Y KOJIIHAX,
1 yTPUMY€ JOTHUK MPOTATroM 2 c. 'Hy4KICTh BUMIPIOETHCS B CAaHTH-
MeTpax.

Pezynomam. Pe3ynbTaTrOM TECTYBaHHS € NMO3HAYKA B CAHTHU-
MeTpax Ha NePHEHIUKYJSAPHIA PO3MITIN, A0 SAKOT yYaCHUK JOTST-
HYBCsl KIHYMKAMM NaNbIIB PyK Yy Hailkpamiiil 13 ABox crnpod. Pe-
3yJbTaT BUILE 32 PIBEHb PO3MITKU Ha JiHil BiJ 0 10 50 cMm mo3Ha-
YaETHCA 3HAKOM «1», HIXKUYE 3a piBeHb po3MiTKH Bia 0 10 50 cm —
3HAKOM «—.

3azanvbHi 6KA3I6KU MA 3A)8AHNCEHHSL:

1) Cipoba He 3apaxoBY€eThCS Y pasi: 3STUHAHHSA HIT y KOJIIHAX;
YTPUMaHHS pe3yJbTaTy NaJbLSIMU OJHIET PYKH; BIICYTHOCTI yTPHU-
MaHHS pe3yabTaTy OPOTIroM 2 C.

HopmaTuBHI TOKAa3HUKHM PO3BUTKY THYYKOCTI HaJaHO
B Ta0muIi 3.
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Taonuuys 3
HopmatuBu OLIHIOBaHHSI pe3yJIbTaTIB PO3BUTKY FHYUYKOCTI

Bik, pokiB Cratb 5 ‘ HO}EMaTHrH’ 6a;m ‘ 3
Haxun mynyba enepeo i3 nonodicents cuosiuu, cm

21-25 q 14 12 10 8
K 16 14 11 8

26-30 q 12 10 8 6
K 13 10 7 5

31-35 q 10 8 6 4
K 14 11 8 6

3640 q 8 6 4 2
K 12 9 6 5

41-45 q 6 5 4 3
K 8 6 5 4

46-50 q 4 3 2 1
K 6 5 4 2

51-55 q 4 3 2 1
K 4 3 2 1

5660 q 4 3 2 1
K 4 3 2 1

61-70 q 3 2 1 0
XK 3 2 1 0

Jns yuacHukiB BikoM Big 36 1o 50 pokiB po3paxoBYETHCS
[nnexc macu Tinma (mami — IMT).

IMT nae 3Mory BU3HAYUTH CTYMiHb BIANOBIAHOCTI MacH Tijia
JIOJIMHM 11 3pOCTY Ta OIL[IHUTH, YU € Bara HEJJOCTaTHLOIO, HOPMaJlb-
HOI0 200 HaJJIUILIKOBOIO.

[nieKCc Macu Tina po3paxoByeThes 3a Gpopmyinoro I = m/h2,
ne m — Bara Tina (kr), h — 3pict (M) i BUMIprO€TbCS B KI/M ™2,

Hanpuknan, maca tina mogunu - 60 kr, 3pict - 170 cM.
Otxe, y npomy Bunaaky IMT = 60: (1,70x1,70) = 20,7.

IMT ciyxuTh MOKa3HUKOM (POPMYBaHHS LIIHHICHOTO CTaB-
JIEHHS JI0 BIACHOTO 3/I0POB’ s, MOMINIIEHHS ()13UYHOTO PO3BUTKY Ta
M1JICOTOBJIEHOCTI.

Hopmatuni nokasuuku IMT npeacraBneni B Tabmnuiii 4.
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Taonuus 4
Hopwmatuswu oriHroBanHs noka3HukiB IMT

Bixk, Crars Hopmarusu, 6anu
POKIB 5 | 4 | 3 | 2
IMT = maca Tina (kr)
3picT (M)?

3640 q 21.5 - 22.1 - 22.6 - 23.1 -
22.0 22.5 23.0 23.5
xK 20.0 - 21.6 - 22.1 - 23.6 -
21.5 22.0 23.5 24.0
4145 q 22.0 - 23.1 - 24.1 - 25.1 -
23.0 24.0 25.0 26.0
xK 22.0 - 22.6 - 23.1 - 24.1 -
22.5 23.0 24.0 25.0
46-50 q 22.0 - 23.1 - 24.1 - 25.1 -
23.0 24.0 25.0 26.0
xK 22.0 - 22.6 - 23.1 - 24.1 -
22.5 23.0 24.0 25.0

[lincymkoBa oIliHKa piBHA (I3UYHOI MIATOTOBJIEHOCTI
y4yacHUKIB BikoMm Big 21 nmo 36 pokiB Ta Big 51 mo 70 pokiB
CKJIaJIa€ThCs 32 CYMOIO HaOpaHuX 0aiB, 0JIepKaHUX 32 BUKOHAHHS
5 BUJIIB TECTIB Ha BUOIp, a JIJIsl yYaCHUKIB BIKOM Bif 36 110 50 pokiB
CKJIaJIa€ThCsI 32 CYMOIO HaOpaHuX OaiB, OJIepKaHUX 32 BUKOHAHHS
4 TecTiB Ha BUOIp, Ta po3paxyHkoM IMT (tab6mx. 5).

Taonuus 5
[IIxana pe3ynbTaTiB BUKOHAHHS TECTIB 1 HOPMATUBIB JJIsI
monent 21-70 pokiB

Banu PiBens ¢iznunoi ‘HiI[FOTOB- . Ouimca piBHS ‘
JICHOCTI (b13U9HOT T ITOTOBJICHOCTI

30-26 Bucoxnii Binminno

25-21 HocraTHiit Hobpe

20-16 Cepenniii 3a10BITHHO

15 Ta MeHIIIE Huspkuii HezanoBiisHO
Juckycis.
Y cydacHOMy CycmiibCTBI  (Pi3MUHA MIATOTOBJIEHICTD

HaceJieHHs HaOyBae Jienaii OUTbIIOro 3HAYEHHs, OCKUIbBKKM BOHA
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0e3nocepeIHbO BIUIMBAE Ha 3arajlbHUN CTaH 370pPOB’S Ta SIKICTh
AKUTTA.

HocnimxkeHnHss Ppi3U4HOI MIATOTOBICHOCTI PI3HUX BIKOBUX
IpyIl HACENICHHs YKpaiHU € HaJA3BUYalHO aKTyaJlbHUM Yy KOHTEKCTI1
CyYaCHUX COIllaJIbHUX BUKJIUKIB, OB’ SI3aHUX 31 3HIXKEHHSM PIBHS
¢i13uyHO1 akTUBHOCTI. B ymoBax 3pocrtarodoi ypOaHizaiii Ta
TEXHOJIOT13alli )KUTTS, MpoOIeMa MaJOPyXIUBOIO CIIOCOOY HKUTTS
CTae Bce OUIbII TOCTpo0. Bu3HaueHHs piBHA  (PI3UUHOL
MIATOTOBJICHOCTI € BAXXJIMBUM HE€ JIHIINE JUIS OIIIHKH 3J0pPOB’S
HaceNieHHs, ajne W s po3poOKku e(PEeKTUBHUX MPOrpam,
CIPSIMOBAHUX Ha MOKPAIIECHHS SKOCTI AKHUTTH.

Ha ocHoBi Haka3y MiHicTepCTBa MOJIO/I1 Ta CIIOPTY Y KpaiHu
No 4607, mochimkeHHs MPOIMOHYE CUCTEMATU30BaHUM MIAXIJ J10
OI[IHIOBAaHHS (PI3UYHOI MIATOTOBJIEHOCTI 4Yepe3 BUKOPHUCTAHHS
crienudigaux TecTiB. Ll1 TecTtu, Taki Ak OIr Ha cepenHl Ta JIOBTI
JUCTaHIIl, a TaKOX BIPaBU HA CHUJIY, JTO3BOJISIIOTH 00’ €KTUBHO
OI[IHUTU PIBEHb PO3BUTKY (PI3UUYHUX SKOCTEH Yy PI3HUX BIKOBHX
rpyrmnax.

Pe3ynbTaTu 1BOrO0 JOCHIIKEHHS MOXYTh CIYTyBaTH
OCHOBOIO JUIsi TOJAIBIIMX MNPOrpaM MIATPUMKHA 370pPOB’A
HacelieHHs. BOHU J03BOJISIIOT, HE JIMIIE BHUABUTU MpOOJIEeMHU
B craHi (i3UYHOI MIATOTOBIEHOCTI, aje U Ppo3poOUTH
LUJIECTIPSAMOBAHI PEKOMEHJAlli JUIsl TMOKpAaIlleHHS (PI3UYHOrO
pPO3BUTKY HacesieHHs. Hanpukiaz, Ko pe3yJbTaTH TECTyBaHHS
BKa3yIOTh HAa HU3BKHM PIBEHb BUTPUBAJIOCTI y TEBHIM BIKOBI
rpyIii, MOXKYTbh OyTH 1HIIIOBaHI MpOrpamMu 3 opraHizailii MacoBUX
CIIOPTUBHUX 3aXOAIB a00 HaBYAIBHUX KypcCiB 3  (PI3UUHOL
AKTHUBHOCTI.

@i3u4Hl SKOCTI € OCHOBHMMH e€JeMeHTamMu (Pi3u4HOi
miarorosiaeHocTl. Sk 3aznavarots JI. O. Psimosa, B. O. Poxkos, M.
B. Kopuarin, O. A. MkpriusiH [7], BOHHM B3a€MOIOB’sI3aH1
1 BIUIMBAaIOTh OJHA Ha ojaHY. lle migkpecntoe BaKIUBICTb
KOMIIJIEKCHOIO MIJIXOY A0 iX OLIIHIOBAHHS.

Pi3Hi BiKOB1 I'pynH MarOTh CBOi crenudiuyHi 0COOIUBOCTI
¢dbi3uuHOi miAroTOBIEHOCTI. Hampuknan, wmonoap 3a3BUYaAl
JIEMOHCTPY€E BUIIl TOKa3HUKU BUTPUBAJIOCTI Ta CUJIM B IOPIBHSIHHI
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3 MOJBMH cTapiioro BikKy. OJHaK 3 BIKOM BiJOYBAarOThCSA 3MIHHU
B M’S130BI{ Maci, THYYKOCT1 Ta MIBUIKOCTI pPeakiiiii, 1[0 BUMAarae
ajanTalii TECTIB Ta HOPMATHUBIB Il KOXKHOI BIKOBOI KaTeropii.
VY 11bOMy KOHTEKCT1 pe3yJbTaTH JOCHIIIKEHHSI MOXKYTh CIyTryBaTH
OCHOBOIO i1 PO3pOOKH CIeliali3oBaHuX mporpaM (Ppi3U4HOL
aKTUBHOCTI, 5Kl BpaXOBYIOTh MOTPEOU KOKHOI BIKOBOI IpyIH.

Pe3ynpraT nOCHIKEHHS MOXYTh OyTH BHKOPHUCTaH1 JJis
pO3pOOKH  pEeKOMEHJaIliil  IoA0  MOKpameHHs  (pi3udaHOl
M1JICOTOBJIEHOCTI HacejeHHsa. Hampukian, Ha OCHOBI OTpUMaHUX
JAHUX MOXHA CTBOPUTHU 1HIMBITyaTi30BaH1 MporpaMu TPEHYBaHb
JUISL PI3HUX BIKOBHUX TPYI, Kl COPUITUMYTh PO3BUTKY (I3UUHUX
SAKOCTEM.

BucHoBku

JlocmipkeHHss  MoKas3ayio, 10 B  YKpaiHi  ICHYIOTh
CTaHJApPTU30BaHl TECTU 1 HOPMATUBU JUISI OILIHKH (PI3UYHOL
niarotoieHocti HaceneHHs (Haka3 MinictepcTtBa Monoal Ta
criopty Ykpainu Ne 4607). Lle 3ab6e3neuye MOXKIUBICTh 00’ €KTUBHO
OI[IHUTHU PiBEHb (PI3UYHUX SKOCTEH y PI3HUX BIKOBUX rpymax.

HocnimxkenHss piBHSA (PI3UYHOI MIATOTOBIEHOCTI PI3HUX
BIKOBUX TPyl HaceleHHs YKpaiHh € BaXJIUBUM KpPOKOM JO
MOJINIIEHHS 3arajbHOTO CTaHy 370poB’a Halli. CucteMaTudHe
OI[IHIOBAaHHS (PI3UYHUX SKOCTEM 3a JOMOMOTOI0 CTaHAAPTHHUX
TECTIB 1 HOPMAaTHBIB MOXE CTaTH OCHOBOIO JJII PO3POOKH
edexkTuBHUX mporpam (i3UYHOTO BUXOBAHHS Ta MOMYJIsIpU3allii
3I0POBOIO CIIOCOOY KUTTS.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBMIi PO3JLI) 2

PyxsmBi irpu sik 3acié TuMOUILIIHTY 37100yBa4iB BUIIOI OCBITH
Moving games as a means of team building for higher education
students

Jliriana PagoBa

Xapxkiscokuul  HayioHanvHuii eKoHoMiyHuti yHieepcumem imeni CemeHna
Kysneys, m. Xapkis, Yxpaina

AHoTaNIis

Y cyyacHOMYy CBITi, ¢ KOMaHHa poOOTa CTa€ Bce OUIBII BaXKITUBOIO
IUIL IOCSITHEHHSI yCMiXy B MpodeciiHid AisTbHOCTI, MUTaHHA (HOpPMYBaHHS
3TYPTOBAaHUX KOJIGKTUBIB HAaOyBa€ OCOOIMBOTO 3HAUYEHHS, OCOOJIMBO cepel
3100yBauiB BUIIOT OCBITH. PyxnmuBi irpu, sK BHUJA aKTUBHOCTI, MalOTh
YHIKaJIbHUHM TOTEHIIaJ A1 PO3BUTKY KOMYHIKallIHHUX HABUYOK, CITIBIIpalli Ta
B3a€MOPO3YMIHHS cepell YYaCHHUKIB.
MeTta nocigKeHHsI: HAIaTH TPEHIHTY Y GOPMI pyXJIMBHX irOp, CIIPSIMOBAHUX
Ha (opMyBaHHS KOMaH/IHOI 3TypTOBAaHOCTI 37100yBaviB BHIO1 OCBITH.
PesyabTaTn aociaigaeHHsi. 3apONOHOBAHO TPEHIHT Ul MPOBEACHHS Ha
3aHATTAX 13 (PI3MYHOrO BHUXOBaHHSA y (opMi PYXJIMBUX Irop 3 METOIO
(dbopMyBaHHS KOMaHIHOI 3rypTOBaHOCTI 3100yBadiB BUIIOi ocBiTH. HaBeneHo
npU3Ha4YeHHs, (hopMa Ta IUIaH NpoBeAeHHs TpeHiHry. [IpeacraBnenuii TpeHiHr
Mae Taky ckianoBy: 1. O3HaifomyieHHs 3700yBaviB BUIIIOT OCBITH 3 METOIO Ta
3aBJaHHSIMHU TPEHIHTY. 2. OOroBOpeHHs rpyMoOBUX HOPM: IIKUPICTh, TIOBAra 10
IHIIMX YYaCHUKIB TpeHiHry, cBoOoma cimoBa i BuOOpy. 3. PyxmmBi irpu:
«[Ipucnyxaiicsa no inmmx», «[loBaxkail BuOip 1HIIUX», «YSABIAH SK OIUHY,
«TepriHHA — OCHOBa YCHINIHOI KOMYHiKalii», «Eaune mine», «Jli3Haiics
Oinpiie mpo iHmmx». 4. OGroBOpeHHs pe3yJbTaTiB MPOBEICHHS TPEHIHTY.
5. IlinBeneHHA MiACYMKIB TPEHIHTY: BpaK€HHS, JYMKH PO TPOBEICHUN
TPEHIHT, TOoOaXaHHS 3400yBayiB BHINOi OCBITM Ta IIOJAHO OYiKyBaHi
pe3yJabTaTu TPEHIHTY.
BucHoBku. PyxmuBi irpm € edekTuBHUM 3acO00M TUMOUIAIHTY ISt
3n100yBayiB  BUIIOI OCBITH. BOHM CHpUSIOTH PO3BUTKY KOMAaHIHOI
3TypTOBaHOCTI, TOJIMIICHHIO MIXKOCOOUCTICHI CTOCYHKH Ta (QOPMYIOThH
MO3UTHUBHUH KJIIMAT Yy aKaJIeMIqHii TpyTIi.
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CTBOpeHHsI TMO3UTHBHOTO HABYAJIBHOI'O CEpPEJOBHUINA € KPUTUYHO
BOXJIMBUM ISl MPOIYKTHBHOCTI 37100yBauiB. PyxmmBi irpu momomararoThb
BUSBUTH 1HAMBIAyaJbHI OCOOJNMBOCTI yYaCHUKIB Ta 3a0€3MEYUTH IXHIO
IHTErpalilo B KOJEKTUB, 1110, B CBOIO UEPry, CIpHs€ OUIbIIINA BIAKPUTOCTI Ta
TOTOBHOCTI JI0 CIIBITpAIIi.

OOroBopeHHs IPyNOBHX HOPM, TaKUX SIK IIUPICTh, TOBara Ta cBodoaa
CIIOBa € BAXJIMBUM €TarioM TpeHiHry. Lli HopMu crpusiioTh (OpMyBaHHIO
JOBIPJMBUX BITHOCHH MK yUYaCHUKAMU, IO MiABUIIYE e(PEKTHUBHICTH iXHBOT
B3a€MOIT i1 9ac irop.

YyacTe y pyXJIMBUX Irpax JacTh MOXIIUBICTH 3700yBadaM BHIIOi
OCBITH TOJINIIMTA CBOi KOMYHIKAIIHI HAaBUYKH, HABYUTHCS TMPAIIOBATH
B KOMaHJi Ta €()eKTUBHO BUPINIYyBaTH CHUIBHI 3aBAaHHA. lle € BakIMBOIO
CKJIaJIOBOIO IXHBOI MIJITOTOBKHU /10 MaOYTHBOI POQeciiHOI TisSITbHOCTI.

KuarouoBi ciaoBa: B3aemojisi, 3700yBaui BUIIOI OCBITH, KOMaHAa,
moBara, cBo0o/a, pyXJuBi irpu, TUMOUINIHT, TPEHIHT, (i3UYHE BUXOBAHHS,
IIUPICTb.

MOVING GAMES AS A MEANS OF TEAM BUILDING FOR
HIGHER EDUCATION STUDENTS

Abstract

In today's world, where teamwork is becoming increasingly important
for professional success, the issue of forming cohesive teams is of particular
importance, especially among higher education students. Moving games, as
a type of activity, have a unique potential for developing communication skills,
cooperation and mutual understanding among participants. The purpose of the
study: to provide training in the form of outdoor games aimed at building team
cohesion among higher education students.
Results of the study. The training for conducting physical education classes
in the form of outdoor games with the aim of forming team cohesion of higher
education students is proposed. The purpose, form and plan of the training are
presented. The presented training has the following components: 1) Familiari-
sation of higher education students with the purpose and objectives of the tra-
ining. 2. Discussion of group norms: sincerity, respect for other training parti-
cipants, freedom of speech and choice. 3. Active games: ‘Listen to others’,
“Respect the choices of others”, “Imagine as one”, “Patience is the basis of
successful communication”, “One whole”, “Learn more about others”.
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4. Discussion of the results of the training. 5. Summing up the results of the
training: impressions, opinions about the training, wishes of higher education
students and the expected results of the training.

Conclusions. Moving games are an effective means of team building for hi-
gher education students. They help to develop team cohesion, improve inter-
personal relationships and create a positive climate in the academic group.

Creating a positive learning environment is critical to student produc-
tivity. Moving games help to identify individual characteristics of participants
and ensure their integration into the team, which, in turn, contributes to greater
openness and willingness to cooperate.

Discussion of group norms such as sincerity, respect and freedom of
speech is an important part of the training. These norms contribute to the for-
mation of trusting relationships between participants, which increases the ef-
fectiveness of their interaction during games.

Participation in outdoor games will enable higher education students to
improve their communication skills, learn to work in a team and effectively
solve common problems. This is an important component of their preparation
for future professional activities.

Key words: interaction, higher education students, team, respect, freedom,
outdoor games, team building, training, physical education, sincerity.

Beryn

@di3uuHe BUXOBAHHS BIJICPa€ BaXJIUBY POJb y CHPUSHHI
ABTEHTUYHUX MPOIIECIB aKTUBHOI y4acTi MOJIO/II, B IrPOBUI 10CBiA
€ 0cO0JIMBO €(EKTUBHUM Yy CHPUAHHI HAOYTTIO 3HAHb 1 HABUYOK,
AKOMY KOPHUCHHMX Y BHpIIIEHHI TOBCSKIEHHUX MpoOJeM,
MaKCHUMAaJIbHO BUKOPUCTOBYIOUH BC1 MOIJIMBOCTI [7].

Ax Biamivatore ['. b. T'yuenko, [. M. Ckpunka [1],
MiJBUIICHHSI €()EeKTUBHOCTI (PI3UYHOTO BUXOBAHHSA 3100yBadyiB
BUILIOI OCBITH MOXJIMBE 3@ PAXYHOK 30LIBIIEHHS PYyXOBOi
AKTUBHOCTI, 3aJy4€HHS IX JO CHUCTEMaTUYHUX 3aHATH CIIOPTOM,
30KpeMa PYXJIUBUMHU IrpaMu.

Ha nymky O. S. 3Bi3nenskoro [2], pyXJiiuBa Ipa € OJHI€I0 13
BAXKJIMBUX 3aC001B (PI3MUHOTO BUXOBAHHS.

C. A. Kapaceuu, M. I1. Kapacesuu [3], XK. O. TBepmoxmio0,
JI. 1. [lorpebennuk [5], BiAMIYalOTh, IO 3 JaBHIX YaciB TIpa
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€ HEBIJ'€EMHOI0 YaCTUHOK JKHUTTS JIIOJUHU, BOHA 3alOBHIOE
J03BULIIA, BUXOBYE, 3aJ0OBOJIbHSIE TOTPEOM B CIUIKYBaHHI,
OTpUMaHH1 30BHIIIHBOI 1HPOPMAITi.

3a ganumu JI. B. IllyOu [6], pyxJuBi irpu CHpPUSIOTH
3MIIHEHHIO  3JI0pPOB’s; MOJIMIIEHHIO (PI3UYHOTO  PO3BUTKY;
PO3BUTKY (P13UYHUX SIKOCTEH; BUXOBAHHIO AKTUBHOCTI1, CMUJIMBOCTI,
PIIYy4OCT, TUCIUILUTIHOBAHOCTI, KOJIEKTUBI3MY.

C. b. Mynpuk, [. C. Knim, B. B. Kupuntok [4] BBaxaroTh,
[0 PyXJUBI IrpU € HAUOUIBII aJIeKBaTHOK (OPMOIO 3aHATH
(13MYHUMH BNpaBaMU 1 COPUSIIOTH MIJIBUIICHHIO PIBHS PyXOBOi
AKTHUBHOCTI.

VY cydyacHOMYy CBITI, /e KOMaH/IHA poOOTa CTa€ HEBIJl'EMHOIO
4acTUHOIO mpodeciiiHoro cepeaoBuiia, GopmMyBaHHs €()EKTUBHOI
KOMaHAM € KII0YOBUM (pakTopom ycmixy. OcoOJIHBO 11€ aKTyalbHO
JUisi 3100yBayiB BHUINOI OCBITH, SIKI TOTYIOThCA 10 MaillOyTHBOI
npodeciitHoi nisuibHOCTI. PyxnuBi irpu, sSK I1HHOBAIIMHUI Ta
JUHAMIYHUN TiAX1A 10 TUMOUIAIHTY, 3/1aTHI HE JIUIIE MOJINIIUTH
MIDDKOCOOUCTICHI ~ CTOCYHKH, aj€ ¥  CHpPUATH  PO3BUTKY
KOMYHIKaIlIfHUX HaBUYOK, JIJEPChKUX SIKOCTEW Ta 3arajbHoi
3rypTOBaHOCTI B TpyIi.

AKTyanpHICTb ~ JAHOrO  JOCHIUKEHHS  OOyMOBIIEHA
HEOOXIIHICTIO 1HTerpalli akTUBHUX METOJIIB HaBYaHHS Yy MPOILIEC
MIITOTOBKM 3100yBayiB BUINOi OCBITH. B ymoBax 3pocrarodoi
KOHKYPEHI[Ii Ha PUHKY Mpaili BaXJIUBO HE JUIIE 3a0e3MeUUTH
TEOPETUYHl 3HAHHS, ajie ¥ PO3BUBATH MPAKTUYHI HABUYKHU
B3aeMOii B  KoMaHni. PyxjuBi irpu, 3aBIOSKH ~ CBOIl
IHTEPAKTUBHOCTI Ta 3aJIy4YE€HYOCT] yUaCHUKIB, CTaIOTh €(DEKTUBHUM
THCTPYMEHTOM I TOCSTHEHHS [IUX LILJIEH.

Meta mociaieHHsl: HAaJaTU TPEHIHTY y (OpMi PYXJIMBUX 1rOp,
cpsiIMOBaHMX Ha (OpPMYBaHHS KOMaHJHOI 3TYpTOBAHOCTI
3100yBayiB BUIO1 OCBITH.

Pe3ysnbTaTtu gociixkeHHs.

Ilpusnauenns  mpeninzy. Koxxna  moguHa  mae
IHIUBIAyallbHUM ~ XapakTep 1TOYKY  30py, CIpUiiMaiouu
HABYAJIBHUM ITPOLIEC TTO-CBOEMY.
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JInsi IpOOyKTUBHOIO HAaBYAHHS 3100yBaya BHILOI OCBITH
y 3akjaJl BHINOI OCBITM B aKaJEMI4HIil TrpyIi NOBUHEH OyTH
MO3UTUBHUM KJIIMaT. 3apagud IIbOTO HEOOXITHO 3a0e3MeynuTH
e(heKTUBHY B3a€MOJIII0 OCOOMCTUX OCOOJIMBOCTEN KOXKHOTO HJICHA
KOJIEKTUBY.

Dopma nposedenHs mpeHiHey: PYXJIUBI ITpu.

1Inan nposedenns mpeuinzy:

1. O3HaiiomieHHsl 3400yBayiB BUIIOI OCBITH 3 METOK Ta
3aBJAHHIMU TPEHIHTY.

2. OOGroBopeHHs rPyMOBUX HOPM: HIUPICTh, MOBAra A0 1HIINX
YYaCHMKIB TPEHIHTY, CBOOO/1a CJI0Ba 1 BUOODY.

3. IIpoBeneHHs TPEHIHTY.

4. OOroBOpeHHs pe3yJIbTATIB MPOBEACHHS TPEHIHTY.

5. IligBeaeHHs MIACYMKIB TPEHIHTY: BPaXXEHHS, TyMKH PO
MPOBEJICHUM TPEHIHT, Mo0axaHHs 3700yBayiB BUILIOT OCBITH.

Memoouka nposedenns mpeHiney

1. O3natiomnenns 3000y6auié uwoi oceimu 3 Memow ma
3a680aAHHAMU MPEHIH2Y

Mema mpeniney — copMmyBaTu OaronpueMuy armocdepy
B aKaJIeMIuHI¥ rpymi.

3ae0anns mpeuiney:

1. BusiBUTH 11iHH1 SIKOCT1 OJHOTPYITHUKIB 1 1X BOPOBA>KEHHS
Yy HaBYAJIbHUM IPOLIEC.

2. CTBOpUTH B3a€MOIOBAry MiXx 3700yBayaMu BUIIIOi OCBITH
aKaJeMIYHOI TpyTH.

3. JIomOMOTI'TH KOKHOMY YJIEHY aKaJeMI4HOI IpyIH 3aiiHATH
KOM(OPTHE MOJIOKEHHS Y KOJIEKTHUBI.

4. CpopmyBaTu BMIHHS y 37400yBadiB BHUILOI OCBITH HISITH
CHIJIBHO Ta €()EKTUBHO BUPIIIYBATH 3arajibHi 3aBJIaHHS Pa30OM.

5. 3abe3neuyuTH ONTHUMAIbHUU PIBEHb MCHUXOJOTIYHOI Ta
€MOIIIITHOT CYMICHOCTI B aKaJIeMI4Hiil rpymi.
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2. ObzosopenHs 2pynogux HOpM. WUpicmo, nosaza 00 THUIUX
VUACHUKIE mMpeHin2y, c60600a c108a i 8ubopy

upicmob — oHA 3 BAXJIMBUX MMO3UTUBHUX PUC OCOOUCTOCTI,
KA BUSIBJISIETHCS Y YECHOCTI, MIPABIUBOCTI, BIACYTHOCTI MPOTUPIY
MDK peaJlbHUMHU MOYYTTSIMU Ta HAMIPAMU CTOCOBHO 1HIIIO1 JTFOIUHU
(abo rpynu Jroziei) 1 TUM, SIK 111 TOYYTTS 1 HAMIpH M1HOCSATHCS il
Ha CJIOBax.

llosazca 0o inwux yuacnuxie mpenincy. PO3BUHEHE MOUYTTS
MOBAary /10 iHIINX — OJIHA 3 HAUTPUHAIIUBIIIUX JTIOJICBKUX puc. bes
MOBAarv OJIH J0 OJIHOTO HE MOKE ICHYBaTH CY4YaCHUM KOJIEKTUB, HE
CKJIaJlyThCA Hi1 HaBYaJIbHI, Hi JPY>KHI1 B3aEMUHU,

VY KOKHOI JIFOIMHHU € TOYYTTS BIACHOI I'/IHOCTI, BOHA IparHe
MOBa)KaTH 1HIINX 1 X04e, MO00 J0 Hel CTaBUIINCH TAaKOXK 3 ITOBAroo.
I B upboMy ummoasM, HacaMiepel, JI0MOMaralrTh IpaBUia
BBIYJIMBOCTI, BUPOOJICHI JIOJCTBOM ISl TOTO, 1100 *KUTTS HAIIle,
CTOCYHKHA OyJiH... JNIOASHUMHU. | KOJIM MH TOBOPUMO IIPO
JOTPUMAaHHS [UX MPaBUJI, TO IEPEAYCIM MAEMO Ha yBa3l MOBAry J0
JOJIEH, 3 IKUMU CILIIKYEMOCh.

BBiunuBa morHa HIKOJIM HE 00pa3uTh 1HIIY, HE I03BOJIUTh
cobi rpyboro TOHY B pO3MOBi. lii He JacTb LBOTO 3pPOOHTH
BpO/)KEHA BUXOBAHICTh, €JIEMEHTAPHE MOYYTTS MOBAru A0 1HIIOI
JFOTUHU.

[ToBaxaTu Jroziei — 11e HacamIiepes] OyTH MOPSIHUMU B YCIX
CBOiX BuMHKax 1mdiax. IloBakaThu — 3HAYUTH OOpOTHUCA
3 HEMIOBArolo.

Ce00600a cnosa i 6ubopy.

Ceo600a cnosa — TIpaBO JIOAWHH a00 CHIIBHOTH JIIOJEH
BUIBHO BUCJIOBIIOBAaTH CBOi 171ei a0o gymku. OXOIUToe cBoOOIy
BUPKECHHS TOTJIA/IIB SIK B YCHIH, TaK 1 B TUCbMOBIH (hopMi.

KoxHOMy TrapaHTyeThbCsl IpaBO Ha CBOOOY JTYMKH 1 CJIOBa,
Ha BUIbHE BUPAXKEHHS CBOIX MOIJISAIIB 1 mepekoHaHb. KoxeH mae
mpaBo  BUIbHO  30upaTu,  30epiraTd, BUKOPUCTOBYBATH
1 momuproBaTy 1HGOpPMaIliI0 YCHO, MUCHbMOBO a00 B 1HIINHI c1oci0
1 Ha CBI1U BUOIp.
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Ce0600a 6ubopy — MOXIHMBICTD YUHUTU BUOIP BIAMOBITHO
710 CBOiX OakaHb, IHTEPECIB 1 IIIJICH Ha OCHOBI 3HAHHS 00'€KTUBHOT
TIHACHOCTI.

IOpuanyuHo, cBOOOAA — 1€ MOKIIMBICTH JIFOAUHU TTOBOJIUTUCH
BIAMOBIIHO JI0 CBOiX BOJICBUSABJICHb, TOOTO pOOWUTH BCe, IO
OaxxaeTbCs, aje TUTBKK Te, 10 HE 3a00pOHEHO 3aKOHOM 1 HE
CIIpUYMHSE HEBUIPABIAaHOI IIKOJAM IMpaBaM 1 CBOOOAI I1HIIUX
moaen. AOcomroTHa cBoOoga — cBoOoma poOMTH BcCe, IO
Oaxa€eThCsl, CIIPaBXKHS MPaBOBa CB0O0O1a — CBOOO1a pOOUTH BCE, 110
nogo0aeTbes, ajie 0e3 MIKOAM CBOOO/II 1 MpaBaM 1HILIUX JTHOJIEH.

3. IIpogedents mpeniney.

PYXJIUBI ITPU
PyxsnuBa rpa «IIpuciayxaics 10 iHIIux»

BapianT rpu 1.

Obnaonanms: HE IOTPiIOHE.

1liocomoska 0o epu. I'paBili MIUKYIOThCS B KoJio. Bukianau
Ha3uBa€ HUQPPY BIANOBIIHO KUIBKOCTI IPABIIIB.

3micm epu. 3a CUTHAJIOM BYHUTENs TpaBIl IO uep3i
Ha3uBalOTh Hubpu Big 1 10 3a7aHOTO YKCIA 1 OJHOYACHO
BUKOHYIOTh BIJMOBIJHY Ha3BaHIM 1HUQPl KUIBKICTh OIUIECKIB
y JoJioHi. SKiio oOuaBa ujieHa KOMaHIU Ha3BYTh OJHY HUDPY
pazoMm, rpa NOUYMHAETHCS CIIOYATKY.

Ilpasuna epu:

1. PaxyBaTu HEOOX1JHO IO Yep3i, ajie HE TOMOBJISIOUHUCH.

2. 3a00pOHEHO PO3MOBIISITH OJWH 3 OJTHUM.

3. J103B0OJIEHO BUKOPUCTOBYBATH MIMIKY, KECTH.

4. I'paBii MOBUHHI Ha3MBaTU HUGPU HE MO MOPSAKY iX
IIMKYBaHHA B KOJII.

BapianT rpu 2. I'pa npoBOAUTHCS 13 3aIUTIONIEHUMH OYHUMA.

Pyxausa rpa «IloBaxai BuOip iIHIIux»

Obnaonanua: KapTKU 3 BKa3aHUMU Ha HUX (PI3UYHUMU
BIIPaBaMU 3a KUIbKICTIO TPaBIIiB.

1liocomoska 0o epu. I'paBili MIUKYIOThCS B KoJio. Bukianau
po3dae iM KapTKA 3 BKa3aHUMU Ha HUX (DI3UYHUMHU BIIpaBaMHU.
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Hanpuxknaa: npucinanni — 1 pa3, nHaxun tyny6a Brnepen — 1 pas,
BUIIA]] IPaBOIO HOT'OO Briepen — 1 pa3 Ta iH.

3micm epu. 3a KOMaHIOK BHKJajadya rpaBli IO uep3i
BUKOHYIOTh OJHY (PI3MUYHYy BIpaBY 3 BKa3aHUX Ha KapTul y Oyib-
AKOMY MOPSAAKY. SIKIIO rpaBLil BUKOHAIU OAHY M Ty camy BIIpaBy
a0o0 J1Ba TpaBIlsl OJHOYACHO MOYaI BUKOHYBATH Pi3HI BIIPaBU, rpa
MIOYUHAETHCA CIIOYATKY.

Ilpasuna epu.

1. 3 HaCTYIIHUM NOBTOPEHHSM I'PU HE MOKHAa BUKOHYBAaTH
BIIPABH, 5IK1 BIH B’K€ BUKOHYBAB.

2. BopaBu BUKOHYBAaTH 1O 4€p31, HE JOMOBJISIOUHUCH.

3. 3a00pOHEHO PO3MOBJIATH OJIMH 3 OJTHUM.

4. J103BOJIEHO BUKOPHUCTOBYBATH MIMIKY, KECTH.

5. I'paBli MOBMHHI BUKOHYBAaTH BIpaBUM HE MO uep3i ix
IIMKYBaHHA B KOJII.

PyxauBa rpa «YaBJjsii ik 0O1UH»

BapianT rpu 1.

Obnaonanua: OB’ A3KHU Ha 04Ul 32 KUTbKICTIO TPaBIIIB.

1liocomoexa 0o epu. I'paBll HUKYIOTHCS B KOJIO, 3aB’I3YIOTh
oui TMOB’sI3kKaMU Ta OepyThcsi 3a pyku. Bukiamau 3amae
reoMeTpuuHy ¢Girypy (KBaapat, TPUKYTHUK Ta 1H.), B IKY TOBUHHI
BUIIIMKYBAaTUCS TPaABIII.

3micm epu. 3a CUTHAJIOM BHUKJIaJaya TpPaBll IIHKYKOTHCA
B 3agaHy reoMmerpuuHy ¢irypy. Ilicns Ttoro sk rpaBmi
BUIIMKYIOTHCS B 33JlaHy T€OMETPUYHY (Irypy BOHH MIJHIMAIOThH
pyku Bropy. Bukmamau 3agae nuraHHd: «Bu BOeBHEH1 110
nobynosana Bamu reomerpuuna ¢dirypa pisaa?». Konu Bci rpabiii
nanyth  BignoBiab — «Tak!»  BoHu  po3mmomiyroTh ol
1 IepeBIpSAETHCA MPABUIIbHICT IIMKYBAHHS Y T€OMETPUUYHY Dirypy.
[Ticnst rpa mOBTOPIOETHCS.

Ilpasuna epu:

1. He MoHa pO3MIIIONTYBaTH 04l JOTH, TOKU BC1 IpaBlii HE
IanayTh BIAMOBAb « Tak!».

2. llepen mnpoBeneHHAM TpU 13 3aAIUTIOLIEHUMU OYUMa
HEO0OX1HO MPOBECTH TPy 3 POIILIIOIICHUMHU OUYUMa.
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3. SIxmo 3agaHa reomeTpudHa Pirypa nody/ioBaHa He piBHO,
TO 33J1a€ThCSl MTOBTOPHE 11 B11OOpaKEHHS IUKYBAHHSIM T'PaBIiB.

BapianT rpu 2. PyxinuBa rpa npoBOAUTHCS 13 3aILTIOIIEHUMHU
OYMMa Ha Yac:

— 3a 3aJIaHui Yac rpaBLl MOBUHHI BUIIKMKYBAaTHUCS B 3aJaHy
reoOMeTpuYHy (pirypy;

— 3a HaWMEHIIMH Yac TIpaBli IOBHHHI BUUIMKYBAaTHUCA
B 3a/1aHy T€OMETPUUHY (DIrypy.

PyxiuBa rpa « TepniHHs — 0CHOBA yCHIIIHOI KOMYHIKaLii»

Obnaonanusa: MIIIOK, TPEIMETH pi3HI 3a (OpPMOIO,
MarepiaioM, XapakTepoM noBepxHi (hyTOoIbHUN, BOIEHOOIbHMUIA,
0ackeTOOIbHUM, Mauil M 5141, KyO, KerJisl Ta 1H.) B 2 pa3u OuibIle,
HIX paBIIiB.

lliocomosxka 0o epu. I'paBllli BUIIUKYIOTBCS B KOJIO.
Buknanay crae mosza KOJIOM MiIX TpaBUSAMH 3 MIIIKOM B pyKax,
B SIKOMY 3HAaXOJSTHCS Pi3HI MPEIMETH.

3micm epu. Bukinanad gictae 3 MilIka IpeAMeETH 1 epeae ix
no abo MpOTH TOJUHHUKOBOI CTPUIKU. ['paBili, OTpUMABIIN
MpeaMETU B PYKH, MOBUHHI iX MepeaBaTy OJUH OJTHOMY MO KOy
Tak, 100 B pykax y rpaBiis 0yJio He Oubiiie 180X npeamMetiB. Komau
Yy OJTHOTO 3 TPaBIliB OMUHUTHCS B pyKax 3 abo OuIbIlIEe MPEIMETIB,
TO Tpa MOBTOPIOETHCS.

Ilpasuna epu:

1. IMepim HIXK mepeaTy MpeAMET 1HIIOMY TPaBIIO, TPABEIb
MOBUHEH BIEBHUTHCS, 1[0 B TOTO B pyKaX OJUH ab0 HE Mae
’KOJIHOTO IIpeIMETA.

2. TI'paBii MOBHUHHI JOTPUMYBATUCA HANpsIMKYy Iepeaadi
MpEeMETIB, SIKUM 3a]1aB BUKJIa1ay.

3. 3a00pOHEHO PO3MOBIISITH Ta BHUKOPHUCTOBYBATH MIMIKY
1 KECTH.

PyxauBa rpa «€aune uijie»

Obaaonanns: 00’ €MHI IPEIMETH, sIK1 HE MOKHA 200 CKJIaTHO
B3SATU OJIHI€I0 PYyKOW (0ackeTOOdbHI, BOJIEHOONBHI, (yTOOJbHI
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M’s4l, MEAUIMHOONM, KyOM Ta 1H.) 3a KUIBKICTIO KOMaHg,
rIMHACTHYH1 OOpYyYi MO JIBa Jis KOKHOI KOMaH/IH.

Iliocomoska 0o epu. I'paBli PO3MOAUISIOTECA Ha MapH,
OepyThCs 3a PYKH 1 CTaOTh O1J1sI TIMHAacTUUHOTO 00pyya. HaBnpotu
KOXHOI Iapu, Ha BiAcTaHl 10 M pO3TalIOBYIOTHCS T'IMHACTHUYHI
o0pyui 3 pI3HUMU MIPEAMETAMH.

3micm epu. 3a CUTHaJIOM BHKJIaJgaya mHapu OLKaTh [0
rIMHACTUYHOrO 00pyda, OepyTb MNpEeAMET BUIBHUMH pPYyKaMmu,
MOBEPTAIOTHCA A0 CBOTO TMHACTUYHOIO oOpyua 1 KiaayTh HOro
Tyau. I'pa moBtoproerncsi. Ilepemarae komanja, TpaBIl AKOT
IIBUJIIIIE TEPEHEC]IH BCl MPEIMETH B CBiMl TIMHACTUYHHUN 00pydY
1 TIAHSUIM pYKU Bropy.

Ilpasuna epu:

1. IlpenMer HeoOXigHO OpaTu BUIBHUMH pyKaMu JABOX
IPaBIlIB — MAPH.

2. He mosxHa BIITyCKaTH PYKH.

3. [IpeameT HEOOX1HO KIACTH B TIMHACTUYHUI 00pyY, a HE
KUJaTH.

4. Sxmo npeaMeT MOTpPamUB 3a MeEXl TIMHACTUYHOIO
o0Opyua, To 1oro HeoOX1AHO MOBEPHYTH Ha MICLE HE BIIYCKAIOYH

PYK.
5. Ilpu nomanbiioMy mpoBEJEHHI I'PU 3MIHIOIOTHCS MTapH.

PyxauBa rpa «/lizHaiics OuibIe PO iHIIKX»

Obaaonanms: HE IOTPiIOHE.

1liocomoexa 0o epu. I'paB1ll IUKYIOTHCS B OJIHY IIEPEHTY 3a
3POCTOM.

3micm  epu. 3a  KOMaHAaMu  BHUKJajadya  TpaBili
MEePEUINKOBYIOThCSl Yy 3adaHoMmy Topsiaky. IlepemukyBaHHS
BiIOyBa€ThCS 3a HACTYMHUMH TapaMeTpaMH: a) 3a MEpIIok0
miteporo mpizBuiia (B andaBiTHOMY MOPSAAKY); O) 3a MEPIIOO
JiTeporo iM’s (B asipaBITHOMY MOPSZIKY); 32 TEPIIOO JITEPOIO MO-
0aTbhKOBI (B andaBiTHOMY MOPAJIKY); T) 32 MICSIIEM HAPOKEHHS; T)
32 POKOM HapOJKEHHS; 1) 382 MICTOM MpOKUBaHHSA (B andaBiTHOMY
nopsiAKy) Ta id. Konu rpaBiii BULIMKYBaIUCS NPAaBUILHO, BUKJIAgad
3a/1a€ HOBM mapameTp. 3a sSIKUM HEOOX1THO BUITUKYBATUCA. K10
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IpaBll BUIIMKYBAJIMCS HE MPAaBWIbHO, TO BOHU OOMIHIOIOTHCS
1H(opMalIi€to 1 rpa MOBTOPIOETHCS.

Ilpasuna epu:

1. 3a60poHEHO PO3MOBIIATH i/l YaC MEPEIINKYBAHHS.

2. Sxmo y JEeKUIbKOX TpaBIliB, HAMPUKIAJA, MPI3BUIIE
MOYMHAETHCS HAa OJHY M Ty 3 JITEPY, TO BOHHM UIUKYHOTHCS
BIIMOBIHO MOPAJIKY B aaBiTi APyroi JiTepu Mpi3BUILA 1 T. 1.

3. Skiio y rpaBIliB OJHAKOBI 1M s, TO BOHU IIUKYIOTHCS 3a
MEePIIOO JITEPOIO Mpi3BULIA (B aaaBITHOMY MOPSIIKY).

4. Ob2060penHs pe3ynbmamis Npo8eOeHH s MPEHIH2) .

0Ob62060pennsi 00 pyxaugoi epu «llpucnyxaiica 0o THWUXY.
[lin yac pyxauBOi rpu TpaBili OyJuW BUMYIIEHI mepeadadatu ii
OJIMH OJITHOTO, 3B€pPTATH yBary Ha HeBepOalibHI 3BEepTaHHS, MaHEPU
ONHOTpYNHUKIB. OOroBOPIOIOTHCS OCHOBHI IpOOJIEeMH, IO
MEPEIIKO/KA0Th BUKOHAHHIO 3aB/IaHHS.

Ob62060pennsi 0o pyxaueoi epu «llosasxcail 6ubip iHuUXY.
Heo0xigHo OyTH yBa)KHO JO 1HIIMX, 3 MOBArol0 CTABUTHUCS JI0 iX
BHOODY.

Obz2osopennsi 0o pyxaueoi cpu «¥Yaenau ax oOumy.
31e01IbIIIOr0 BUKOHAHHSI 3aBJaHHS CYIPOBOJIKYETHCS METYITHEIO
Ta cynepeukamu. e BUHMKA€e n0TH, TIOKU HE OyJie BUSBIICHO Jijiepa
Ipylu, SIKUM PpO3CTaBUTh TPaBIIB y TEOMETPUUHY (Qirypy.
BusiBngioTbest BapiaHTH OUIbII  IIBUJAKOTO Ta €(GEKTUBHOIO
BUKOHAHHSI 3aB/IaHHSI.

0b62060penns 0o pyxaueoi epu « TepninHsa — 0CHOBA YCNIWHOT
KomyHikayiiy. BusBiasieTbcsi HallepeKTUBHIIINUKM CIIOCIO B3aeMO/Iii
MDK TPaBIIMH 100 y KOTOCh 13 TPaBIliB HE ONMUHWIOCS B PyKax
OulbIle JABOX TMPEIMETIB, HE BTPATUTU HaNpsAM Mepeaadi
MPEIMETIB, HE BITYCTUTHU MPEIMETH.

Ob62060pennsi 0o pyxauseoi epu «€oune yiney. 3100yBadi
BHIIOT OCBITH BUSBISAIOTH, HaAWOLIbII €(EeKTUBHUM CIOCIO uIs
IIBUJIKOTO BUKOHAHHS 3aBllaHHs. Bu3zHadaroTh, 4 MOTPiOHO AJis
MEePEMOTH B TPl pO3YMITH OJIMH OJTHOTO 3 MIBCIIOBA, KECTY?
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Ob2o60pennsi 0o pyxaueoi epu «/iznaiicsa Oinbue npo
iHwuxy 3100yBayl BUILOI OCBITH PO3MOBIAAIOTH 1[0 HOBOTO BOHU
JI3HAIKCS TPO CBOIX OJTHOTPYITHUKIB, BIIMIYAIOTh CXOXKI1 PUCH,

5. Iliogeoenns niocymKie mpeHiney: 8paxdcents, OYMKU Npo
nposedenull mpenine, nooaxcanis 3000y8auie uujoi oceimu

3100yBayi BUINOI OCBITH BUCJIOBIIOIOTH CBO1 BPaXKEHHS Bij
TPEHIHTY. 3a3HA4yalOTh CKJIAJHOCTI, SIKI BHHHMKAIM MiJ Yac
MPOXOJIKEHHS TPEHIHTY 1 HUISXH X BUPIIICHHS.

3n00yBayaM BHIIOi OCBITH HPOMOHYETHCS OO0’ €EKTUBHO
OI[IHUTH B3a€MOBIIHOCUHHU B TPYyMi, BUBHAYUTH OCHOBHI MpOoOIeMu
B IPYIIi, IKUX PUC MOBEAIHKH HE BUCTAYAE IM Ta iX OJIHOTPYIHUKAM
JUTSL B3AEMOPO3YMIHHS, B3a€EMOIIOBArU, 3TYPTYBaHHS KOJIEKTUBY.

Ouikyeani pesynomamu mpeHiney:

— ONTUMI3allisl BITHOCUH B KOJIEKTUBI — Ipy1i;

— PO3BUTOK BMIHHS JiSITU CHIIBHO;

— MOXIJIMBICTh TPaMOTHO BHUXOJUTH 3 KOH(IIKTHUX
CUTYyaIllif;

— BUCOKHH KOeQIli€eHT KOPUCHOI Jii KOXKHOTO 3100yBaya
BUIIIOi OCBITH 1 TPYIHU B LIJIOMY;

— MPOJAYKTUBHUI HaBYAJIBLHUM MPOIIEC.

BucnoBku. PyxiuBi irpu € eexTUBHUM 3aCOO0M TUMOUIIIHTY ISt
3100yBayiB BUIIOT OCBITU. BOHU CHIpUSAIOTH PO3BUTKY KOMAaHAHOI
3rypTOBAHOCTI, MOJIMIIEHHIO MIKOCOOUCTICHI CTOCYHKH Ta
(GOpMYIOTh MO3UTUBHUMI KIIIMAT y aKaJeMIYHIN TpyIi.

CTBOpeHHsT NO3UTMBHOIO  HABYAJbHOTO  CEPEIOBHUIIA
€ KpUTUYHO BAKJIMBUM IS IPOAYKTUBHOCTI 3100yBauiB. PyXxiuBi
Irpy  JIONOMAararTh  BUABUTH  1HAUBIAyalbHI  OCOOJHMBOCTI
YYaCHUKIB Ta 3a0e3MeYUTH IXHIO 1HTErpaiil0 B KOJEKTHB, IIIO,
B CBOIO 4epry, crpusie OUIbIIIA BIAKPUTOCTI Ta TOTOBHOCTI O
CHiBHpAaIll.

OOroBopeHHs rpynoBUX HOPM, TAKHX SIK IIUPICTh, TOBara Ta
cB000/1a CJI0OBA € BaXJIMBUM €TanoM TpeHiHry. L{i Hopmu cripusitoTh
(GbopMyBaHHIO JOBIPJIMBHUX BIJHOCHH MIDXK Y4YaCHHUKaMH, IO
MiJIBUILY€ €(PEKTUBHICTD IXHBOI B3a€MO/III i/ Yac irop.
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VYyacTh y pyxXJIMBUX Irpax JacTh MOXJIMBICTH 3700yBauam
BUIIOI OCBITA TOJIMIIUTH CBOi KOMYHIKallifHI HaBUYKH,
HAaBUMTHCS TpAIIOBAaTH B KOMaHJI Ta €(EKTUBHO BHPIIIYBaTH
CITUTRHI 3aBHaHHs. Lle € BaXXIIMBOIO CKIIaJOBOIO IXHBOI MIATOTOBKH
710 MaltOyTHHOT TPOPECIHHOI TISITBHOCTI.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBHUMH PO3JLT) 3

OO0rpyHTtyBaHHsl e(eKTHMBHOCTI CHCTEMATHYHOI PYyXO0BOi
AKTUBHOCTI Ta 3aHATH i3 QI3MYHOr0 BUXOBAHHS 3100yBaYamMu
BHIIO] OCBITH

Substantiation of the effectiveness of systematic physical ac-
tivity and physical education classes by higher education stu-
dents

Oaexcanapa bakanoBa

Hayionanonuii  aepoxocmiunuu ynieepcumem imeni M. €. IKykoecvrkozco
«Xapkiecokuti agiayitinuu incmumympy, Xapkie, Yxkpaina

AHoTaNisa

VY cy4yacHOMY CBIiTi, ¢ IHTEHCUBHHIA PUTM XHUTTS Ta TEXHOJIOTIYHUN
Iporpec 3HA4YHO BIUIMBAIOTH HA (PI3UUHY aKTHUBHICTb CTYAEHTCHKOI MOJIOA,
MUTAHHA 3/10pOB’S Ta 100poOyTy 37400yBadiB BHUIIOI OCBITH CTAa€ OCOOIMBO
aKTyaJdbHUM. 3aHATTS (I3UYHAM BUXOBAaHHSIM Ta CHUCTEMaTHYHA pPyXOBa
AKTUBHICTh € HEBIJ €MHUMU CKIAQJOBHMH (OPMYBAHHS 3JI0POBOTO CIIOCOOY
KHUTTS.

Mera pociailzKeHHsI: BUBYMTH BIUIMB CUCTEMAaTHMYHOI pPyXOBOI
aKTHUBHOCTI Ta 3aHATHh 13 (DI3MYHOrO BHMXOBaHHS Ha (I3UMYHMNA PO3BHUTOK,
aKTHBHICTb aHaJ3aTOPiB Ta (Pi3UYHUH 1 ICUXIUHUH cTaH y 3100yBayiB BUIIOT
OCBITH.

MeTtonm fAocaifKeHHsl: TEOPETUYHMH aHaii3 1 Yy3arajibHEHHS
HAYKOBOI Ta METOJMYHOT JIITEPATYPH.

PesyabTaTH gociaigkeHHsi. Y  IpPEACTaBICHOMY JOCIHIKEHHI
PO3KPUTO 3HAUEHHS ONTUMAIILHOI pyXOBOi aKTUBHOCTI Ta 3aHATH 13 (Pi3HUHOTO
BUXOBaHHS JUI 3100yBayiB MPOTATOM HaBYaHHS y 3aKjIaaX BUIIOT OCBITH.

BucHoBkM. PyxoBa akTUBHICTH 1 3aHATTS (PI3UYHUM BHUXOBAHHSIM
B3a€MOJIIIOTH 1 IOTIOBHIOIOTH OJIHE OJHOTO.

®di3uyHe BUXOBAHHS € HEBIJ'€MHOIO CKIIAJOBOIO OCBITHHOTO MPOIECY
y 3aKJIa/iax BUIIOI OCBITH.

CucremMaTtuyHa pyxoBa aKTHBHICTG 1 3aHATTSA 13 (PI3MUHOTO BUXOBAaHHS
MO3UTHUBHO BIUIMBAIOTh HA (I3MYHUN PO3BUTOK; € €(PEKTHUBHUMH 3aco00aMu
aKTHUBI3allil aHaNi3aToOpiB; CHPUSAIOTH 3MIIHEHHIO 370POB SI; MOJIMIICHHIO
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¢byHKUiA cucTeM, TMCUXIYHOTO CTaHy, MIJIBUIICHHIO piBHA (i3WYHOT
MiATOTOBJIIEHOCTI Ta IMpale3JaTHOCTI y 3700yBadiB MijJ Yac HaBYAHHSA
y 3aKJIa/iax BUIIOI OCBITH.

KarwuoBi cioBa: anamizatopu, 3100yBadi BUIIOI OCBITH, 3/10POB 1,
NCUXIYHUNA CTaH, PO3yMOBa TMpale3AaTHICTh, PyXOBa aKTUBHICTb, (i3WUHA
HiATOTOBIIEHICTh, (hi3MYHA TMpane3JaTHICTh, (i3UYHE BUXOBaHHA, (i3WYHUN
PO3BHUTOK, (Ppi3nuHuUil cTaH, (Hi3uyHi BpaBy, PyHKIIOHAIBHUHN CTaH.

Abstract

In the modern world, where the intensive rhythm of life and technolo-
gical progress significantly affect the physical activity of students, the issue of
health and well-being of higher education students is becoming particularly
relevant. Physical education and systematic physical activity are integral com-
ponents of a healthy lifestyle.

The purpose of the study: to study the impact of systematic physical
activity and physical education classes on physical development, analyser ac-
tivity, physical and mental state of higher education students.

Methods of the study: theoretical analysis and synthesis of scientific
and methodological literature.

Results of the study. The presented study reveals the importance of
optimal motor activity and physical education classes for students during their
studies at higher education institutions.

Conclusions. Physical activity and physical education interact and
complement each other.

Physical education is an integral part of the educational process in hi-
gher education institutions.

Systematic physical activity and physical education classes have a po-
sitive effect on physical development; are effective means of activating analy-
sers; contribute to health promotion; improve the functions of systems, mental
state, increase the level of physical fitness and performance of applicants du-
ring their studies in higher education.

Key words: analysers, higher education students, health, mental state,
mental performance, physical activity, physical fitness, physical performance,
physical education, physical development, physical condition, physical exer-
cises, functional state.
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Beryn

VY cywacHii BuOI MmKoJdl 3700yBayaM BHUIIOI OCBITH
CTaBJIATHCSL OaraTo 3aB/iaHb, CEpel IKMX € OCBOEHHS HEOOX1THUX
KOMIIETEHTHOCTEN, HaOyTTs podeciitHuX 3HaHb Ta BMIHb [1].

Cucrtema HaBYaHHS y 3akjiajax BUIIOI OCBITU MpeJ’ sIBIISE
BHCOKI BUMOTH SIK JI0 HaBYaJbHOI JISJIBHOCTI, TaK 1 10 (13UYHOTO,
COMATUYHOTO Ta MCUXIYHOTO 370pOB’s 3700yBauiB [15].

[IpoTsrom HaB4YaHHS y 3akjajax BHILOI OCBITH 3100yBauyl
CTUKAIOTHhCS 3 BEJIMKOIO KUIBKICTIO PO3YMOBOIO HAaBaHTaXEHHS
1 MalOThb HU3BKHI pIBEHb PYXOBOi aKTHUBHOCTI, OCKUIBKH BEIYTh
MaJIOpyXJIUBUM criociO kutts [1].

[nTencudikailiss OCBITHROIO MPOIECY Yy 3akiajax BHUIIOL
OCBITH, HEPBOBO-TICUXIYHE MTEPEHANPYKEHHS 1 XPOHIYHA PO3YyMOBa
BTOMa y 3/100yBayiB CHOPUYHUHSIOTH 3HUKEHHSA OOCITY PYXOBOi
aKTUBHOCTI, III0 HETaTUBHO BIUIMBA€ Ha iX (hI3WYHHUM PO3BHUTOK,
(yHKIIOHATBHUN, ICUX1YHUN Ta (13U4YHUM cTaH [9, 22, 26].

Bumymene oOMEXEHHs pyXxOBOi aKTHBHOCTI MijJ dYac
PO3YMOBOI [ISNIBHOCTI CKOPOUYY€ MOTIK IMITYJIBbCIB BiJ M S31B 10
PYXOBHX LIEHTPIB KOPU TOJIOBHOTO MO3KY. Lle 3HM*KYy€e 30y IITUBICTh
HEPBOBHUX LIEHTPIB 1, SIK HACTIIOK, PO3YMOBY MpaIle3aTHICTb.
BincyTHicTh M’S30BHX Halpy>K€Hb 1 MEXaHIYHE CTHCHEHHS
KPOBOHOCHHUX CYAWH 3aJIHhOI TMOBEPXHI CTETHA Y IOJIOKEHHI
CUASYM 3HW)XKY€E IHTEHCHUBHICTHh KpOBOOOITY, MOTIPUIYETHCS
KPOBOIIOCTaYaHHSI TOJOBHOTO MO3KYy, YCKJIAQJHIOIOYH HOro
(yHKLIOHAIBHY IIsUIBHICTH [19].

Husbkuii piBeHb PyX0OBOi aKTUBHOCTI HETaTUBHO BILIUBAE HA
outbmricTey (yHkiid. CtaH 370poB’s 3700yBaviB BHINOI OCBITH,
OMIPHICTh 3aXBOPIOBAHHSIM 0e3nocepeIHbO OB’ s13aH1
3 pPE3epBHUMHU MOXKJIMBOCTAMH OPTraHi3My, PIBHEM MOro 3aXUCHUX
CUJ, IO BU3HAYAIOTh CTIUKICTh J0 HECHPUSTIMBHUX 30BHIIIHIX
YUHHUKIB. CTPIMKHUM PICT 3aXBOPIOBAHOCTI CEpell CTYACHTCHKOI
MO0/l € TPOSIBOM (h13UYHOI IE€TPEHOBAHOCTI, SIKa PO3BUBAETHCS
BHACJIIIOK OOMEKEHOI pyXOBO1 akTUBHOCTI [1].

Manuii 00csir pyXOBOi aKTUBHOCTI HEraTUBHO BILUIMBAE Ha
(yYHKIIIOHATBHUNA CTaH CUCTEM, W0 CHPUYUHSE 30UTbIICHHS
PU3UKY BUHUKHEHHS XPOHIYHUX 3aXBOpPIOBaHb. HU3BKUI piBEHB
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PYXOBOi JISJILHOCTI CIpUsi€ MOPYUIEHHIO (DYHKIIII aHami3aTopiB.
HeoOxigHa xommeHcauis ae(dIiUTy pyXOBOi aKTUBHOCTI, 1HAKIIE
B NIOJIaJIbIIIOMY BUHUKA€E MOPYIIEHHS (PYHKIIIOBAaHHS YCIX CHCTEM
opranizmy [10].

HaBuannsi y 3akiajax BHUILNOI OCBITH XapaKTEPU3YETHCA
IHTENEKTyaIbHUM HampykeHHaMm [12, 16], saxe Moxe Oytu
BUKJIMKaHE HEOOX1AHICTIO OCBOEHHS BEIUKOro 00csry iHpopmallii
Ta BUKOHAHHS CKJIaJIHUX 3aBJaHb .

[HTenexkTyanbHe HAaBAaHTAXKEHHS MOXE CYNPOBOKYBATHUCS
CTPECOM, TPHUBOIOK Ta BIAYYTTAM [E€pPEBaHTAXEHHS, IO
HETaTMBHO BIUIMBA€ HA IMCHUXIYHE 3/I0POB’Sl Ta PIBEHb PO3YMOBOL
Mpane3AaTHOCT] y CTYJIEHTChbKOT MOJIO/II.

[IcuxoeMoliiifHe HaNpy>KeHHSI, HU3BKHI PIBEHb PYXOBOi
aKTUBHOCTI Ta 3pOCTal04l BUMOTH J0 aKaJAEMIYHUX JOCSTHEHb
MOXYTh CHPUYMHUTU 3HUKEHHS HaBYaJIbHOI MOTHUBAIlli, PIBHS
¢13uyHOTO  PO3BUTKY Ta  (i3uyHOro,  (YyHKIIOHAIBHOTO
1 TICUXIYHOIO CTaHy Yy 3400yBauiB BUIIOi oOcCBITH. OjHak
CUCTEMAaTH4YHA pyXOBa AaKTUBHICTb 1 3aHATTA  (I3UYHUM
BUXOBAHHSIM MOXYTh CTaTH €(QEKTUBHUMHU 3aco0amMu IS
MOJ0JIaHHS IIUX HEraTUBHUX BIUIMBIB.

PyxoBa akTHBHICTb 1 3aHATTA (PI3MYHUM BUXOBAaHHSM TICHO
OB’ sA13aH1 MK CO000, OCKUTbKH (Di3UUHE BUXOBAHHSI € OCHOBHUM
3aco00M (GopMyBaHHSI Ta MIATPUMAHHS PIBHA PYXOBOi aKTUBHOCTI
y 3100yBayiB BUIIIOi OCBITH.

®di3uuHe BUXOBaHHS crpusie (GOPMYBAHHIO YCBIIOMJICHHS
BAXKJIUBOCTI PYXOBOi AKTUBHOCTI, IO JOMNOMAara€ yHUKHYTH
HETaTUBHUX HACJIIKIB MaJOPYXJHUBOTO CIIOCOOY KUTTS.

@di3u4He BUXOBAHHS MOXKE CTUMYJIIOBATH IHTEPEC 10 PI3HUX
BUJIIB CIIOPTY Ta aKTUBHOCTEH, 110 BeJie /10 301IbIIIEHHS 3arajibHOL
PYXOBOi aKTUBHOCTI B TOBCSIKJICHHOMY HUTTI.

B KOHTEKCTI BHIIIE 3a3HaYE€HOT0, aKTYaJIbHICTh TOCI1IKEHHS
MOJISiTa€ y BUBUEHHI BIUIMBY CUCTEMATHUYHOI PYyXOBOI aKTUBHOCTI
Ta 3aHATh 13 (PI3MYHOrO BUXOBaHHA Ha (I3UYHUNA PO3BUTOK,
aKTUBHICTh aHaMi3aTopiB Ta (I3UYHUNA 1 TICUXIYHUM CTaH
y 3100yBayiB BUIIOi OCBITH.
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MeTta pgocaifsKeHHsI: BHBYWATH BIUIMB CHCTEMAaTHYHOI
PYXOBOi AaKTUBHOCTI Ta 3aHATh 13 (PI3UUHOrO BUXOBAHHS Ha
(G13UYHUN  PO3BUTOK, AKTHBHICTh aHali3aTOpiB Ta (Hi3UYHUN
1 ICUX1YHH CcTaH y 3700yBayiB BHUILOT OCBITH.

Meroau HOCJI/IKCHHS: TEOPETUYHUIN aHami3
1 y3araJbHEHHS HAyKOBOI Ta METOJIMYHOI JITEPATypH.

Pesyabratu nociimkenHsi. PyxoBa akTHUBHICTH CIpUsE
3MII[HEHHIO 3JI0pOB’S; MOJIMIICHHIO (YHKIIOHAIBHOTO CTaHy
CEpLIEBO-CYAMHHOI, AMXaJbHOI CHCTEM, PYXJIMBOCTI CYIJoOIB,
XpeOTOBOrO CTOBIA; aKTHUBIi3allli HEPBOBO-M’SI30BOT0 amapary;
YIAOCKOHAJIEHHIO  (PI3UYHOTO PO3BUTKY; IMIJBUIICHHIO PIBHS
¢bi3uyHO1 M1JITOTOBJICHOCTI, PO3yMOBO1 Ta ¢bi3uyHO1
mpane3aaTHOCTI; 3a0€3MeUEeHHI0 PI3HOCTOPOHHBOT'O TAPMOHIMHOTO
PO3BUTKY y 3700yBayiB BHILOiI OCBITH [14].

3a manumu HaykoBIiB [2, 12, 16], ontumansHa (izuyuHa
TISUIBHICTh ~ CIIpUSiE  HE  JIMINE 3MIIHEHHIO 37I0pOB’s, aJie
W 3maromxkeHii  poOOTI  BCIX ~ BHYTPINIHIX  OpraHis,
(YHKIIIOHYBAaHHIO  CEpILIEBO-CYJIMHHOI, AUXAJIbHOI Ta 1HIIUX
CUCTEM, aKTHBI3a1lli HEPBOBO-M S30BOI0 anapary, yA0CKOHAJIIEHHIO
(13UYHOTO PO3BUTKY Ta TCUXIYHOI MISJIBHOCTi, MOJIMIIEHHIO
pPO3yMOBOi  Mpane3gaTHOCTI, MiABUILEHHIO PIiBHI  (I3UYHOI
M1ITOTOBJICHOCTI Ta Mpale3/1aTHOCTI, 3a0€3MeUeHHIO PI3HOOIYHOTO
FapMOHIMHOTO PO3BUTKY, 3MEHIICHHIO HAJIMIpPHOI Macu Tinia,
ajganTauii 0 yMOB HaBKOJIMIIIHHOTO CEPE/IOBUINA, I1JBUIICHHIO
SAKOCTI JKUTTS; € HEOOXIIHOW MEePeayMOBOI0 TapMOHINHOTO
PO3BUTKY OCOOMCTOCTI.

B. A. Ma3zyp i O. I1. CxaBpoHcbhKkuii [13] aklleHTYIOTh yBary
Ha TOMY, IO pyXOBa aKTUBHICTh € TMPOBIAHUM (pakTopom
O3JIOPOBJICHHS, OCKUIBKM  CIPSIMOBaHAa Ha CTUMYJIOBaHHS
3aXMCHUX CWJI OpraHi3My Ta NIJBUIIEHHS IOTEHLIady pIBHS
310pOB’s.

Ha nymxy C. [. Ilpucsknioka 31 cmiBaBTopamu [19],
CUCTEMAaTUYHa PYyXOBa aKTUBHICTb CTUMYJIIOE€ pOOOTY BHYTPILIHIX
OpraHiB Ta CHUCTEM; CIIpUS€ MOJINIIEHHIO KpPOBOOOIry, OOMIHY
PEYOBHUH Ta PO3YMOBOI JIsJIbHOCTI; 3MILIHEHHIO CYTJI001B 1 3B’SI30K;
MIJIBUIIIEHHIO CTIHKOCTI 10 HECHPUSTIMBUX YMOB 30BHIIIHBOTO
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CepeZOBUIIA; THTEHCUBHOMY BUBEJICHHIO 3 OPTaHI3My MPOAYKTiB
MeTaboJI13MYy 1 LIJTaKIB.

T. W. Puetz [29] BBaxae, 1110 pyXxoBa aKTUBHICTb BIJIrpae
BAXKJIMBY POJIb B MOJIMIIEHHI SIKOCTI )KUTTS, OCKUJIBKU MO3UTUBHO
BIUIMBA€E HAa CTAaH 37I0POB’f, CIpUsi€ 30UIBIICHHIO MaTeplaJbHOIO
J0XO01Y, HIABUIIEHHIO PIBHSA OCBITH y CTYJE€HTCHKOI MOJO/II.

1O. O. [1aBnoBa 31 ciB pociigHukamu [ 17] BigMidarOTh, 10
CHUCTEMAaTHU4YHAa PyXOBa AKTUBHICTh CHpPUSE TMOJIMNIICHHIO CTaHy
3M0pPOB’Sl,  IHTENEKTYaJIbHUX  MOXKJIMBOCTEH;  mpodiiakTHIll
CEpIIEBO-CYAMHHUX 3aXBOPIOBAaHb, MJ1a0€Ty, OHKO3aXBOPIOBAHb,
riIepTOHIi, OCTEONOPO3Y; BIAICPAE BAXKIUBY pPOJIb y MOJINIIEHH]
AKOCTI KUTTA y 3700yBayiB BUILIOT OCBITH.

[. M. InpHunbkuii [7] 3a3Havae, 110 Ipu TOCTATHIN PYXOBIid
aKTUBHOCTI y 3700yBayiB BHINOI OCBITH CIIOCTEPIraeThCs
3MIIHEHHS 310pOB’4, PO3LINPEHHS GyHKIIIOHATBHUX
1 ajanTamiiiHuX MOXJIMBOCTEH CEpPUEBO-CYJMHHOI 1 JHUXaIbHOI
CHUCTEM, OIOPHO-PYXOBOr'0 amapary, MiJBUIICHHS aKTUBHOCTI
(hepMeHTaTUBHUX peakiiu, 3pOCTaHHA IHTEHCUBHOCTI
OKHCITIOBAJIbHO-BIIHOBHUX TPOLIECIB y TKaHWHAX, I1JIBUIICHHS
PE3UCTEHTHOCTI OpraHi3My A0 Jii HECHpHUATIUBUX UYUHHUKIB
30BHIIIHKOTO CEPEIOBHIIIA.

Ax Biamivarors H. B. KoBanbuyk, E. II. Josromon [9]
ta M. . [MammoB [26], onTUMalibHAa pPyXOBa aKTUBHICTh
€ Halle()eKTUBHIMKNMU 3aco0amMu NpOo(LTAKTUKK 3aXBOPIOBaHb Ta
MIITPUMAaHHS  BUCOKOTO  piBHA  (I3UYHOI Ta  PO3YMOBOIL
Mpane3AaTHOCTI; CIpHUS€E 3J7aroJKEHi poOOTI BCiX BHYTPIIIHIX
OpraHiB 1 CHCTEM, MOJINIIEHHIO (QYHKIIOHAIBHOIO CTaHy
IUXAJBHOI CHCTEMH, PYXJIMBOCTI CYrjoOiB, XpeOTOBOroO CTOBIA,
aKTHUBI3aIli HEPBOBO-M S30BOTO amapary, OUIbII JOCKOHATIOMY
1 «EKOHOMIYHOMY» IIPUCTOCYBAHHIO Opratizmy hi(o
HaBKOJIUIITHBOTO CEPEOBUINA, 3a0€3MEUCHHIO PI3HOCTOPOHHBOTO
rapMOHIMHOIO PO3BUTKY; IO3UTUBHO BIJIMBAEh HA (PYHKI1OHAIbHI
MOXJIUBOCTI, (DI3UUHUIN PO3BUTOK 1 MIATOTOBIEHICTh, NCUXIYHY
i eMOMLIHY ISUTBHICTD 3100yBayiB BUIIO1 OCBITH.

3a ganumu H. A. Kynuk 31 cniBaBTopamu [12], pyxoBa
AKTUBHICTh MIO3UTUBHO BILUIMBAE HA CTaH 370pOB’ s, (QYHKI[IOHAJIbHI
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MOXJIUBOCTI, (P13UYHUN PO3BUTOK 1 MATOTOBIEHICTh; CIPUSIE
3HIKEHHIO PU3UKY CEPIIEBO-CYAMHHUX 3aXBOPIOBaHb, TIEPTEH3I],
niabety Ta gAeskux (GopM paky, KOMIUIEKCHOMY JIIKYBaHHIO
OKPEMHUX XPOHIYHMX CTaHiB, YJOCKOHAJIEHHIO (DI3UYHOTO
PO3BUTKY, MiJABUIIEHHIO PIBHS  pPO3yMOBOi Ta  (hi3UYHOT
Ipare3JaTHOCTI y 3100yBayiB BUIIOi OCBITH.

O. A. Tlepmskos i T. B. Homna [18] CTBEPUKYIOTh, IO
CUCTEMAaTHYHA PyXOBa aKTUBHICTh € HEOOXIAHOIO TMEpPeayMOBOIO
FapMOHIMHOTO PO3BUTKY OCOOMCTOCTI; cHOpHsie 30€peKeHHIO
310pOB’s, TPOMUIAKTHUIN 3aXBOPIOBaHb, IIIJIBUIICHHIO PIBHSI
pPO3YMOBOi  Ipale3IaTHOCTI; MOJIMIIEHHIO (PYHKIIIOHAIBHOTO
CTaHy CepLIEeBO-CYIMHHOI, TIUXaJbHOI Ta IHIIUX CUCTEM; IIO3UTUBHO
BIUIMBA€E Ha (PI3UYHUI PO3BUTOK 1 MIJITOTOBJICHICTh 3/100yBayiB
BUIIIOi OCBITH.

Hani JI. JI. AzapenkoBoi [1] cBiguarh, 1o mijg yac pyXoBiid
AKTUBHOCTI MPHUCKOPIOIOTHCS TMPOIECH OOMIHY PEYOBHUH, IO
CIpUsi€ TMIJIBUIIEHHIO PO3YMOBOi Mpale3laTHOCTI, 1€, B CBOIO
yepry, Ma€ BaXXJIMBE 3HAYEHHS JUIsi HABUYAJIbHOI JISUIBHOCTI
3100yBayiB BUIIO1 OBITH.

Hocmimxkennss . I. Onekcienko 31 cmiBaBTopamu [16]
BUSIBWIM, 1[0 PYXOBa aKTUBHICTh 13 BUKOPHUCTAHHAM (I3UYHUX
BIPaB Yy MOEJHAHHI 3 PalllOHAIIBHUM XapuyyBaHHSAM Ta 1HIIUMHU
3aX0JJaMU 3JJ0POBOTO CIOCOOY KUTTS 3aJUIIAETHCS HAN1€BIIINM
3aco00M, 110 TEPEBUILYE MOXKIUBOCTI TPATUIIAHOI MEIUIIMHU
B 3MII[HEHH] 3/I0pOB’ s, TPO(PIaKTUII MOITUPEHUX 3aXBOPIOBaHb Ta
CIIpUsi€ BUPIIICHHIO KOMILUIEKCY BaXXJIUBUX 3aBJaHb, OB’ A3aHUX 13
MIABUIIEHHSAM SKOCTI MpOoQeciiHOl MIsIbHOCTI ¥ MOBHOIIHHUAM
AKTUBHUM BIJITOYMHKOM.

JI. P. PubGanko 31 cmiBgocmigaukamu [20] mepekoHaHi, 110
pyXOBa aKTHUBHICTH CIpHUSE MOJIMIIEHHIO CTaHy MCUXIYHOTO Ta
($13UYHOTO 3/10pOB’ s, GYHKIIOHAIBHOTO CTaHy CUCTEM, (Pi3UYHUUN
PO3BUTOK, 1HTEJNEKTYaldbHO! [ISUIbHOCTI; TMIJABUIIEHHIO PIBHS
(13UYHOT MIArOTOBICHOCTI Ta MPaIe3JaTHOCTI.

B. II. Cxasipenko [23] HaroJioniye, 1o pyxoBa aKTHUBHICTb
BIIIPAa€ BAXIMWBY pOJIb Yy TOJNINIIEHHI CTaHy 3J0pOB’s
y 31100yBaviB BUIIOiI OCBITH. CHCTeMaTU4HI 3aHATTA (PI3UUHUMU
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BIIPaBaMU CHPUSIOTH 3MIIHEHHIO IMyHHOT CUCTEMHU, BIJIHOBJICHHIO
(GyHKIIM cucTeM 1 opraHiB, MPO(UIAKTHUII 3aXBOPIOBAHb.

CuctemaThyHa pyXxoBa AaKTHBHICTh BKJIIOUA€ 3aHATTA 13
(h13UYHUM BUXOBAHHSIM.

A. 1. Onekcienko, I. O. Hynuuk, B. B. Cy0Gorta [16]
3BEpPTAalOTh yBary Ha TOMY, III0 HajeXHa opraHizaiis (pi3U4HOro
BUXOBAaHHS Yy 3aKjaJlax BHIIOI OCBITH CHpPUSIE TOJI0JIAHHIO
HETaTUBHUX 3MIH Yy CTaHi 370pOB’s 1 (PI3UYHIN MIATOTOBJIEHOCTI
3100yBayiB.

A. I. Cobonenko ta M. M. KoprokaeBa [24] HarojaouyoTh,
o (pi3uyHe BUXOBAHHS y 3aKJIaJaX BUIIOI OCBITH € Ba)KJIMBUM
€JIEMEHTOM BCEOIYHOrO0 TapMOHIMHOTO PO3BUTKY, 3MII[HEHHS
3MI0pOB’Sl, MIABUINEHHS PIBHSA (PI3UYHOI MIATOTOBJIEHOCTI Ta
Mpane3aaTHOCTI, BUXOBAHHS MOPAIbHUX 1 BOJBOBHUX SIKOCTEH,
(hopMyBaHHS OCHOB 3JJ0POBOTO CIIOCOOY KUTTH.

Hayxkosui [5, 8, 9, 25] BigmMiuatoTh, 1110 (i3WYHE BUXOBAHHS
BiJIirpa€ BaXJIMBY PoJib Y (HOPMYBaHHI 3J0POBOTO CIIOCOOY JKUTTS
y 3100yBayiB BHUILIOI OCBITH, 32 JOIMOMOIOI0 SIKOT'O BUPIIIYIOTHCS
3aBJaHHS: 30€pexeHHs] 1 3MIIHEHHS ()I3UYHOTO Ta IMCUXIYHOTO
310pOB’sl; (QopMyBaHHS CTIMKOI MOTHBAIlli MO0 BEJICHHS
3I0POBOTO CHOCOOY JKHUTTS, KYJIbTYpPU 30POB’sl, CBOTO CTUIIIO
3I0POBOTO KUTTS, 1 MNPAKTUYHUX HABUYOK 3JJ0POBOTO CIIOCOOY
KUTTA, TBOPYOI OCOOMUCTOCTi, 37aTHOI JO CaMOPO3BUTKY,
CaMOOCBITH 1 CaMOAaKTyaJi3allii; 3HalOMCTBO CTYJIEHTChKOi MOJIO/I1
3 OCHOBAaMHU 3JI0POBOTO CTHUIIIO JKUTTSI.

H. B. KoBambuyk, E. II. [Josromona [9] Bka3ywoTsh, IO
¢13M4HEe BUXOBAaHHS 3700yBayiB BHIOI OCBITH CIIPSMOBAaHE Ha
MNOMINIIEHHd  iX  (I3UYHOr0 Ta  MCHUXIYHOTO  370pOB’S,
YIAOCKOHAJIEHHS MIATOTOBJICHOCTI /10 aKTUBHOTO KUTTS, TBOPYOI
npodeciitHOi AisTBHOCTI.

@di3uuHe BUXOBAaHHS BKJIIOYA€ CHUCTEMAaTUYHI 3aHATTSA
($h13UYHUMH BIIpaBaMH.

CuctemaTvyHe BUKOHAHHS (PI3MYHUX BIIpaB 3/100yBayaMu
BHUIIIOI OCBITH CHPHUSAE 3MIIMHEHHIO 3J0pOB’S; TOJIMIICHHIO
(YHKIIIOHATBHOTO CTAaHY CHCTEM; YJOCKOHAJEHHIO (HI3UYHOTO
PO3BUTKY; MiABUIIEHHIO (YHKI[IOHATBHUX MOXJIUBOCTEU, PIBHS
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(G13uyHOT  MIATOTOBJIEHOCTI Ta MPANE3IaTHOCTI; IIBUJIKOMY
BIIHOBJICHHIO TICIS PI3HOMAHITHUX TIICUXIYHUX HABaHTAKCHb.
Boanodac edekTuBHICTh (DI3MUYHOTO BHUXOBAHHS 3aJICKUTh Bif
pIBHS CIIPSIMOBAHOCT1 (D13UYHUX HABAaHTAXKEHb [ 14].

C. B. Tl'apkyma 31 cmiBaociiiHukamu [3] 10oBend, IO
BUKOHAHHSI BIIPaB Ha 3aHATTSIX 13 (PI3MUHOrO BUXOBAHHS
€ 000B’SI3KOBOI0 YMOBOIO 30€peKEeHHS 370pOB’a Ta (OpMYyBaHHS
3I0POBOIO CIIOCOOY KUTTS 3700yBayiB BHUILOT OCBITH.

I. I. I'naszupin, A. 1. Onekcienko Ta 0. B. Ilerpummun [4]
BCTAHOBWJIM, W0 (Di3UYHI BIPaBH CIPUSAIOTH PO3BUTKY Ta
BJIOCKOHAQJICHHIO BCIX (YHKIIH, MiABUIIEHHIO CTIMKOCTI 10 il
HECTIPUSTIUBUX (AKTOPIB 30BHINIHHOTO CEPEAOBUIIIA.

YV nmocmmkenusx I. B. 3eninoi, H. M. I'aBpuiosoi,
H. B. Ky3pMenko [6] 3a3HavaeThcs, 10 BUKOHAHHS (I3UYHUX
BIIPAB CIHpUS€ MOJIMIIEHHIO (YHKI[IOHAJIBLHOIO CTaHy CEpIIeBO-
CYAMHHOI, TUXaJIbHOI, TPABHEBOI Ta HEPBOBOI CUCTEM; PETyJIsIii
MO3KOBOTO 1 mepueprudyHoro KpoBOOOIry;  MOJIMIICHHIO
pYyXJIUBOCTI  Cyrjo0iB, XpeOTOBOrO CTOBMIA; PO3BUTKY Ta
3MIIHEHHIO M’ S30BOi CUCTEMH.

Hocmimxennss J. R. Menard 31 cmiBaBropamu [28]
MIJKPECIIOI0Th  BaXJIMBICTh ~ CHUCTEMAaTUYHOTO  BUKOHAHHS
(bi13UYHUX  BOpaB g TOJOJAHHS  JCHpecid, 3HIKEHHS
TPUBOKHOCTI.

T. 10. Kpyneuu [11] Bkasye, mo ¢Ii3u4Hl BIpPaBU
€ HaWBaXIUBIMIMM 3acO00M TPOPIIAKTUKA 3aXBOPIOBAHb Ta
3MILIHEHHS 3/I0POB’ 4.

Haykosi nocmimkenus J[. M. Kortko, H. JI. 'onuapyka,
JI. M. Ilytpo ta C. M. llleBuoBa [10] cBimuaTh mpo Te, WLIO
CUCTEMATH4H1  3aHATTS  (I3UYHUMU  BOpPABaMU  CIPUSIOTH
MOJINIIEHHIO  (PYHKI[IOHAJIBHOTO  CTaHy  CEpILeBO-CYJIMHHOI,
IUXanbHOI, HEPBOBOi, TPaBHOI CHUCTEM Ta aHaNI3aToOPiB;
MOJTINIIEHHIO KPOBOMIOCTAYaHHSI MO3KY, IPUCKOPEHHIO aKTUBHOCTI
HOro KJITHH, BJOCKOHAJIIEHHIO  PETYJISITOPHO-aJanTalliitHuX
MPOLIECIB; MIATPUMAHHIO Ha BUCOKOMY PiBHI ME€XaHI3MiB OOMIHY
PEUYOBUH 1 €HEprii; 3MIIHEHHIO KICTOK Ta CTIMKOCTI iX [0
HAaBaHTaXEHb 1 TPaBM; IOCHJICHHIO KPOBOIIOCTAYaHHS M S3iB,
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3pOCTaHHIO M’SI30BUX BOJIOKOH, TOOTO 30UIBIIYETHCA Maca
MYCKYJIB; 1BULIEHHIO IMyHITETY, piBHS (b13U4HOI
npane3AaTHOCTI Ta MirOTOBJIEHOCTI.

Hocmimxkennsimu [12, 27] noBeaeHo, IO TMiJ BILUIUBOM
(G13UYHUX ~ BIOpaB  3MIMHIOETHCS  3J0POB’S,  MOJIMIIYETHCA
(yHKI[IOHATBHUN CTaH TUXaJIbHOI, CEPLIEBO-CY/IMHHOT, HEPBOBOI Ta
TPABHOI CUCTEM, MIJBUIYETHCS piBEHb (PI3UYHOI Mpaiie3JaTHOCTI.

Sk moxkazanmu gocmimxeHHs, npoBeneHi JI. O. Psgosoro,
I. A. TloamaproBoro, H. B. I{uranoscwkoro, B. B. ['oHuapowm,
H. C. baryniaum [21], cucTtemMaTuuHe BUKOHAaHHS BIIPAaB Ha
3aHATTAX 13 (PI3UYHOTO BUXOBAHHS Yy 3aKJaJlax BHILOI OCBITH
MO3UTUBHO BIUIMBAaE€ Ha (PI3UYHUN PO3BUTOK Ta (PI3UUHUI
1 QyHKIIOHATBLHUM CTaH CUCTEM W aHali3aToOPiB y 3100yBayiB.

BucHoBku

PyxoBa akTHUBHICTH 1 3aHATTA (I3UYHUM BUXOBAHHAM
B32€EMO/JIIIOTH 1 IOMTOBHIOKOTH OJTHE OJHOTO.

@di3uuHe BUXOBAHHS € HEB1JI'€MHOIO CKJIAJJOBOIO OCBITHHOTO
Ipolecy y 3aKjajax BHILOI OCBITH.

CucremaTvyHa pyxoBa aKTHUBHICTb 1 3aHATTS 13 (HI3UYHOTO
BUXOBAHHS TO3WTHUBHO BIUIMBAIOTh Ha (PI3UYHUN PO3BUTOK;
€ epeKTUBHUMHU 3aco0aMM aKTHUBi3allll aHANI3aTOPiB; CHPUSIOTH
3MIIHEHHIO 3/I0POB’s1; MOJIMIIEHHIO PYHKIIIN CUCTEM, ICUXIYHOTO
CTaHy, MIJBUILECHHIO PIBHSA (I3UYHOT TMIATOTOBICHOCTI Ta
npane3AaTHOCT1 y 3100yBayviB I1J] 4YaC HaBYAHHS Y 3aKJaax BUIIO1
OCBITH.
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Mamepian i memoou. Pe3ynbraTH JIOCHiKEHHS Oylo OTpUMaHO
y JIbBIBCHKOMY J€p:KaBHOMY yHiBepcUTETI (Pi3uuHOi KyJIbTypH iMeHi IBaHa
Bobepcbkoro Ha xadenpi @exTyBaHHs, O0OKCY Ta HAI[lOHAIBHUX OJHOOOPCTB
y nepiox OepeseHb-kBiTeHb 2024 poKy, B paMKax HaluCaHHS MaricTepchbKoi
pobotu,. Y 300pi eKCIepUMEHTAIbHOrO Marepiany Opaiu ydacTh IOHI
CIOPTCMEHH — KapaTUCTH 4YOJIOBI4OI Ta >kiHOuoi craTti BikoM 11-16 pokiB
y KiTbKOCTI 35 0coOu, migyac MiATOTOBKH JO 3MaraHb Ta THXKIEHB IO X
3aBepIlIeHHIO. Memoou 00cnidxncenna: aHami3 JITEpaTypHUX JDKEpen Ta
MaTepiayiB 3 Mepexi IHTEepHeT 3a TEeMOIO IOCIIKEHHS; BUMIPIOBAHHS
0a30BUX AHTPOIIOMETPUYHHUX IIOKA3HUKIB IOHUX CIIOPTCMEHIB-KapaTHUCTIB
(3pocty, Macu Tija, AOBXHHM DPYK Ta HIT); NPOBEAEHHS TECTYBaHHS i3
3acrocyBanHsM MeTonuku “‘Perception of Success Questionnaire” (POSQ)
(Illxana crnpuiHATTS ycmixy) mpo 3aco0u (GOpMyBaHHS ICHUXOEMOIIIIHOT
MirOTOBIIEHOCTI KapaTUCTIB BikoM Bif 11 1o 16 pokis.
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Pe3ynvmamu.3riqHO pe3ynbTaTiB MPOBEACHUX JOCTIKEHb OylI0 BUSBJICHO,
10 TIOKa3HHUKM OpieHTalii Ha cebe 1 opieHTalii HA 3aBAAHHSA MAlOTh pi3HI
B3a€MO3B’SI3KM 3 TapaMeTpaMu BJIACTUBOCTEH ocoOucTocTi (cTpaterii
yIpaBIiHHS CTPECOM, MOTHBAIIISl CIIOPTUBHOT JiSUTBHOCTI) 1 CTaHy CIOPTCMEHA
(cy0'exTHBHE OIaromoxyydsi, eMOIliiiHE IMiIBUIIEHHS ). XapakTep IUX 3B'S3KIB
CBIIYUTH NPO T€, IO OLIBII KOHCTPYKTHBHOIO JUIsI CHOPTCMEHA € YCTaHOBKA
Ha 3aB/aHHs. Pe3ynbraT JOCHIKEHHS pO3KPUBAIOTh JOAATKOBI MOXKIMBOCTI
MiJBUIICHHS CTIMKOCTI CIIOPTCMEHIB J0 3MarajbHOrO CTPECy Ta €MOLIHHOMY
BUTOPAHHIO 32 PaxXyHOK ()OPMYBaHHS Opi€HTAIlil Ha JOCATHEHHS MOCTaBICHOT
MeTH. JlaHuit MeToa AaB 3MOTy HaMH JOCHITUTH Ta IPOaHai3yBaTy BIUIUB 3a-
HATH CXIHUMHU OJTHOOOpPCTBaMH (Ha MPHUKIA/I KIOKYyIIUHKAN KapaTe) Ha MCH-
X0(13UYHUNA PO3BUTOK HIKOJIAPIB (BikoBa rpymna 11-16 pokis). Ta mobauntu
1 BU3HAYUTH OCOOIMBOCTI BIUIMBY pE3yJIbTAaTiB BUCTYIIIB Ha 3MaraHHsaX Ha MO-
TUBAIliIiHy CKJIaJOBY 1 piBeHb arpecii 1o 1 micis yvacti B 3maranusx. Lo,
B CBOIO Y€pry, JO3BOJIHUTH BHECTH 3MiHH B TpeHyBalbHUH npouec KiokymuH-
Kaif KapaTe 3 METOIO BIUTUBY Ha NCUXO0(I3UIHUNA CTaH IOHUX KapaTHCTIB B yMO-
BaxX BOEHHOT'O CTaHy Ta MOCTIHHUX MOBITPSIHUX TPUBOT.

Bucnosox. CriopTcMeH 3 BHUCOKMMHU OallaMU 3a MIKAJIOK Opi€HTAIlii Ha
3aBJaHHSI MOXE BBAXXATUCS OUIbII NMEPCHEKTHBHMM 1 CTaOUIBHHUM Yy CBOiX
JOCSTHEHHSX, OCKUIBKM Ma€ BHYTPILIIHIO MOTHBAIIO, HaMaraerbcs
MPOJIEMOHCTPYBAaTH CBOIO MalCTEpHICTh, MparHe PO3BHTKY 1 Mae pecypcu
CTIMKOCTI /10 3MarajbHOrO CTpecy. Y TOH 4Yac sk OpieHTallis Ha cebe Moxe
NPU3BOJUTU 0 YHUKHEHHS BHPIIICHHS JIETKMX UM BaXKUX 3aBJaHb, CXUJIb-
HOCTI HE JOKJaJaTH 3yCUjlb, HE BHUSABISATH HAIOJICTJIUBICTh, JIUILIE JIEMOH-
CTPYBATH CBOI CIIOPTHUBHI MOKJIMBOCTI IHIIUM. TaKuM YHHOM, Pe3ybTaTH J10-
CIIIJDKEHHS MIATBEPKYIOTh XapaKTePUCTHKY Opi€HTAIlll Ha 3aBAAaHHSA SIK T1e-
peyMOBY BHIIOI CTIMKOCTI 10 Mepea3MaraibHOTO CTPECY 1 BUTOPSIHHIO.
Kro4oBi ciioBa: MoTHBaLlis; CIPUHHSTTS YCIIXY; TEOPis JOCATHEHHS LICH;
eMoliifHe  migBuieHHs; Buss  Perry;cmoprcMeHu; [OHAIBKUH  BIK;
1HMBIyaTbHUN BUJ CHIOPTY; 3MarajibHa AisUTbHICTh, KIOKYITMHKAKN Kapare.

Annotation

Purpose: To analyze, summarize, and systematize research data using
the "Perception of Success Questionnaire" (POSQ) technique to form the
psycho-emotional readiness of karate athletes aged 11 to 16 years.

Research and analyze the dynamics of changes in testing indicators
before and after the performance at competitions. Analyze the dynamics of
emotional state changes using Buss-Perry tests.

Material and methods. The results of the research were obtained at
the Lviv State University of Physical Culture named after Ivan Bobersky at the
Department of Fencing, Boxing, and National Martial Arts in the period
March-April 2024, as part of writing a master's thesis. 35 young male and
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female karate athletes aged 11-16 took part in the collection of the
experimental material during the preparation for the competition and a week
after its completion. Research methods: analysis of literary sources and
materials from the Internet according to the research topic; measurement of
basic anthropometric indicators of young karate athletes (height, body weight,
length of arms and legs); conducting testing using the "Perception of Success
Questionnaire" (POSQ) technique on the means of forming the psycho-
emotional readiness of karate fighters aged 11 to 16 years.

Results. According to the results of the research, it was found that the
indicators of self-orientation and task orientation have different relationships
with the parameters of personality properties (stress management strategies,
motivation for sports activities) and the state of the athlete (subjective well-
being, emotional enhancement). The character of these connections indicates
that the attitude towards the task is more constructive for the athlete. The
results of the study reveal additional possibilities of increasing athletes'
resistance to competitive stress and emotional burnout due to the formation of
an orientation towards achieving the set goal. This method allowed us to
investigate and analyze the influence of Eastern martial arts (in the example of
Kyokushinkai karate) on the psychophysical development of schoolchildren
(age group 11-16). However, it is important to see and determine the
peculiarities of the influence of the results of performances at competitions on
the motivational component and the level of aggression before and after
participation in competitions. This, in turn, will make it possible to make
changes in the training process of Kyokushinkai karate to influence the
psychophysical condition of young karatekas in the conditions of martial law
and constant air threats.

Conclusion. An athlete with high scores on the task orientation scale
may be considered more promising and stable in their achievements because
they are intrinsically motivated, strive to demonstrate their mastery, seek
development, and have the resources to withstand competitive stress. Self-
orientation can lead to avoidance of easy or difficult tasks, a tendency not to
exert effort, not to show persistence, and only to demonstrate one's athletic
abilities to others. Thus, the results of the study confirm the characteristic of
task orientation as a prerequisite for higher resistance to pre-competition stress
and burnout.

Keywords: motivation; perception of success; theory of goal
achievement; emotional increase; Buss Perry; sportsmen; youth; individual
sport; competitive activity, Kyokushinkai karate.
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Beryn
PO3KpUTTS MOTEHIINHUX MOXJIMBOCTEH CIIOPTCMEHA TMOB'SA3aHO
3 MOTHUBALII€I0 HA IOCATHEHHS YCIIXY.

CnopTcMeHH, OpIEHTOBaHI Ha JIOCATHEHHS yCHiXy, mo Oa-
raTbOM OCOOJIMBOCTSIM TIOBEIIHKU BIJIPI3HSIOTHCSA BIJ THX, XTO
MparHe nepi 3a BCe YHUKHYTH HEBJau.

JI71s1 TUX XTO IIparHe yCcmixy XapakTepHe O0a)kaHHsI JOCSITHYTH
JIOCKOHAJIOCTI B Oy/Ib-IKOMY HanpsiIMKY. BoHU TOTOB1 10OpOBUIHHO
B3SITH Ha ceOe J0aTKOB1 000B'SI3KY 3aJII TOT'0, 100 X 0cOOMCTHI
BKJIQJl y JOCATHEHHs ycnixy OyB OuiblI MOMITHUM. CIOPTCMEHH,
OpIEHTOBaH1 HAa YHUKHEHHS HEBJay, Y CUTYallisX MOBS3aHUX 3 BU-
npoOyBaHHSM CBOiX MOXJIMBOCTEH JOBOJII YacTO BiJUYBaIOTh
CTpec, CTpax 1 HEBIIEBHEHICTD.

Hes3Baxkaroun Ha Te, 1O JOCHIIKEHHS B HAMNPSIMKY CTBO-
PEHHSI MOTUBAIIli Ha JOCSITHEHHS yCIIXY MPOBOJSATHCS IOCUTH TPU-
BaJIUM 4Yac, JIarHOCTUYHUX IHCTPYMEHTIB NJisl OLIIHKH Bi1JIHOCHUH
CIIOPTCMEHIB /IO YCIIXIB 1 HEBJIAY € 111€ HEAOCTATHHO.

Hamu npoBesieHO AOCHIIKEHHSI TCUXOMETPUYHUX BIIACTH-
BOCTEH 3a I0MOMOTI0I0 MOJLCHKOT Bepcii MeTouku «Perception of
Success Questionnaire» (POSQ) («lllkana CpudHITTS YCHIXY»),
sKka OyJia aJantoBaHa JJid YKPAiHChKUX CIIOPTCMEHIB JUTAYOTO Ta
IOHAI[LKOTO BIKY 31 CTa)KE€M 3aHSTh BiJl pOKY J0 MATH 3 KBami(ikarii
JOCTaTHIM JUISl Y4acTi B JUTAYO- FOHALIBKUX 3MaraHHsX, K1 3aiima-
IOThCSl 1HJIMBIAYaJIbHUMU BUJIaMH CIOPTY, & caMe OHOOOPCTBAMH.
Ananrarrisi mpoxojuia He3aJexHO Ha IBOX PI3HUX TPyIHax CIopTC-
MEHIB, BIIPOJOBXK JBOX POKIB.

BigkoperoBany aHkeTy OyJi0 3aCTOCOBAHO JJisl TECTyBaHHS
MICUXOMETPUYHUX SKOCTEH CIIOPTCMEHIB OJHOOOPIIB CTUIIIO
Kiokymmunkaii kapate 000X ctaTeil 3a THXKACHb JO y4acTi B 3Ma-
raHHAL Ta THXKJICHb MICIIS 3aBEPIICHHS 3Maranb, TAKOXK OyJI0 Mpo-
aHaII30BaHO AMHAMIKY 3MiH €MOILIIITHOTO CTaHy 3a JI0IOMOIO0 Te-
ctyBanb Buss Perry. O0crexxeHo 35 IOHHX CIOPTCMEHIB-Kapa-
THUCTIB.

Merta — [IpoananizyBaTH, y3araJlbHUTH i CUCTEMAaTU3yBaTH JAaHi
JOCIIIKEHb 13 3acTOCyBaHHSIM MeToauku ‘“‘Perception of Success
Questionnaire” (POSQ) (Illkana cnpuiHATTS ycHixy) Ipo 3acobu
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(dhopMyBaHHS TICUXOEMOIIMHOI MIATOTOBIEHOCTI KapaTUCTIB BIKOM
Big 11 mo 16 pokiB.

JocniauTy Ta mpoaHaidizyBaTh JAMHAMIKY 3MiH IMOKa3HUKIB
TECTyBaHb y MEPi0u Nepe]] Ta MIcis BUCTYIy Ha 3MaranHsx. [Ipo-
aHai3yBaTU JUHAMIKY 3MIH €MOLIHHOIO CTaHy 3a IOIOMOTOO Te-
cryBanb Buss Perry.
3aBAaHHSA [OCJHiI’KeHHSl: BU3HAYUTU PIBEHb MCUXOJOTTYHOI
MiJITOTOBKHU IOHUX CHOPTCMEHIB-KapaTUCTIB B OJJHOOOpPCTBAaX MpH
MIJICOTOBII JJO 3MaraHb.

MeTogaMu AOCJiI:KeHHSI CIyTryBaJld aHalli3 Ta y3arajibHEHHS
JAHWX  HAyKOBO-METOJMYHOI  JITEepaTypu ¥  MOporpamHo-
HOPMATUBHUX JOKYMEHTIB, 1H(OpMAIITHUX pecypciB Mepexi
IaTtepner. OnuTyBaHHS Ta TECTyBaHHS IOHHX CIIOPTCMEHIB-
KapaTHUCTIB.

KuarouoBi ciaoBa: MoTuBalisl; CHOPUMHATTS yCHiXy; Teopis
JIOCATHEHHS IIJICH; eMOIlIiHE  TIJBHIICHHS; Buss
Perry;ciopTcMeHHt; OHAIbKUH BIK; 1HIUBIAYaJIbHUN BUJ CIIOPTY;
3MarajibHa AisUIbHICTh, KIOKYIIMHKAN Kapare.

Pesyabratu. JlOCHiPKEHHS OCTaHHIX POKIB TOKa3aldu, M0
Opi€HTaIlisl Ha 3aBJaHHs 3a0e3Meuye CTIMKICTh CIOPTCMEHIB 0
E€MOIIMHOTO BUTOPSIHHS, MiJIBUIY€E HMOBIPHICTh KOHCTPYKTUBHUX
MposiBiB epEKII0HIZMY.

3HAYUMICTh MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB 1 MIABHUINEHHS iX CTIMKOCTI
JI0 CTpecy CIIBBIIHOIIEHHS iX CHOpPSIMOBAHOCTI Ha cebe 1 Ha
3aBJAHHS 3HAXOJUTHCA B CYNEPEYHOCTI 3 BIJCYTHICTIO METOJIIB
JIarHOCTUKH, & TAKOX JTAHUX TIPO TICUXOJIOTTYHI IETEPMIHAHTHU ITUX
MOTHBAILIMHUX  oOpieHTamii. Hame gocmimkeHHsS MOIATaIO0
B 3aCTOCYBaHHI aJanToOBaHOro onuTyBajdbHUKa «Perception of
Success Questionnaire» (POSQ) (Lllkana copuitHATTA ycmixy),
CIPSIMOBAHOTO HA BUSBIICHHS Opl€EHTAIlli CIOPTCMEHIB Ha ce0e uu
Ha 3aBJaHHS, BHU3HAYEHHS IX OCOOUCTICHUX JETEPMIHAHT,
BCTAHOBJICHHSI TMPOSIBIB yCTAaHOBKM Ha cebe 1 3aBJaHHA
B MMapaMeTpax CTIMKOCTI O CTPECY.

B pe3ynbTaTi Oyn0 BUSBIEHO, IO MOKa3HUKHM Opl€HTALli Ha cede
1 opieHTamli Ha 3aBJaHHSA MAalOTh pI3HI  B3a€EMO3B’SI3KU
3 mapameTpaMu BJIACTUBOCTENW 0COOUCTOCTI (CTpaTerii yrnpaBliHHSI
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CTpPECOM, MOTHUBAII CIOPTUBHOI AiSUTBHOCTI) 1 CTaHY CIIOPTCMEHA
(cyO'ekTuBHE OJIaromoyyydsi, eMOIlIHE MIJIBUILECHHS). XapakTep
IUX 3B'S3KIB CBIIYUTH MPO T€, IO OUIBII KOHCTPYKTUBHOIO MJISI
CIIOPTCMEHA € YCTaHOBKA Ha 3aBJaHHS. Pe3ylnbTaTul HOCTIKEHHS
PO3KPHBAIOTh JIOJATKOBI MOXKJIMBOCTI TIJIBHUINEHHS CTIHKOCTI
CIIOPTCMEHIB JI0 3MarajibHOTO CTPECY Ta €EMOI[IMHOMY BUTOPAHHIO
3a paxyHOK (popMyBaHHsSI Opi€HTallli Ha JOCSITHEHHS MMOCTaBJICHOL
METH.

Takum 4MHOM, MOJIbCHKI CLHOPTUBHI MCUXOJIOTH OTPUMATU HOBUM
J1arHOCTUYHUMN 1THCTPYMEHT JUIsl TOYHO1 OI[IHKM MOTHBAIIIi CIIOPTC-
MEHIB.

Pe3ynbraTu gociipKkeHHs Ta iX 0OrOBOPEHHS.

OnuryBanbHuK «Perception of Success Questionnaire» [12] crpsi-
MOBAaHMI Ha BCTAHOBJIEHHS OCOOJMBOCTEH CHPUUHATTS YCHIXY
y CHOpTI Ta MICTUTh 12 mutanb. JlaHa MeToauKa € HaJAlMHUM Ta
JIEBUM METOJOM [IJIi BUMIPY CHOPUMHSTTA JOCSTHEHHS METH
y crnopTi. ONUTYBaJbHUK JO3BOJISIE BUMIPATH JBa TMOKA3HUKHU:
«opieHTario cebey» (muranug: 1, 2, 3, 6, 10, 11) 1 «opieHTario Ha
3aBaaHHs» (nutaHHg: 4, 5, 7, 8, 9, 12). IIpu poOOTI 3 METOANKOIO
PECIIOHICHTH Bi/IOB1IAI0YU HA 3alTUTAHHS, MAIOTh BUOUPATH OJHY
3 BIJMOBIJIEH Yy MeXaX BiJ] «IIOBHICTIO 3TOJE€H» JO «IOBHICTIO HE
srogen». KoxHa mikana MicTUTh 10 6 IUTaHb, OTXKE, 3HAUSHHS T10-
Ka3HUKIB IIKaJ MOXKYTh 3MIHIOBaTHUCh B MeKax BiJ 5 10 30 OaiB.
Jlist Toro 1mo0 BUKOPHUCTOBYBaTU onuTyBalbHUK «lllkana crpuii-
HATTS YCHIXY» Y MOJbChKIN BUOIPIIl, MU IIPOBEJIM MO0 aanTallo
BIIMOBIHO /10 BUMOT, 110 BUCYBAIOTHCS JI0 IIOTO BULY IPOLIEAYD.
[Iponenypa aganTanii BkiIroyana kiibka etamnis. Ha nepiomy erari
OyJi0 3/1MICHEHO MIATOTOBKY IONEPEAHBOTO BapiaHTa MeEpeKaxy
opurinanny Metonuku «Perception of Success Questionnaire»
(POSQ) ykpaincbkoro MoBOW (nonatok). Ha apyromy erami mu
NPOBOAWIM  TICUXOJIarHOCTHUYHE  JOCIHIJKEHHS,  30UpaHHs
eMIipuyHuX nanux. Ha TperboMy etami Oynu mpoBeeHI Mpolie-
JIypu, COPsIMOBAaHI Ha BCTAHOBJICHHS HAMIMHOCTI 3a KpHUTEPIEM
BHYTPIIIHBOI Y3TOJKEHOCTI YKpaiHChKOI BepcCli ONMHUTYyBaJbHUKA
Perception of Success Questionnaire (POSQ).
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dopMyBaHHS MOTHBAILII] 3aHITH CIIOPTOM 3]IIMCHIOETHCS HA OCHOBI
MOTHUBAI[IHHOTO OpIEHTYBaHHS, SIK€ TIOB’S3aHO 3 AKTHUBHUM
OakaHHSM 1O 3aHATh CHOpPTOM. MoTuUBaIIiHE OpPIEHTYBAHHS
MOB’A3aHO 13  BHYTpilIHIMU  ((pI3UYHA, TEXHIKO-TAaKTHYHA
JIOCKOHAJICTh) 1 30BHIIIHIMY (CIOPTUBHUMN PE3YIbTAT) IIISAMH.

Jlo dhopMyBaHHS MCUXOJIOTTYHUX SIKOCTEH, SIKI CHPHUSIIOTH YCIIXY
B KOMaHJIHUX BUJaX CIOPTY BIAHOCATH: BIpy B ce0Oe, caMoBlaAauy,
(G13UyHUNA  CTaH, I1HCTUHKT TMEPEMOXIA, TaKTHKy, TEXHIKY,
CAMOKPUTHYHICTh, BMIHHA BOJIOJITU COOOI0, JIUCIUILTIHY,
XapakTep, €HEpriio, CHIBOPAIO0, APYKOY, JOSUIBHICTh, €HTY31a3M
TOILIO.

Haronocumo, 110 TCHUXOJOTIYHA MIATOTOBKA CIHOPTCMEHIB
€ BaXJMBOIO YMOBOIO YCHIIIHOI JAISUIBHOCTI Y KOMaHAHIN Ipi.
[HKONM TOTOBHUM YMHHUKOM YCIIXY Y 3MaraHHsX € 3rypTOBaHICTh
KOJIEKTUBY, CIIBIpAIlsl TPABIIB M) CO00I0, HOTO BUCOKI BOJIbOBI
aKOCTl. TeX CTOCYeThCA 1 CHOPTCMEHIB OAHOOOPIIB. Tomy
(GOpMyBaHHIO TICUXIKM IOHUX CIIOPTCMEHIB 3 MEPIIMX 3aHSITh
MOTPIOHO HaJaBaTU TMEPIIOPSAIHOTO 3HadyeHHsA. [luTaHHs, sKi
M1JJISTAI0Th PO3TIISLY:

—  3HAQUEHHS  TICHUXOJIOTIYHOI  MIATOTOBKM  CIOPTCMEHIB:
MICUXOJIOT1YHA MIJITOTOBKA SK CKJIaJI0Ba CIIOPTUBHOTO TPEHYBAHHS:
pe3epBu  (Pi3MUHOT Mpare3gaTHOCTI 4epe3 IMCUXIYHUM YHHHUK:
MICUXOJIOTIYHA XapaKTEPUCTHKA (0COOIMBOCTI YaCOBHUX MapaMeTpiB
ITPOBUX i, CHCTEMHU PYXOBHX HABUYOK, MUCIICHHSI, €MOI[IHHOTO
Ta BOJIbOBOT'O HAIIPY>KEHHS);

— cHeliabHI MCUX1YHI SKOCTI1 B OIIHIN TICUXIYHOT MpaIe31aTHOCTI
CIIOPTCMEHA: peleNTUBHA (CIIPUMUHSTTS CUTYaIlli), IHTeJIeKTyallbHa
(omiHka cuTyamii Ta NOPUUHATTA pIIICHHS), CEHCOMOTOpPHA
(BUKOHaHHS J1{ BIATOBIIHO 0 CUTHAJIIB CUTYyaIlii);

— PO3BUTOK MCUXIYHHUX SIKOCTEH Ta X B3a€MO3B’SI30K, MOXJIMBOCTI
KOMIIEHCAllli: CHOpPTUBHA (QopMa SK MPOSB BHUCOKOTO PIiBHS
y3roKeHOCT! G13UYHOT (IMHAMIYHOT) 1 ICUX1YHOI MTpale3aaTHOCT1
[9].

[lcuxonoriyuHa MiATOTOBKA CIOPTCMEHIB  CHOpsIMOBaHa  Ha
BUXOBaHHS BOJBOBHX SKOCTEeW ocoOuctocTi [1] Ta ckimamaeThes
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3 3arajJibHOI TICUXOJIOTIYHOI MIATOTOBKM CHOPTCMEHIB Ta
cHellaJIbHOI IICUXO0JIOTIYHOT MIATOTOBKHU.

O6uaBa BUAM TICUXOJIOTIYHOT TMIATOTOBKUA  (3arajibHOi  Ta
CIIeIiaabHOl) B3a€MOIIOB’ I3aHI: crnerjajibHa MATOTOBKA
MPU3BOAUTL /O KOpEKIi 3araibHOi Ta HaBmaku. llporuec
(dbopMyBaHHS 1ICHTUYHOCTI € TPUBAJIUM 1 CKJIQJHUM IIPOILIECOM,
SKAWA TICHO TOB’A3aHUM 3 MPUUHATTAM CAMOCTIMHUX PpIillIEHb
B JKUTTI, a TaKOXX BUHUKae oTpeda OpaTu Ha ceOe 3000B’sA3aHHS
I0JI0 3/1MCHEHHSI BHOOPY, CUCTEMHU LIHHOCTEW 4M MailOyTHBOI
npodeciitHoi aisubHOCTI TOo1IO [7].

CHnopt € KOHKypEeHTHUM CEPEAOBUIIEM, B SIKOMY BUPYIOTHb CUJIbHI
eMOIIli, BUKJIMKaHI TOAISIMU SIKI OTOUYIOTh CIIOPTCMEHa (Tpe-
HYBaHHS, 3MaraHHs Ta iHiii). HampasneHicTe cniopTy Ha JOCST-
HEHHs TPaHUYHO BUCOKHUX PE3yJIbTaTIB Niepedavae, 3 0JHOro 00Ky,
HEOOXIIHICTh 3am00IraHHIO K (PI3UYHUX 1 TICUXIYHUX MEepeBaHTa-
KEHb, a 3 IHIIOT0 OOKYy, IPUBEPTAE yBary HayKOBIIB-J0CIITHUKIB
10 mpoOjieM CHOPTUBHOI MOTHBAIlIL 1 CTIMKOCTI CHOPTCMEHA [0
ctpecy [1, 2]. Cnoprt, sik cdepa AisIbHOCTI JI0IMHHA, BUMArae Mak-
CHMaJIbHO TPAaHWYHOI CaMOBIJJadl, ssIKa HEMOXJIUBa 0€3 BHCOKOI
MoTtuBaiii [4]. OnHaK TOCUJIEHHS MOTHBAIIl BEJE /10 MOCHICHHS
€MOIIMHOTO HAIMpPYKEHHS, SIKE 3/laTHE BUKJIMKATH JAE30pTaHI3aIliio
nismpHOCTL. FOHI ciopTcMeHH, K1 TePIUISTh MOpa3Ky, MepeKuBa-
I0Th HETaTHBHI €MOIlli B PI3HIN Mipi, B 3aJIEXKHOCT1 Bij TOTO, SIK
y HUX copMoBaHO OayeHHSI CBOIX MOXJIMBOCTEW 1 WMOBIPHICTh
JOCSTHEHHA ycnixy [9].

[Tomryk nuisixiB Juisi 3a0e3nedYeHHs] ONTUMAJIbHOTO CIIBBIJIHO-
IIEHHS MOTHBALli Ta PIBHSA EMOLIMHOT HAIPYKEHOCTI Y AISIIbHOCTI
CIIOPTCMEHIB CITOHYKAaB (DaxiBI[IB 31 CHOPTUBHOI MCUXOJIOT1I 3BEP-
HYTHUCSA 10 TeOpii MOTHUBAIll1, KA JJa€ KJIIOY A0 BUPIIICHHS II1€T aK-
TyaJIbHOI TPOOJIEMHU.

OnHi€ro 3 TaKUX TEOPIM MOPSA 13 TEOPI€0 MOTHUBAIlIT TOCATHEHHS
YCIIIXY 1 caMOJIETEpPMIHAIIisl TEOPil € METOIO JOCSATHEHHS YCITiXY.
«Perception of Success Questionnaire» (POSQ) (Illkana
CIPUUHATTS YCIIXy) CHPSIMOBAaHOTO Ha BUSBICHHS Opi€HTalil
CIOPTCMEHIB Ha cebe Ta Ha 3aBJaHHS, BH3HAUCHHS IX
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OCOOMCTICHUX JI€TEPMIHAHT, BCTAHOBJIEHHS MTPOSIBIB YCTAHOBKH HA
ce0Oe 1 3aBJaHHs B mapamMeTpax CTIHKOCTI 10 CTPeCy.

B pesynbrari HammMx JOCHIIKEHb OyJIO BHUABIEHO, IO

MOKAa3HUKHU OpIEHTAIlli Ha cebe 1 OpleHTaIlll Ha 3aBJaHHS MAaloTh
pi3HI B3a€EMO3B’SI3KM 3 MapaMeTpamMu BIACTUBOCTEH OCOOHMCTOCTI
(cTparerii  ympaBiiHHA  CTPECOM, MOTHUBAIliSl  CIOPTUBHOL
TISIBHOCTI) 1 CTaHy crHopTcMeHa (CyO'ekTHBHE Oiaromosyyus,
€MOIIiHE MIABUIIEHH). XapaKTep IUX 3B'sI3KiB CBIAUYUTH MPO TE,
110 OUIBIII KOHCTPYKTHUBHOIO /I CHOPTCMEHA € YCTAaHOBKA Ha 3aB-
naHHs. Pe3ynbraTtu 10oChiKeHHs pO3KPUBAIOTh JOJIaTKOBI MOXIIH-
BOCTI MIABUIIEHHS CTIHKOCTI CIIOPTCMEHIB J0 3MarajibHOTO CTPECY
Ta EMOIIMHOMY BUTOPAHHIO 3a paxyHOK (hOpMYyBaHHS Opi€HTAIli Ha
JOCSTHEHHS NOCTaBleHoi MeTH. B mocnipkeHH1 B3suid ydacTb 35
IOHUX CIIOPTCMEHIB BikoM 11—16 pokiB 0060x crareil. [IpoBoamiiocs
MOPIBHSAHHS PE3yJbTaTiB ONWUTYBaHb, SKI OylIM MPOBENEHI [0
MOYaTKy y4acTi B 3MaraHHsX 1 MICJIs 3aBEPUICHHS 3MaraHb, a TAKOX
MDK TpbOMa TpylaMH IOHMX CHOPTCMEHIB - KapaTucTiB. s
JTOCHIIKeHHsT OyJI0 B3STO OKpEeMYy Tpymly IOHHX CIHOPTCMEHIB, SIK1
TOTOBUJIUCH J10 ydacTi B UeMmioHari YKpaiHu, 1 IPOBOJUIUCS HA
0a31 OKpeMo B35TOr0 CHOPTUBHOTO KiyOy micta JIpBOBa, B rpymi
Oyno 35 yuHiB, ki OyiaM PO3AUIEHI HAa TPpU TPYHHU 3a BIKOBUMU
napamerpamu -11 pokiB, 12-13 pokiB Ta 14-16 pokiB. 3aHATTS
B IUTSA4YO-IOHAlbKUX Tpynax KiokymmHkail kapare mpoBOIUIUCS
3-4i Ha TWXKJIeHb, TpuBaJicTIO 10 60 xBuiaKMH. OCHOBHA OUTBIIICTH
IOHUX CIOPTCMEHIB YYaCHUKIB €KCIEPUMEHTY MpUMaIu ydacTb
B UemmioHari Ykpainu.
Jlanuii Merox naB 3MOTYy HAaMHM JAOCTIAUTH Ta IMpPOaHAI3yBaTH
BIUIUB 3aHSTh CX1ITHUMU OAHOOOPCTBAMHU (Ha MPUKJIAIl KIOKYIIIHH-
Kail kapaTe) Ha ncuxo(i3uYHUM PO3BUTOK HIKOJISIPIB (BIKOBa rpyma
11-16 pokiB). Ta moOayuTH 1 BUSHAYUTU OCOOJMBOCTI BILUIUBY pe-
3yJbTaTIB BUCTYIIB Ha 3MAaraHHAX Ha MOTHUBALIHY CKIJIaJOBY
1 piBeHb arpecii A0 1 micis yyacTti B 3Maranssx. [1{o 103Bonuth BHe-
CTH 3MiHU B TpeHyBalibHMI npouiec KiokyinHkail kapare 3 METOIO
BIUIUBY Ha MCUXO0(I3NYHUN CTaH IOHUX KapaTUCTIB B yMOBAaX BOEH-
HOT'O CTaHy Ta MOCTIMHUX MOBITPSHUX TPUBOT.
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B pesynbTari BUSBIEHO, L0 IOKAa3HUKU Opi€HTalli Ha cebe
1 Opi€eHTAIlli HA 3aBJaHHSA MAlOTh Pi3HI B3a€EMO3B’SI3KU 3 MapaMeT-
paMu BJIACTUBOCTEN OCOOUCTOCTI (CTpaTerii yIpaBIiHHS CTPECOM,
MOTHBAIlisl CHOPTUBHOI JISJIBHOCTI) 1 CTaHy CIIOpTCMEeHa (Ccy0'ek-
TUBHE O0aronoiayyus, €MolliiiHe MiJABUIIEHHS). XapakTep IUX
3B'A3KIB CBITYUTH MPO TE, O OUTBII KOHCTPYKTUBHOIO JJISI CIIOPTC-
MEHA € YCTaHOBKA Ha 3aBJaHHs. Pe3ynbTaTu NOCTIKEHHS PO3KPH-
BAaIOTh JOJATKOBI MOKJIMBOCTI MiJABUIIEHHS CTIMKOCTI CIOpPTC-
MEHIB JI0 3MarajibHOTO CTPECY Ta EMOLIIMHOMY BUTOPAHHIO 32 paxy-
HOK (pOpMyBaHHS Opl€HTAIlIl HA TOCATHEHHS TOCTABJICHOI METH.
JIBa MOKa3HUKHU: «OpieHTaIi0 cedbe» (mutanus: 1, 2, 3, 6, 10, 11)
1 «Opi€HTAIIIIO Ha 3aBAaHHs (muTaHHsA: 4, 5, 7, 8, 9, 12) npeacras-
neHi B Tabnuusx 1-3.
3a pe3yibTaTaMu MPOBEICHUX TOCHIIKEeHb 11 piuHl 0HI criopTc-
MEHHU B OCHOBHIM CBOiMl OUIBIIIOCTI «OPIEHTOBAHI Ha 3aBIAaHHS»,
CJ1JT BIA3HAYMTH 110 «OPIEHTALIIS HA 3aBJAaHHS ITICJISA 3MaraHb Io-
KpaIllUiach.
Pesynberatu Tecty «Perception of Success Questionnaire» (POSQ)
(IHkana crnpudHSTTs ycmixy) 11 piyHMX IOHMX CHOPTCMEHIB —
KapaTHCTiB mojani B (Tab..1)

Taonuus 1
Pesynbratu Tecty «Perception of Success Questionnaire» (POSQ)

(Ixana conpuitHATTs ycmixy) 11 piYHUX FOHUX CIIOPTCMEHIB —

KapaTHCTIB
TOURN POS POS PO PO
AMEN  Q Q SQ SQ

TS BEF BEF AF AF

OR OR TE TE

E- E- R- R-

EG TAS EG TA

0 K 0 SK
11 |4 11203[12 |1 111111 oR2|114 |1 1ifijijt
113 11413151 |2 Lt 13RI |1 Nt
11|22 34433 2 1|12(1{1]1 31514033 |2 12P[1131
1|3 2 3RRE2 2 121221 2612132 12 2R12(1)1
113 21331312 [3 11222 20131213 3 112[12P2
11 |4 132[112 [3 2 1221 3B13I13 2 1111
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11 ][4 REY 1R[1RRN 3BRER B iRt
11 |3 334l 3 b 12kl 3343k 3 11211
11 |2 343 3 b bplijk PERIERIE okkbkk
115 3kl 1 3[3[[1}2 3RBER 2RBkRR
11 |11 21333 3 12P[1]1]2 2312k |2 11f1i2)1
1115 3Bl 3 1Rt B3RP 3 1111/t
11112 2 3RR|1 2 it i |t Dl1l2)]1)1
11|14 313133 3 2 3RI3RR 34433 3 Rk
1113 3B [3 2 112l B3I |2 oRRI13

3a pesynabTaTaMH NPOBEACHUX MAOCHIKeHb 12-13 pidHi IOHI
CIIOPTCMEHU B OCHOBHIM CBOiil OUIBIIOCTI «OPIEHTOBAHI Ha 3aB-
JAHHS, OJHAK CI1Jl BII3HAYUTH, IO MOKA3HUKU HE TaK SICKPABO
BUPAXEHI , K B 1 1 piuHUX criopTcMeHiB . B To# e uac «opieHTalis
Ha 3aBJIAHHS MICI 3Maralb JeN[0 MOKPa[UIACh OKPAIUIACS.
Pesynbratu Tecty «Perception of Success Questionnaire» (POSQ)
(IHxana copuitHATTs ycmnixy) 12-13 piyHUX IOHMX CIIOPTCMEHIB —
KapaTHCTIB Mmojaxi B (Tad. 2).

Taonuuysn 2
Pesynbratu Tecty «Perception of Success Questionnaire» (POSQ)
(IIkana cnpuitHATTA yenixy) 12-13 piyHUX IOHUX CIIOPTCMEHIB —

KapaTHCTIB

TOURN POS POS PO PO

AMENT Q Q SQ SQ

S BEF BEF AF AF

ORE ORE TE TE

- - R- R-

EG TAS EG TA

@) K @) SK
12115 3131533 |5 32212 34(5133 |5 2123121212
123 1331333 121[1{1)2 3312312 12 2212312/1
123 31551413 4 222 2144312 |4 212312312
125 3131312132 2121121211 33353 12 2123312/1
122 233212 4 11213]211 313131233 1{1{12/1)1
12 ¢ 34121212 |2 11133211 4311143 12 11333}3|1
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122 24433 4 2121112122 21431312 2 21212121212
123 233333 11122112 212322 |1 1|1{1{13]1
1215 21314313 4 1212211 31314313 4 113312312
135 321132 4 321 212333 2 112131231
133 455512 |5 21|112]1]1 34543 |5 12]112]1]1
133 312231213 11122]14 31313134 13 1242214

3a pesyiabTaTaMH NPOBEACHUX MAOCHIKeHb 14-16 pidHi IOHI
CIIOPTCMEHU B OCHOBHIM CBOiil OUIBIIOCTI «OPIEHTOBAHI Ha 3aB-
JAHHS», OJHAK CI1Jl BII3HAYUTH, IO MOKA3HUKU HE TaK SICKPABO
BUPAXKEHI , IK B 11 pIYHUX CIOPTCMEHIB , aJl€ € KpalUuMH HIXK 12-
13 cnoprcmeniB. B Toil e yac «opi€HTallis Ha 3aBAaHHS» MICIA
3MaraHp Jeni0 MOKPaIIach MOKPALIUIACS.
Pesynbratu Tecty «Perception of Success Questionnaire» (POSQ)
(Ikana cipudHATTS yenixy) 14-16 plyHUX IOHUX CIIOPTCMEHIB —
KapaTHUCTIB Mojaxi B (Tabdm.3).

Taonuuys 3
Pesynbratu Tecty «Perception of Success Questionnaire» (POSQ)
(IIkana cnpuitHATTA yenixy) 14-16 piyHUX IOHUX CIIOPTCMEHIB —

KapaTHUCTIB

TOURN POS POS PO PO

AMENT Q Q SQ SQ

S BEF BEF AF AF

ORE ORE TE TE

- - R- R-

EG TAS EG TA

O K O SK
‘ 2 314141413 4 1122312 2314312 [5 LI{1{1{1]2
‘ 4 21314312 |4 21222312 313333 3 22312212
‘ 2 132312 |4 LII[1{1[1 24232 3 L{L[T{1{1{1
‘ 4 242412 3 3|1 11{1{2 3151442 3 2202121212
‘ 4 31315133 4 2122(2(112 341433 |4 22212(13
‘ 4 31314132 4 2222[1{1 341433 |4 2202121212
‘ 2 314141412 |2 21332122 3151442 2 12312212
5 31212123 |2 LI{I{T{1{1 3|1224 3 LL{T{1{1{1
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OorosopenHst

OnuryBanbHuK «Perception of Success Questionnaire» [12] crpsi-
MOBAaHMI Ha BCTAHOBJIEHHSI OCOOJMBOCTEH CHPUUHATTS YCHIXY
y CHOpTI Ta MICTUTh 12 mutaHb. JlaHa MeToauKa € HaAlMHUM Ta
JIEBUM METOJOM [IJIi BUMIPY CHOPUMHSTTA JOCSTHEHHS METH
y crnopTi. ONUTYBaJbHUK JO3BOJISIE BUMIPATH JBa TMOKA3HUKHU:
«opieHTario cedbey» (muranug: 1, 2, 3, 6, 10, 11) 1 «opieHTarito Ha
3aBnaHHs» (mutaHHs: 4, 5, 7, 8, 9, 12). Ilpu po6GOTI 3 METOIUKOIO
PECIIOHICHTH BI/IIOB1IAI0YU HA 3alTUTAHHS, MAIOTh BUOUPATH OJHY
3 BIJMOBIIEH Yy MeXaX BiJ] «IIOBHICTIO 3TOJE€H» JO «IOBHICTIO HE
srogen». KoxHa nikana MicTUTh 10 6 IUTaHb, OTXKE, 3HAUSHHS T10-
Ka3HUKIB IIKaJ MOXKYTh 3MIHIOBAaTUCh B Mekax Bia 5 10 30 Oais.
JlocHiIPKeHHST OCTaHHIX PpOKIB TMOKa3aldM, IO OpIEHTallis Ha
3aBJaHHs 3a0e3nedye CTIMKICTh CHOPTCMEHIB JI0 €MOIIHHOIO
BUTOPSIHHS, MIJABUILYE WMOBIPHICTh KOHCTPYKTMBHHUX MIPOSIBIB
nepdeKIioHizmy.

3HAYUMICTh MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB 1 MIABUIIEHHS iX CTIHKOCTI
JI0 CTpecy CIIBBIIHOIIEHHS iX CHOpPSIMOBAHOCTI Ha cebe 1 Ha
3aBJAHHS 3HAXOJUTHCA B CYNEPEYHOCTI 3 BIJCYTHICTIO METOJIIB
JIarHOCTUKH, & TAKOX JTAaHUX TIPO TICUXOJIOTTYHI I€TEPMIHAHTHU ITUX
MOTHUBAI[IMHUX OpieHTalid. Hame AOCHiKeHHS MoJAraio
B 3aCTOCYBaHHI aJanToOBaHOro omnuTyBajdbHUKa «Perception of
Success Questionnaire» (POSQ) (Lllkana copuitHATTS ycmixy),
CIPSIMOBAHOTO HA BUSBIICHHS OplEHTAIlli CIOPTCMEHIB Ha ce0e uu
Ha 3aBJaHHS, BHU3HAYEHHS IX OCOOUCTICHUX JETEPMIHAHT,
BCTAHOBJICHHSI TMPOSIBIB yCTAaHOBKM Ha cebe 1 3aBJaHHA
B MMapaMeTpax CTIMKOCTI O CTPECY.

B pe3ynbTaTi Oyn0 BUSBIEHO, IO MOKa3HUKHU Opl€HTALli Ha cede
1 opieHTamli Ha 3aBJaHHSA MAalOTh pI3HI B3a€EMO3B’S3KU
3 mapameTpaMu BJIACTUBOCTENU 0COOUCTOCTI (CTpaTerii yrnpaBiiHHSI
CTpPECOM, MOTHUBAII CIOPTUBHOI A1SUTBHOCTI) 1 CTaHy CIIOPTCMEHA
(cyO'ekTuBHE OJIaromosyydsi, eMOIlIHE MIJBUILECHHS). XapakTep
[UX 3B'S3KIB CBIIYUTH MPO T€, IO OUIBII KOHCTPYKTUBHOKO MJISI
CIIOPTCMEHA € YCTaHOBKA Ha 3aBJaHHS. Pe3ylnbTaTul HOCTIIKEHHS
PO3KPHBAIOTh JIOJATKOBI MOXKJIMBOCTI TIJIBHUINEHHS CTIHKOCTI
CIIOPTCMEHIB JI0 3MarajibHOTO CTPECY Ta €EMOIIMHOMY BUTOPAHHIO
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3a paxyHOK (popMyBaHHsI Opi€HTallli Ha JOCSITHEHHS MOCTaBJICHOI
METH.

Jlanuii mMeToa AaB 3MOTYy HaMu JOCTIIUTH Ta NPOAHAII3yBaTH
BIUIUB 3aHSTh CXITHUMU OAHOOOPCTBAMU (HA MPUKIAIl KIOKYIIIHH-
Kail kapaTe) Ha ncuxo(i3uYHUM PO3BUTOK HIKOJISIPIB (BIKOBa rpyma
11-16 pokiB). Ta moOayuTH 1 BUSHAYUTU OCOOJIMBOCTI BILUIUBY pe-
3yJbTaTIB BUCTYIIB Ha 3MAaraHHAX Ha MOTHUBALIHY CKIJIaJ0OBY
1 piBeHb arpecii fo 1 micis ydacTi B 3Maranssx. lllo, B cBoto uepry,
J03BOJINTh BHECTH 3MIHM B TpeHyBaibHHI npouec KiokymmHkai
Kaparte 3 METOI0 BIUIMBY Ha ICUXO(13UYHUN CTaH IOHUX KapaTUCTIB
B YMOBAaX BOEHHOT'O CTaHy Ta MOCTIHUX MOBITPSIHUX TPUBOT.
[logo nuHaMIKU 3MiH €MOLIITHOTO CTaHy BHU3HA4Y€HO 3a JOIOMO-
ror tectyBaHb Buss Perry MoxeMo 3a3HauuMTH, MO0 MOKA3HUKH
MPOSIBY arpE€CUBHOCTI OLIBII IPUTAMaHH1 MOJIOAIIIH BIKOBIN IpyIIi
Ta MOB’s3aHl 31 CTaXEM 3aHATh IOHUX CIIOPTCMEHIB. Y XJIOMIIIB
MOJIOJIIIIOT BIKOBOI TPYIU PIBEHb arpeCUBHOCTI 30€piraeTbces IIe
TWXKJICHb MICJIsI 3MaraHb, y JIBYaT B OCHOBHIN OUIBIIOCTI Taka
K CUTYyalllsl HE 3aJIEKHO B1J] BIKY.

VY xmommiB, sKki 3aiimanucs 3 1 OUTbIE POKIB € TEHICHINSA Ha
3HUKEHHS PIBHS arpeCUBHOCTI MiCJIsSl 3MaraHb.

IlepcnekTBM MNOAAJBIIMX [JOCHIIKEHb Yy [JTaHOMY
HanpsaMKy. [lepcnekTrBO0 y JaHOMY HaMpsSMKY € MPOBEICHHS
TaKUX JOCHIKEHb B 1HIIUX BHAAX OJHOOOPCTB 13 IOJAJBIINM
MOPIBHSIHHSIM OTPUMAaHMX PE3YJIbTaTIB.

BucnoBok. IlpoBenena mnpouenypa aganTaiii ONUTYBaJIbHUKA
«Ikana copuitaarts  yenixy» (POSQ) no3Bonsie 3poOutu
BHCHOBOK, 1[0 OMUTYBAJIbHUK € HAJIMHUM 1 IIIHHUM IHCTPYMEHTOM
JUIsT BUMIPIOBaHHSI METH JIOCATHEHHS Yy cnopTi. CrnopTrcMmeH
3 BUCOKMMHU OajlaMM 3a IIIKaJIOK OpIEHTAIlli Ha 3aBJAHHS MOXE
BBXATHCS OUIBII NEPCHEKTUBHUM 1 CTaOUIBHUM Yy CBOiX
JOCSITHEHHSX, OCKUIBKY Ma€ BHYTPIIIHIO MOTUBAIII0, HAMAraeThCs
MPOJIEMOHCTPYBATH CBOIO MAMCTEPHICTh, MIParHe PO3BUTKY 1 Mae
pecypcH CTIMKOCTI 10 3MarajibHOTO CTpecy. Y TOM Jac sik opieHTa-
1isl Ha ce0e MOXKe MPU3BOAUTH 10 YHUKHEHHS BUPIIICHHS JIETKUX
YU BaXKKUX 3aBJaHb, CXWIBHOCTI HE JOKJIAJATH 3yCHJIb, HE BUSB-
JSATU HAMOJICTJIUBICTh, JIMIIIE JIEMOHCTPYBaTH CBOi CIOPTUBHI
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MOXJIMBOCTI IHIIUM. TakuM YHMHOM, PE3YyJbTATH AOCIIIKEHHS
M1ITBEPIKYIOTh XapaKTEePUCTUKY OpPIEHTAIlll Ha 3aBJIJaHHSI K Tepe-
OYMOBY BHIIOi CTIMKOCTI JO MEpeI3MarajbHOrO CTpecy 1 BHUTO-
PSIHHIO.
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Budowa i sklad ciala dziewczat uprawiajacych cheerleading
Body structure and body composition of cheerleading girls
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Agnieszka Zabrocka'®, Nataliia Tsyhanovska?

2Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego,
m. Gdansk, Polska
2Charkowska Panstwowa Akademia Kultury, m, Charkéw, Ukraina

Streszczenie
Cheerleading zaréwno jako forma rekreacji, jak réwniez dyscyplina

sportu w ostatnich latach w Polsce zyskat na popularnos$ci. Jest dyscypling
sportu stosunkowo nowa, dynamicznie rozwijajaca sie¢, ktora cieszy si¢ duza
popularno$cig i1 zyskuje na znaczeniu w zwigzku z nowymi osiggnigciami
1 zmianami w postrzeganiu tej aktywnos$ci. Cheerleaderki muszg wykazac¢ si¢
umiejetnosciami tanecznymi i gimnastycznymi a takze odpowiednig estetyka
ciata i wygladem zewnetrznym. Dlatego tez, podj¢to probe zgtebienia analizy
budowy ciala w grupie dziewczat. Badaniami obj¢to dziewczgta trenujace
w klubie sportowym a celem niniejszych badan byto scharakteryzowanie
budowy ciala cheerleaderek z druzyny Cheerleaders Vibes. W celu realizacji
zatozeh 1 w zwiazku z poruszona problematyka w badaniach postuzono si¢
monitorem sktadu ciata TANITA. Natomiast do wykonania pomiaréw cech
budowy somatycznej wykorzystano tasme¢ antropometryczng. Uzyskane
wyniki pozwolily na stwierdzenie, iz budowa ciata badanych cheerleaderek
jest prawidlowa.

Kluczowe slowa: cheerleading, sprawnos$¢ fizyczna, budowa ciata

Abstract

Cheerleading, both as a form of recreation and as a sport, has become more
popular in Poland in recent years. It is a relatively new, dynamically develo-
ping sport that is very popular and is gaining importance due to new achieve-
ments and changes in the perception of this activity. Cheerleaders must de-
monstrate dance and gymnastic skills as well as appropriate body aesthetics
and appearance. Therefore, an attempt was made to analyze the body structure
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in a group of girls. The research included girls training in a sports club and the
aim of this study was to characterize the body structure of cheerleaders from
the Cheerleaders Vibes team. In order to implement the assumptions and in
connection with the issues raised, the TANITA body composition monitor was
used in the research. An anthropometric tape was used to measure somatic
structure features. The obtained results allowed the conclusion that the body
structure of the tested cheerleaders was correct.

Keywords: cheerleading, physical fitness, body structure

Wstep
Jednym z wyznacznikow zdrowego stylu zycia jest aktywnos¢ fi-
zyczna. Zalety wynikajace z podejmowania wysitku fizycznego sa
bezsporne. Optymalny poziom aktywnosci fizycznej przede
wszystkim zabezpiecza potrzeby ruchowe, wzmacnia wydolno$¢
serca, poprawia elastyczno$¢ migsni oraz kosci. Osoby, ktore utrzy-
mujg prawidlowy poziom aktywnosci odznaczajg si¢ lepszym sa-
mopoczuciem, a tym samym rzadziej odczuwajg dolegliwosci psy-
chiczne 1 fizyczne. Oprocz wskazanych powyzej korzysci ptyna-
cych ze stosowania aktywnosci fizycznej, nalezy rodwniez wspo-
mnie¢, 1z aktywnos$¢ fizyczna jest jednym z najwazniejszych deter-
minantow budowy ciata cztowieka. Do podstawowych cech soma-
tycznych zaliczamy wysoko$¢ oraz masg ciata.
Budowa somatyczna stanowi szczeg0lnie istotne kryterium doboru
1 selekcji zawodnikow, bowiem kazda uprawiana dyscyplina spor-
towa wymaga $cisle okreslonych predyspozycji w zakresie budowy
ciala, zwlaszcza uwzgledniajac wysokoS¢ 1 mase ciala. Zar6wno
budowa somatyczna, jak rowniez przygotowanie motoryczne deter-
minujg uzyskiwany przez danego zawodnika rezultat sportowy [1].
Celem przeprowadzonych badan byta analiza sktadu i budowy ciata
dziewczat, ktore sg aktywne fizycznie 1 trenujg Cheerleading.
Jest to dyscyplina sportu, ktora charakteryzuje si¢ widowi-
skowymi uktadami ztozonymi z gimnastyki, tanca oraz akrobacji
wykonywanymi w celu aktywnego kibicowania r6znym druzynom
sportowym. Nadrzednym celem cheerleadingu jest zagrzewanie do
walki, mobilizacja do dziatania, jak rowniez wsparcie emocjonalne
kibicow. Natomiast cheerleaderem uznawana jest osoba, ktora
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posiada odpowiedni kostium 1 wchodzi w sktad druzyny, ktorej
dziatania opierajg si¢ wlasnie na dopingu 1 skandowaniu przy uzy-
ciu rozmaitych atrybutow, tanca oraz muzyki [2]. Cheerleading
wywodzi si¢ ze Standw Zjednoczonych, a jego poczatki Scisle
wigzg si¢ ze srodowiskiem akademickim [3].

Z uptywem lat, zmian oraz rozwoju, cheerleading stal si¢
sportem olimpijskim. Poprzez swoj swiatowy zasieg, cheerleading
ewaluowal, a tym samym podzielil si¢ na r6zne rodzaje oraz kate-
gorie podczas zawodow 1 turniejow [4].

Do gléwnych dzialow cheerleadingu zaliczamy: cheerleading spor-
towy, pokazy na meczach, sideline cheerleading [5].

Nie ulega watpliwosci, iz cheerleading w znacznym stopniu
r6zni si¢ od innych sportow. Wynika to z jego specyfiki, ktora
oprocz niezwykle waznych predyspozycji motorycznych zobowia-
zuje roOwniez do dbatosci o wyglad zewnetrzny.Osoby wykonujace
omawiang dyscypling sportowa zobowigzane do estetycznego wy-
gladu. Cheeleaderka powinna by¢ osobg schludng, usmiechniety
oraz zadbang. Znaczaca role w wystepach zespotéw cheerleaderek
odgrywa charakteryzacja, kostiumy, fryzura, makijaz oraz ubior.
Cheerleading jest aktywnoscig estetyczna, ktora Iaczy w sobie ele-
menty akrobatyki, gimnastyki i tanca. Procz odpowiedniego wy-
gladu, wykonuje si¢ w nim trudnych figury akrobatyczne czgsto
wigzace si¢ z ryzykiem odniesienia kontuzji. Dlatego szczegdlnie
istotny jest aspekt budowy somatycznej oraz treningdw cheerlea-
derskich stanowigcych podstawe zapobiegania takim zdarzeniom
[3]. Odnoszac si¢ do budowy ciata, ktora peini istotng kwestig
w cheerleadingu, nalezy wskazac, iz zaleca sig, aby osoby uprawia-
jace omawiang dyscyplinge sportowa byly wysportowane, a wiec
posiadaly szereg zdolnosci motorycznych, ktore pozwolg na wspot-
prace w grupie tanecznej. Jednak warto zasygnalizowac, iz z uwagi
na specyfike cheerleadingu, zdolnosci sitowe, wytrzymatosciowe,
czy gibkosciowe powinny by¢ zréznicowane w kazdej druzynie,
bowiem pozwala to na adekwatne dostosowanie zawodniczek do
pelionych rél w zespole. Dokonujgc analizy nalezy wskazac, 1z od
zawodniczki, ktora bedzie na szczycie piramidy wymaga si¢ moz-
liwie najnizszej masy ciata 1 znaczacych zdolnosci gibkoSciowych,
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natomiast od 0s6b bedacych podstawa danej figury szczegolnie
wazna bedzie sita 1 odpowiednia masa mig$niowa.

Metodologia badan wlasnych

Budowa ciata jest jednym z elementow warunkujacych poziom
sportowy 1 sprawnos$¢ zawodnikow. Ponadto pozwala ona na deter-
minowanie aktualnych 1 potencjalnych osiagnie¢ sportowych, a za-
razem jest niezwykle waznym kryterium, dlatego celem przepro-
wadzonych badan byla analiza budowy 1 sktadu ciata grupy cheer-
leaderek.

W odniesieniu do wskazanego celu pracy sformutowano hi-
poteze:

Zawodniczki z druzyny Cheerleaders Vibes Radom charakteryzuja
si¢ wysportowang oraz umie¢sniong budowg ciata.

W zwiazku z powyzszym, sformutowano nastgpujace pyta-
nia badawcze:

1. Jak przedstawia si¢ analiza budowy ciala zawodniczek z druzyny
Cheerleaders?

2. Jakim skfadem ciata charakteryzuja si¢ zawodniczki klubu Vi-
bes?

3. Jaki typ budowy ciala oraz wiek metaboliczny prezentujg dziew-
czeta uprawiajace cheerleading?

Badania zostaty przeprowadzone na grupie 15 cheerleaderek
nalezacych do druzyny ,,Cheerleaders Vibes Radom”. Nalezy
wskazag, 1z jest to grupa pokazowa 1 wszystkie kobiety przed przy-
stagpieniem do druzyny posiadaly doswiadczenia w r6znych stylach
tanecznych, np.: hip hop, taniec towarzyski, jazz, latino, czy dance-
hall. Treningi druzyny cheerleaderskiej odbywajg si¢ cyklicznie.
Na ponizszej tabeli zaprezentowano podstawowe parametry grupy
badawcze;.
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Tabela 1

Podstawowe parametry badanej grupy cheerleaderek

Cechy badanych M Min Max SD
Wick (lata) 21,60 18,00 25,00 2,44
Warost (cm) 163,20 | 153,00 174,00 6,45
Masa ciata (kg) 56,84 42,80 71,70 7,45
BMI 21,32 18,30 26,00 2,29
Zawa“"(ij;)ﬂ“szczu 23,77 18,20 29,70 4,09
Masa rgjgmowa 40,28 26,25 47,85 5,58
Budowa ciata 6,00 4,00 8,00 1,51
Maﬁgg?ﬁgma 221 1,80 2,60 0,23
Tluszcz trzewny 1,20 1,00 2,00 0,37
Podstawowa prze-
miana materii 1342,60 1112,00 1563,00 125,55
(BMR)
V}’lfcezl; ?ﬁiﬁ;’ 15,80 12,00 27,00 4,72
Zawarzﬁ,’/if wody | 54 95 47,10 61,00 3,75
Obwody (cm):
Biodra 82,83 75,00 99,00 6,74
Talia 69,13 60,00 78,00 4,83
Biust 85,24 75,50 95,50 5,68
Udo 55,90 49,00 62,50 3,12
Reka 28,83 26,00 33,00 2,26

Zrodio: opracowanie wiasne
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Badanymi byty kobiety z radomskiej druzyny cheerleaderek znaj-
dujacych si¢ w przedziale wiekowym 18-25 lat. Srednia wzrostu
kobiet wyniosta 163,20 cm, natomiast srednia masy ciala to 56,84
kg. Na podstawie ponizszych informacji dokonano pomiaru BMI,
ktorego sredni wynik liczyt 21,32. Co wigcej, przeanalizowano
takze zawartos¢ thuszczu, mas¢ mig$sniowa, jako$¢ miesni, budowe
ciala, mas¢ mineralng kosci oraz thuszcz trzewny. Analiza podsta-
wowej przemiany materii pozwolita na obliczenie $redniej wyno-
szace] 1342,60. Co wigcej wiek metaboliczny wyniost 15,8 lat,
a Srednia zawarto$¢ wody w organizmie wyniosta 54.75%.

Ponadto zbadano rowniez obwody poszczegdlnych czesci
ciala. W odniesieniu do bioder, srednia wyniosta prawie 83 cm,
z czego najmniejszy wynosil 75 c¢m, a najwiekszy 99 cm. Sredni
obwdd talii wyniost niewiele ponad 63 cm, przy czym roéznica mig-
dzy minimum a maksimum to 18 cm. W przypadku biustu rowniez
pojawily si¢ znaczace dysproporcje pomiedzy najmniejszym a naj-
wickszym obwodem. Zbadany zostat rowniez obwdd uda, jego
srednia wyniosta 55,90 cm, natomiast reki 28,83 cm.

Celem dokonania charakterystyki typologicznej oraz oceny
sktadu ciala, wykonano pomiary cech budowy somatycznej (masa
1 wysokos¢ ciata, obwody — biodra, talii, biustu, uda 1 reki). W ba-
daniach wykorzystano taSme antropometryczna, a wigc miarke do
pomiaru obwodow o dtugosci 150 cm. W celu dokonania analizy
budowy sktadu ciato postuzono si¢ takze waga do uzytku profesjo-
nalnego TANITA MC- 780. Jest ona wiarygodnym narzedziem ba-
dawczym, pozwalajagcym na bezpieczne zbadanie sktadu ciata. Po-
miary wykonane zostaly na podstawie zmierzenia catkowitego
oporu elektrycznego ciala, biernego, jak rowniez czynnego poprzez
zestaw elektrod powierzchniowych polaczonych z analizatorem
komputerowym. Ponadto wykorzystany zostat prad o odpowiednie;j
czestotliwosci 1 natgzeniu.

Na podstawie pomiaru komponentow sktadu ciata za pomoca
analizatora uzyskano informacje na temat:

e  MC — masy ciata (kg),
e  BMI — indeks masy ciala,
e FM — procentowy poziom ottuszczenia (%),

100



MM — masa tkanki migsniowej (kg),

TBW — poziom wody w organizmie (%),
BMR — podstawowa przemiana materii (kcal),
Tkanka thuszczowa trzewna,

BM — masa tkanki kostnej,

Wiek metaboliczny.

Nalezy doda¢, iz w celu zminimalizowania btgdu pomiarowego
zobligowano uczestnikoOw badania, aby w okresie 24 godzin przed
badaniem nie spozywali alkoholu, napojow energetyzujacych,
kawy oraz innych srodkow zawierajacych kofeing. Ponadto zawod-
niczki do badania przystgpowaty w stroju sportowym bez elemen-
tow metalowych, takich jak np. bizuteria. Urzadzenie pomiarowe
sygnalizowato gotowos¢ do badania poprzez zapalenie si¢ sygnali-
zacji ,,step on”. Kobiety staly nieruchomo na wadze do momentu
zakonczenia pomiaru, ktory sygnalizowany byt gtosnym sygnatem
dzwigkowym. Informacje uzyskane w oparciu o analiz¢ impedancji
bioelektrycznej pozwolity na dokonanie poréwnania wynikow do
obowigzujacych norm.

Obliczenia statystyczne zostaly wykonane przy pomocy pro-
gramu Tibco Statistica Version 14.0.1.25.

Wyniki badan wlasnych

Jak zostato wczesniej zasygnalizowane, analiza sktadu ciala zo-
stala przeprowadzona na grupie 15 0sob druzyny Cheerleaders Vi-
bes Radom za pomoca monitora sktadu ciata TANITA. Pozwala on
na uzyskanie informacji na temat poziomu zdrowia poprzez spraw-
dzenie réznorodnych wskaznikow. Jest to badanie krotkotrwate
oraz nieinwazyjne polegajace na pomiarze oporu elektrycznego
tkanek miekkich, przez ktére przepuszczany jest prad elektryczny
o niskim stopniu natezenia.

W tabeli 2 zaprezentowano analiz¢ wskaznika BMI (Body Mass
Index) oraz jego klasyfikacje wedlug Swiatowej Organizacji Zdro-
wia.
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Tabela 2

Analiza wskaznika BMI
Nr osoby Wzrost Masa ciala BMI Klasyfikacja BMI
! 160 66,45 26 nadwaga
2 165 61.5 2.6 warto$¢ prawi-
’ ’ dtowa
3 168 71,7 254 nadwaga
4 160 5355 20.9 warto$¢ prawi-
’ ’ dtowa
> 153 42,8 18,3 niedowaga
6 155 55.8 232 warto$¢ prawi-
’ ’ dtowa
7 174 67 1 warto$¢ prawi-
’ dtowa
8 174 58.4 193 warto$¢ prawi-
’ ’ dtowa
9 158 56.95 28 warto$¢ prawi-
’ ’ dtowa
10 163 533 20.1 wartos$¢ prawi-
’ ’ dtowa
11 167 53.4 19.2 warto$¢ prawi-
’ ’ dtowa
12 163 52.4 19.7 warto$¢ prawi-
’ ’ dtowa
13 166 55.1 20 warto$¢ prawi-
’ dlowa
14 155 47.85 20 warto$¢ prawi-
’ dtowa
15 167 56.4 20.2 warto$¢ prawi-
’ ’ dtowa

Zrodio: opracowanie wiasne

102




Dane zawarte w powyzszej tabeli pozwalaja na stwierdzenie, iz
znaczaca wiekszos¢ badanych kobiet, bowiem 12 z nich uzyskato
prawidtowa warto§¢ wskaznika BMI. Oznacza to, ze ich wynik
miescit si¢ w przedziale 18,50-24,99. Z kolei dwie kobiety uzyskaty
wyniki wskazujace na wystepowanie nadwagi, natomiast jedna nie-
dowagi. Dokladne dane na temat zawartosci tluszczu 1 thuszczu
trzewnego oraz ich analizy zaprezentowano w tabeli 3.

Tabela 3
Analiza zawarto$ci thuszczu oraz thuszczu trzewnego
. Analiza za-
‘. Analiza za- . s
Nr osob Zawarto$¢ wartosci Thuszcz wartosci
y thuszczu (%) trzewny (%) | tluszczu
thuszczu
trzewnego
1 24,20 norma 1,5 norma
2 27,20 norma 1 norma
3 29,70 norma 2 norma
4 22,70 norma 1 norma
5 19,20 niedowaga 1 norma
6 29 norma 2 norma
7 26 norma 1 norma
8 29,10 norma 1 norma
9 28 norma 1,5 norma
10 19,50 niedowaga 1 norma
11 20,70 niedowaga 1 norma
12 19,90 niedowaga 1 norma
13 18,20 niedowaga 1 norma
14 20,30 niedowaga 1 norma
15 22,80 norma 1 norma

Zrodio: opracowanie wiasne
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Informacje zawarte w tabeli 3 stanowig podstawe do stwier-
dzenia, ze wszystkie badane w zakresie zawartos$ci ttuszczu trzew-
nego w sktadzie ciala mieszczg si¢ w normie. Nieco inaczej przed-
stawia si¢ kwestia zawartosci thuszczu, bowiem 6 kobiet uzyskato
wyniki wskazujace na niedowage. Pozostale respondentki rowniez
miescily si¢ w normie w zakresie zawartosci thuszczu.

Pomiar analizy budowy ciala pozwala takze na uzyskanie in-
formacji o masie migsniowej, masie mineralnej kosci oraz podsta-
wowej przemianie materii. Tabela 4 przedstawia powyzsze infor-
macje.

Tabela 4
Wyniki w zakresie masy mig$niowej, masy mineralnej kosci oraz
podstawowej przemiany materii w badanej grupie kobiet

. . Podstawowa
Nr osoby _ Masa mie Masa mineralna przemiana ma-

sniowa (kg/%) kosci (kg) terii (BMR)
1 47,8/71,9 2,6 1526
2 42,5/69,1 2,3 1399
3 47,85/66,7 2,6 1563
4 39,3/73,4 2,1 1284
5 32,8/76,6 1,8 1112
6 37,6/67,4 2 1254
7 47,1/70,3 2,5 1543
8 39,35/67.,4 2,1 1329
9 38,9/68,3 2,1 1288
10 40,65/76 2,2 1340
11 40,2/75,3 2,2 1303
12 39,85/76 2,1 1287
13 42,75/77,6 2,3 1375
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14 26,25/54,9 2 1195

15 41,3/73,2 2,2 1341

Zrodio: opracowanie wiasne

Z wyze] przedstawionych danych wynika, ze masa mig-
sniowa badanych kobiet miescila si¢ w przedziale od 26,25 kg do
47,8, natomiast Srednia arytmetyczna uzyskana z wynikow wynio-
sta 40,28 kg. Pozwala to na stwierdzenie, 1z jako$¢ migsni zawod-
niczek druzyny cheerleaderskiej w 12 przypadkach jest na wysokim
poziomie oraz w 3 przypadkach na przecietnym. W odniesieniu do
zmineralizowanej masy kos$ci nalezy zauwazy¢, iz najwyzszy wy-
nik wyniost 2,6 kg, natomiast najnizszy 1,8 kg, przy czym $rednia
wyniosta 2,21 kg. W odniesieniu do podstawowej przemiany mate-
ri1 wyniki wahaty si¢ w przedziale 1112-1563 kcal.

Kolejng niezmiernie istotng kwestig w analizie budowy ciata
jest zawartos¢ wody w organizmie. Doktadne dane na ten temat
wsrod badanych przedstawia tabela 5.

Tabela 5
Analiza catkowitej zawartosci wody badanych cheerleaderek
Nr osoby Ca"igx;a(g{;;“’“ Analiza wynikéw
1 54.80% przecigtny,
’ zdrowy poziom
) 50.70% przecigtny,
’ zdrowy poziom
3 47 10% przecigtny,
’ zdrowy poziom
4 58.50% przecigtny,
’ zdrowy poziom
5 61% wysoki poziom
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o przecietny, zdrowy po-
6 54,70% Ziom
7 57.60% przecigtny,
’ zdrowy poziom
] 51.30% przecigtny,
’ zdrowy poziom
9 50.30% przecigtny,
’ zdrowy poziom
10 539, przeci@tny,
zdrowy poziom
1 54,80% przecigtny,
’ zdrowy poziom
12 55.30% przecigtny,
’ zdrowy poziom
13 57.60% przecietny,
’ zdrowy poziom
14 57.50% przecigtny,
’ zdrowy poziom
15 5710% przecigtny,
’ zdrowy poziom

Zrodio: opracowanie wiasne

Z powyzszego rozkladu wynika, iz 14 badanych kobiet w ba-
daniu analizy sktadu ciala uzyskato przecigtny, zdrowy poziom
wody w organizmie, natomiast w przypadku jednej cheerleaderki
poziom ten nieco przekracza norme.

Nastepna tabela dostarcza danych dotyczacych analizy bu-
dowy ciala oaz wieku metabolicznego u badanych zawodniczek ra-
domskiej druzyny cheerleaderek.
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Tabela 6
Analiza budowy ciala oraz wieku metabolicznego badanych

Nr osoby Budowa ciala Wiek Wie:;cl;ls;abo-
1 6 23 18
2 5 20 19
3 5 20 27
4 5 22 12
5 8 20 12
6 5 22 21
7 5 18 17
8 4 18 19
9 5 24 20
10 5 18 12
11 8 22 12
12 8 25 12
13 8 24 12
14 8 24 12
15 5 24 12

Zrodio: opracowanie wiasne

W oparciu o wyniki zawarte w tabeli 6 mozna stwierdzi¢, 1z
ponad potowa kobiet, bowiem 8 z nich posiada normalng budowe
ciala, a wigc przecietny poziom masy mig¢§niowej oraz tkanki thusz-
czowe]. Kolejne 5 badanych charakteryzuje si¢ budowa szczupla,
ale wysportowang. Oznacza to, ze takie osoby posiadajg nizszy po-
ziom tkanki tluszczowej niz przecig¢tna osoba, ale takze wilasciwa
mase migsni. Wsrod badanych kobiet pojawita si¢ rowniez 1 ko-
bieta o budowie niewysportowanej oraz 1 o typie normalnym,
umigsnionym. W  odniesieniu do wieku metabolicznego
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zaobserwowano, 1z w dwoch przypadkach jest on wyzszy od wieku
realnego, co moze by¢ sygnatem do potrzeby wprowadzenia zmian
zywieniowych 1 treningowych u tych osob.

Pomiary antropometryczne podobnie jak analiza sktadu ciata
pozwalajg na dostarczenie informacji na temat stanu odzywienia,
ktory odzwierciedla stan zdrowia. Ponadto nalezy dodac, iz odpo-
wiednio wykonane pomiary obwodow pozwalajg na monitorowa-
nie postepow w treningach, co w przypadku sportowcoéw jest
istotng kwestig.

W tabeli nr 7 zaprezentowano wyniki obwodow talii zawod-
niczek druzyny Cheerleaders Vibes Radom wraz z ich interpretacja
wedlug WHO.

Tabela 7
Analiza obwodow talii wérod badanych
Nr osoby Obwad talii Analiza wynikow
1 75 prawidlowy
2 75,5 prawidlowy
3 78 prawidlowy
4 66 prawidlowy
5 60 prawidlowy
6 71,5 prawidlowy
7 70 prawidlowy
8 72 prawidlowy
9 72 prawidlowy
10 65 prawidlowy
11 67 prawidlowy
12 67 prawidlowy
13 66 prawidlowy
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14

67

prawidtowy

15

65

prawidlowy

Zrodio: opracowanie wiasne

Dokonujac interpretacji informacji zamieszczonych w powyzszej
tabeli nalezy stwierdzi¢, iz obwod talii kobiet z druzyny cheerlea-
derskiej nie przekracza 80 cm, co pozwala na uznanie, iz wszystkie
badane respondentki nie wykazujg otytosci brzuszne;.

Informacje na temat wskaznika WHR wsrod badanych che-
erleaderek dostarcza ponizsza tabela.

Tabela 8
Wskaznik WHR wsrdod badanych

Nrosoby | Obwaéd talii Obw(;"e‘i bio- | WHR A“ﬁg(zzwwy'
1 75 87 0,86 androidalny
2 75,5 86 0,88 androidalny
3 78 99 0,79 gynidalny
4 66 75 0,88 androidalny
5 60 77,5 0,77 gynidalny
6 71,5 82 0,87 androidalny
7 70 89,5 0,78 gynidalny
8 72 90,5 0,80 gynidalny
9 72 84 0,86 androidalny
10 65 76 0,86 androidalny
11 67 84 0,80 gynidalny
12 67 77 0,87 androidalny
13 66 80 0,83 androidalny
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14

67

79

0,85

androidalny

15

65

76

0,86

androidalny

Zrodio: opracowanie wiasne

Z powyzszego rozktadu wynika, 1z ponad potowa kobiet, bo-
wiem 10 z badanych zawodniczek prezentuje androidalny typ dys-
trybucji tkanki tluszczowej. Oznacza to, i1z poziom wskaznika
WHR przekracza 0,80. Natomiast pozostale kobiety charakteryzuja
si¢ gynidalny, a wigc posladkowo-udowym typem dystrybucji

tkanki thuszczowe;.
Tabela 9
Analiza wskaznika klatki piersiowej Marty’ego respondentow
Obwaod Wls(ll(z:lti(l;lk Klasyfikacja w
Nr osoby Wzrost klatki pier- o . >y 1a we
. . piersiowej Michalskiego
siowej ,
Marty’ego

1 160 93 58.1 duzy

2 165 89,5 54.2 $redni

3 168 95,5 56.8 $redni

4 160 82 51.2 maly

5 153 75,5 49.3 maty

6 155 84,5 54.5 Sredni

7 174 91,5 53,8 Sredni

8 174 87,5 50.3 maty

9 158 89,5 56.6 $redni

10 163 80,5 49.4 maty

11 167 82,5 49.4 maty

12 163 85 52.1 $redni
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13 166 79 47.6 bardzo maty

14 155 80,1 51.7 maly

15 167 83 49.7 maty

Zrodio: opracowanie wiasne

Analizujac dane zawarte w tabeli 9 mozna stwierdzi¢, iz naj-
wickszg liczbe kobiet, bowiem 7 cechuje maty obwod klatki pier-
siowej wg klasyfikacji Michalskiego. Sredni obwod prezentuje
6 zawodniczek, natomiast po jednej respondentce posiada bardzo
maty oraz duzy obwod klatki piersiowe;.

Ostatnia tabela przedstawia obwod ramienia oraz uda u ba-
danych kobiet.

Tabela 10
Obwdd ramienia 1 uda u badanych
Nr osoby Obwdd ramienia Obwdd uda
1 33 60
2 29 57
3 33 62,5
4 26 55
5 26 49
6 30,5 56,5
7 31 58,5
8 28,5 57
9 30 56
10 27 54,5
11 27 54
12 28 55,5
13 28,5 56
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14 27 53

15 28 54

Zrodio: opracowanie wiasne

Z danych zawartych w tabeli 10 mozna zaobserwowac, 1z najmniej-
szy obwdd ramienia wynosi 26 cm, natomiast najwigkszy 33 cm.
W przypadku obwodu uda wymiary wahajg si¢ w przedziale 49-
62,5 cm.

Dyskusja

Cheerleading jest zjawiskiem stosunkowo nowym w Polsce.
Jednak jego popularnos¢ w ostatnich latach znaczaco ewaluowata.
Nowe tendencje pozwalaja na jednoznaczne stwierdzenie, iz cheer-
leading staje si¢ dyscypling profesjonalng, a tym samym darzonag
dozg szacunku 1 zachwytu. W zwigzku z powyzszym istotnym jest
skupienie si¢ na budowie ciata cheerleaderek. Celem prezentowa-
nych w niniejszej pracy badan bylo scharakteryzowanie budowy
somatycznej ciata cheerleaderek z druzyny Cheerleaders Vibes Ra-
dom. W tym celu dokonano analizy sktadu ciata oraz wykorzystano
wybrane wskazniki antropometryczne.

Odnoszac si¢ do indeksu masy ciata nalezy wskazac, iz zgod-
nie z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia zawodniczki
druzyny cheerleaderskiej w przewazajacej wiekszosci uzyskaty op-
tymalny wynik wskaznika. Uzyskane wyniki znajduja swoje po-
twierdzenie w badaniach Kawelec, w ktorym autorka postugujac
si¢ aparatem TANICA MC-780 na probie kobiet w przedziale wie-
kowym 18-26, a wigc odpowiadajagcym badanym cheerleaderkom
uzyskata wyniki wskazujace na fakt, 1z wigkszos¢ (76%) kobiet po-
siada prawidtowe BMI [6]. Nalezy jednak podkresli¢, iz BMI nie
jest do konca wiarygodnym wskaznikiem dla grupy sportowcow
oraz 0s0b o rozbudowanej tkance mi¢sniowej, w zwigzku z powyz-
szym dokonano szczegdtowej analizy sktadu ciata.

Znacznie bardziej optymalnym wskaznikiem budowy ciata
jest zawartos¢ thuszczu w organizmie. Zgodnie z uzyskanymi wy-
nikami, ponad 60% badanych miescita si¢ w normie, natomiast
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u pozostalych cheerleaderek stwierdzono niedowage. Co istotne,
jak wskazuje Mizera istniejg dyscypliny sportowe, w ktorym za-
warto$¢ thuszczu jest redukowana do minimalnych wartosci fizjo-
logicznych [7]. U zawodowych tancerek, gimnastyczek, czy fitnes-
sek czesto taka tendencja ma miejsce. Zatem moze to tlumaczy¢
uzyskane wyniki wskazujace na niedowage u badanych cheerlea-
derek. Wyniki te korelujg rowniez z badaniami wykonanymi przez
Pawicka [8].

Kolejnym istotnym elementem w analizie sktadu ciata jest
zawarto$é masy miesniowej oraz masy mineralnej. Srednia zawar-
tos¢ masy migsniowej wynosita 40 kg, natomiast masy mineralne;j
kosci 2,21 kg.

Dokonujgc analizy charakterystyki budowy ciala kobiet
z druzyny Cheerleaders Vibes Radom uwzgledniono réwniez
wskaznik podstawowej przemiany materii u kobiet, ktéry wsrod ba-
danych wyniost srednio 1342,60 kcal. Dla poréwnania w badaniach
autorstwa Ciepielowskiej BMR wyniost 1416 kcal, jednak upra-
wiang dyscypling sportowa przez badanych byt aerobik sportowy
[9]. Nalezy wskaza¢, iz zapotrzebowanie energetyczne uwarunko-
wane jest poziomem aktywnosci fizycznej danej osoby. U oséb,
ktore uprawiajg intensywnie wysitki fizyczne, np. takie jak cheer-
leading, a wigc dyscypling wymagajaca dynamizmu, zapotrzebo-
wanie kaloryczne moze by¢ znacznie wyzsze niz u osoOb prezentu-
jacych bardziej spoczynkowy tryb zycia.

Omawiajac budowe ciata kobiet, nalezy odnies¢ si¢ rowniez
do zawartosci wody w organizmie. Wérod badanych, sredni poziom
wody w organizmie wyniost 54,75%. Zdecydowana wigkszos¢ zba-
danych kobiet przedstawiata przecietny, zdrowy poziom wody
w organizmie, tylko w jednym przypadku odnotowano poziom wy-
soki. Podobna tendencja widoczna jest w badaniach Calyniuk
1 Malczyk, gdzie na probie badawczej ponad 500 kobiet zaobser-
wowano, 1z zdecydowana wigkszos¢, bowiem ponad 90 % posiada
prawidlowy poziom wody w organizmie, natomiast pozostali wy-
kazuja w tym zakresie pewne odchylenia. Co istotne sredni poziom
wody w przytoczonych badaniach wynosit 54,59% [10].
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Uwzglednienie wskazanych powyzej parametrow pozwala
takze na wskazanie typu budowy ciata oraz wieku metabolicznego.
W przypadku typu budowy ciata uzyskane wyniki wskazuja, iz naj-
czesciej] wystepujacym rodzajem budowy ciala (8 kobiet) jest typ
normalny, co oznacza przeci¢tny poziom masy migsniowej 1 tkanki
thuszczowej. Natomiast budowe szczupla — wysportowang prezen-
tuje 5 kobiet. Nalezy uwzgledni¢ rowniez fakt, iz w badaniach od-
notowano 1 kobiete, ktorg cechowala budowa niewysportowana.
W odniesieniu do wieku metabolicznego zaobserwowano, iz
w dwoch przypadkach jest on wyzszy od wieku realnego, co moze
by¢ sygnatem do potrzeby wprowadzenia zmian zywieniowych
1 treningowych u tych osob. Tendencja uzyskana w badaniach wta-
snych jest tozsama z wynikami badan innych autorow.

Ostatnig kwestig, do ktorej nalezy si¢ odnieS¢ sg obwody.
W przypadku obwodu talii, u wszystkich badanych kobiet uzy-
skany wynik jest zgodny z rekomendacjami Swiatowej Organizacji
Zdrowia. W odniesieniu do obwodu biodra, nalezy podkresli¢, 1z
jego Srednia wielko$¢ wyniosta ponad 82 cm. Na podstawie powyz-
sze] wskazanych obwodow, a wiec obwodu talii 1 bioder dokonano
interpretacji wskaznika WHR, ktory wylonit dwa typy dystrybucji
tkanki thuszczowej. Pierwszy z nich, a wigc typ androidalny cha-
rakteryzuje 10 kobiet, natomiast drugi typ gynidalny pozostale
5 badanych.

Whioski
Wyniki przeprowadzonego badania pozwalajg na wysuniecie
nastepujacych wnioskow:

1. Badana grupa respondentow, czyli zawodniczek druzyny Che-
erleaders Vibes Radom charakteryzuje si¢ prawidlowa bu-
dowa ciala, co wskazuje rOwniez na prawidtowy stan odzy-
wienia kobiet. Wigkszo$¢ z nich posiada umiarkowany po-
ziom thuszczu oraz przecigtng mase¢ mieSniowa.

2. Zawodniczki ze wskazanej druzyny to w przewazajacej wigk-
szosci kobiety prezentujace wysoka jakos¢ mie$ni oraz niski
wiek metaboliczny, co moze §wiadczy¢ o wysokiej kondycji

114



1 zdrowym stylu zycia. Wiek metaboliczny u prawie 90% ba-
danych byl nizszy niz wiek metrykalny.

W literaturze przedmiotu nie napotkano wielu pozycji, w kto-
rych okreslone sg zalecane wartosci dla wybranych kompo-
nentow sktadu ciata dla cheerleaderek. Mozna by wiec posze-
rzy¢ badania w tym zakresie.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBHUMH PO3JLTI) 6

@®opMyBaHHsI OCHOB 30POBOI0 CHOCO0Y KUTTH Y CTYACHTIB
(axkyabTeTy 340pOB’A  JIIOAMHM Ta NPHUPOAHMYMX HAYK
APOro0MIbKOI0 /JAEpP:KaBHOI0 IeJAroriYyHoro yHiBepcuTeTry
imeHi IBana ®@panka

Formation of the Basics of a Healthy Lifestyle in Students of the
Faculty of Human Health and Natural Sciences of the Ivan
Franko State Pedagogical University of Drohobych

Haragis Manoaa'”, Karepuna ®@emak

JIpozobuywvkutl depoicasnuil nedazociunuil yHisepcumem imeni leana @panka,
M. [pocobuy, Yrpaina

AHoTaNIis
Meta poOoTH: po3KpuUTH Tpouec (GOpPMyBaHHS OCHOB 310POBOTO
CTOCO0Y KHUTTS CTYACHTCHKOI MOJIOII.
MeToam i MeToaM AOCTIAKEHHSI: TCOPSTUYHMI aHAI3 Ta y3araJlbHEHHS
MaTepialliB HAyKOBO-METOUYHOI JIiITepaTypH.
PesyabTaTn. Onucano nporec (opMyBaHHS OCHOB 3J0POBOTO CIIOCO0Y
KUTTS CTYJIEHTChbKOI Moinomi. [IpoaHanizoBaHo HasBHY iH(OpMAIIIO 00
CKJIaJHHUKIB 3/I0pOB’S CTYAEGHTChKOI Mojoai. BusnHaueno cnenudiky
(dbopMyBaHHS 3JOPOBOTO CIIOCOOY KUTTS CTYIAeHTIB. OMHMCAHO 3MICT 3aHSTh,
AKi MaloTh (OPMYBATH Yy CTYACHTIB PO3yMIHHS OCHOB 3/I0pOBOIO CHOCOOY
KHUTTA. OXapakTepHU30BaHO HUIAXU (POPMYBaHHS OCHOB 370POBOTO CIIOCOOY
KHUTTS y CTYIEHTIB (aKyJIbTeTy 3M0pOB’sl JIOAMHU Ta MPUPOJAHUYMX HAYK
JIpOroOHUIIBKOTO JIEp)KaBHOTO IEAaroriyHoro yHiBepcutery imeHi IBana
@panxka. Po3pobiieHo ankeTy Juisi BU3HauU€HHs piBHSA C()OPMOBAHOCTI OCHOB
3I0pPOBOTO CIIOCO0Y JKUTTS CTYACHTIB Ta 3p00JIeHO HEOOX1/THI BUCHOBKH.
BucHoBkn. CTBOpeHHS TEBHHUX KypCiB, CHEHKYPCIB YU
(daxynbTaTUBIB 3 BUBYEHHS Ta MpONaraHad 370pOBOrO CHoco0y KHUTTS;
pPO3pOOKKa HAaBYAIBHO-METOAMYHOTO 3a0€3MEUYCHHs 3 JaHOi MpoOIeMH, SKe
0 BKIIOYANa: MiAPYYHUKH, MOCIOHMKH, KOHCIEKTH JIEKLIH, Marepiaju 1o
CEeMIHApPChKUX, MPAKTUYHHUX Ta JIAOOPATOPHUX 3aHATH; Ma€ 3a0€3MEUUTH Ha
HaJIe)KHOMY (DOpPMYBaHHS 3[JOPOBOTO CIIOCOOY XHTTS CTyAeHTiB. [Ipu 1pomy,
aKIEHTYIOYM yBary Ha moTpe0i CaMOBUXOBAaHHS, CTBEP/KCHHS BHYTPIIIHIX
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NepeKOHaHb Y HEOOX1AHOCTI TOTPUMAHHS 3I0POBOT0 CIIOCO0Y JKUTTS, YCYHEHHS
MIKiJIMBUX 3BHUOK. LlinecrnpsiMoBaHe, cucTeMHE Ta TOCTIOBHE 3iHCHEHHS
BAJICOJIOTIYHOT OCBITH CTYACHTIB, IEPEKOHAHHS X, 10 CKJIAJJOBUMHU 37J0POBOTO
croco0y KHUTTS JIOAMHU € PEXHM JHSA, PIBEHb KYJIbTYPH, MICLE 310pOB’S
B iepapxii moTpe0, MOTHBAILlisl, HACTAHOBA Ha JIOBTOJITTS, HABUAHHS 370POB’I0,
palioHaJlbHE Xap4yyBaHHsS, pyXOoBa aKTUBHICTb, IO3UTUBHUHM HacTpiii Ta
3710pPOBHI1 COH.

KuarouoBi cioBa: 310poBHii Croci® KUTTS, CTyACHTChKA MOJIOAb, (i3udHe

31100’ sl, ICUXOJIOTIYHE 3I0POB’ s, COI[iaIbHE 3/I0POB’Sl.

Abstract

In the course of the study, the process of forming the foundations of
a healthy lifestyle for student youth was described. The available information
on the components of student health is analyzed. The specifics of forming
a healthy lifestyle of students are determined. The content of classes that
should form students' understanding of the basics of a healthy lifestyle is de-
scribed. The ways of forming the basics of a healthy lifestyle in students of the
Faculty of Human Health and Natural Sciences of the Ivan Franko Drohobych
State Pedagogical University are characterized. The questionnaire for determi-
ning the level of formation of the basics of a healthy lifestyle of students is
developed and the necessary conclusions are drawn.
Key words: healthy lifestyle, student youth, physical health, psychological he-
alth, social health.

Beryn

[HauBITyanpHEe 310POB’S — 1€ KUTTEBA IIIHHICTD, SIKa MOCIIA€
HaliBUIIUYN 1ma0enb B i€epapxiyHid cucteMi IiHHOCTeW. KoxxHuii
YJIeH CYCIUIbCTBA Ta (haxiBellb MOBUHEH BOJIOAITH 3HAHHSIMU IPO
3I0pOB’A [K O10JIOT1YHY, COLIAJbHY, JYXOBHY, NCHUXOJIOTIUHY 1
¢bu10codChKy KaTEropiro 3 METOI0 MOXKJIIUBOTO MPOBE/ICHHSI OLIIHKU
Ta a”aii3y CBOTO 3JI0pPOB’Sl, 3 OJHOr0 OOKY, Ta JUIsl BUPIIICHHS
MOTOYHMX 1 MEPCIIEKTUBHUX 3aBJIaHb I10J]0 OXOPOHHU Ta 3MII[HEHHS
CyCHnuIpHOrO 370poB’st — 3 1Hmoro[2]. IlpoGnema BeneHHA
3I0POBOTO CIOCOOY KUTTSI MAa€ TUCAYONITHI TPAJHIIiil 1 BKIIOYAE
LTy HU3KY CaMOCTIMHUX MIAMPOOJEM, IKUMH €:
®  3JI0pOB’S 1 ICUXIYHUHN CTaH JIFOJIUHH;
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®  370poB’s 1 nemorpadis;

310pOB’s Ta YMOBH IMpalll 1 HABYAHHS;

® 3J0pOB’S Ta MOMYJIALIMHO-01070TIYHA 1 MOMYJISIIAHO-
r€HEeTUYHA CUTYallii TOILIO.

Onnier0 3 HAWBAKIMBIIIUX MIANPOOJIEM € 3I0pOB’s
KOHKPETHOT JIOJIMHU, 30KpeMa CTYJIEHTa BHIIOTO HABYAJIBLHOTO
3aknany. HaOyTTs 3HaHb y IbOMY HAMPSIMKY MO€ OyTH KOPUCHUM
IUISL JTIFOAMHU SIK B 0COOMCTOMY IUIaH1, TAK 1 B CyCIUIBHOMY, IUIIXOM
HaOyTTs 1 3aCTOCYBaHHA iX yepes3 npodeciitnuit qocsin [1].

OcobnuBo  rOCTpo  mpobiema  3A0pOB’A30€peKEHHS
1 opMyBaHHSI KyJbTYpH 30POB’sl CTYAEHTCHKOI MOJIOA1 IMOcTaia
B octanHl 10-15 pokiB. Tak sK 3pociia 3aXBOPIOBAHICTb Cepe
MOJOJIOTO  TOKOJIHHSA, 30UIbIIMAAcs KUIBKICTh  XPOHIYHUX
3aXBOPIOBaHb, @ MOJIOJl JIFOJU BCE YACTINIE XBOPIIOTh Ha
3aXBOPIOBAHHS, SKi paHilie Oyiau XapakKTEpHUMU TUIbKU ISt
3pu1oro Biky. OKpiM IIbOTO B OCTaHHI POKHU MEPE CTAHOM 3/I0POB’si
CTYJCHTIB MOCTAIN HACTYMHI BUKJIMKH, IO MTOB’A3aH1 3 MaH/IEMIEI0
KOpPOHaBIpyCy Ta BIMCHKOBOIO arpeci€rd pocii mpoTu YKpaiHu.
Uepe3 manaemiio Oyyio 3anpoBaPKEHO AUCTAHIIHE HaBYaHHS,
y 3B’SI3KYy 3 SIKUM CTYJCHTU BEIU MAJOPYXJIMBUU CIOCIO KHUTTS,
PI3KO0 3HU3MIJIACS PyXOBa aKTUBHICTb, a 3 HEIO 1 3arajbHi TOKa3HUKHU
310pOB’sl. A BICBbKOBa arpecis MpUHEcHa y KUTTS YKPaiHChKOTO
CTy/JIeHTa TOCTIMHI CTpecH Ta TCHUXOJIOT1YHI mpobiemu. Sk
HACIIJOK, BCl 1II YMOBH MaJli HETAaTUBHE BIJIOOpAXKEHHS SK Ha
(GI13MYHOMY, TaK 1 Ha ICHUXOJOTIYHOMY 1 COLIAJIBHOMY 3J0POB’i
CTyAEHTIB. €JIMHEe, 1[0 MOXE 3MIHUTU CUTYallill0 Ha Kpallle — 1e
JOTPUMAHHS CTYAEHTCHKOIO MOJIOJ/I0 OCHOB 3JI0POBOIO CIIOCOOY
KUTTSA. Tak sAK Takui Crmocid >KUTTSA IJABUIIATH OIIPHICTH
OpraHi3aMy, MOKpalIUTh 3arajJbHUM CTaH XBOPOTO 1 JOMOMOKE
OOpOTHUCS 13 HETATUBHUMU 30BHIIIHIMU (pakTOpami [7].

BuBuenns mpo0neM 30epexkeHHs G13UIHOT0, ICUXOJIOTIYHOTO
Ta COLIAILHOTO 3/I0POB’ S CTYJICHTIB, JOTPUMaHHS HUMHU 3]J0POBOTO
crocoOy >KUTTS BIJOOPAKEHO y Mpalgax 0ararbox BITYM3HSHUX Ta
3aKOPJOHHUX BYEHUX PI3HUX Taly3ed 3HaHb, 30Kpema JIKapiB,
MICUXOJIOTIB, TMENaroriB  TOmI0. Y  Tpoleci JOCHIIKEHHS
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3MIHIOBAJIOCSl VYSBICHHS MpPO Te, SK NpaBUIbHO copMyBaTH
y CTyJE€HTa OCHOBHM 3J0POBOrO >KUTTS Ta MOTHUBAIIID M0 iX
noTpuMaHHsA. Po3poOmsiavcss HOBI  MIAXOAW Ta METOIUKH,
a y mpolieci AOCIIKEeHb, OBOJWIACA YU CIPOCTOBYBAJIACS iX
edextuBHicTh. Hamu Oylio mpoaHanizoBaHO 0Oarato CydacHHUX
mpainp y JaHiid ramysi. ABTopamu nux mnpaib Oynu: BakyneHko
O.B. [2], OpxexoBcbka B.M. [9], lllennenenko T.B. [10] Ta 6araTo
iHmMx. Bouu onucyBanu 310poBuii crnociO XXUTTS, poJib (H13UYHOTO
BUXOBaHHS y Oro pOpMyBaHHI1, a TAKOXK MPUIITHOCUIHN 30POBUIL
croci® JKUTTA COLIaIbHO-NEJArOrIYHOK YMOBOK CTAHOBJIEHHS
0COOHUCTOCTI y MIJJIITKOBOMY BIIIl.

[IpoananizyBaBlid OCTaHHI JOCHIIPKEHHS BITUYM3HSHUX Ta
3aKOPJAOHHUX BUECHHX, SIKI CTOCYBAJIKCS 3J0POBOTO CIOCOOY JKUTTS
CTYJIEHTIB, MU 3pO0OMIJIM BUCHOBOK, 110 AOCII/PKEHHS B AaH1H ranysi
BEAYTbCSA, Ta BOHHU € JOCUTh MpPEeAMETHUMU. B TOH ke yac,
CTAaTUCTHUKA IIOJI0 TOrO, KWW CIOCIO >KUTTS BEJE CTYICHTChKA
MOJIO/1b, 3QJIMIIIAETHCS HEBTIMIHOK. A 3HAYUTh, AOCIIJKEHHS Ha
JaHy TEMAaTUKy MaloTh TPUBATH, CJiJ IIYKAaTH HOBI €()EeKTHUBHI
dbopmu Ta MeToau poOOTH 31 CTyJAEHTaMHU, BUBYATH IICHUXOJIOTO-
nearoriyii yMoBu (hOpMyBaHHS OCHOB 3JI0POBOTO CIIOCOOY JKUTTSI
Ta  aKTMBHO  3ampoBaJKyBaTH B OCBITHIMl  mpoliec
310pOB’130€peKyBaJIbHI TEXHOJIOTI.

Mera poGoTru: po3kpuTu 1mpouec (GopMyBaHHS OCHOB
3I0POBOTO CIIOCOO0Y JKUTTS CTYIEHTCHKOI MOJIOA].

MeTtoau i MeTOAU MOCTIMKEHHS: TCOPSTUYHUN aHAI3 Ta
y3arajlbHeHHSI MaTepialliB HAyKOBO-METOUYHOT JIITEPATyPH.

Pesyabratn  pocaimkenHsi.  [IpoGrema  30epexkeHHs
3I0pOB’sl, JOTPUMAHHS 3J0POBOrO CMOCOOY >KUTTS 3yMOBHIJIA
MPOBEJICHHS] YUCJIEHHUX JOCHIIPKEHb Yy PI3HUX Trajy3sX 3HaHb,
3aJIy4YEHHS NPOBIAHUX  HAYKOBO-AOCIITHUX IHCTUTYTIB,
nabopatopiii Tomo. CBIAYEHHSIM I[LOTO € HASIBHICTh PIZHUX
KOHUENTYAIBHUX MOJIEIIEH MOHATTS «30POB’5D».

Posrnsanaroun  KyJnbTypy 370pOB’S OKpeMOi OCOOMCTOCTI,
BUJIUISIIOTh TPU PIBHI 3/I0pPOB’sl, a caMe€ TIJIECHe, AYIIEBHE Ta
IyXOBHE [3].
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Komu ™Mu roBopumMo mpo KyJbTypy, TO pPO3PI3HAIOTH
¢dinocodiro, HAyKy Ta MUCTELTBO 310pOB’s1. Diocodis 3M10pOB’s —
1€ TOTJIsIIA Ha OYTTS JIFOJUHU, SIK1 BKIIOYAIOTh B c€0€ MOHSATTS PO
il 310poB’s. Haykoro 310poB’S Ha3MBarOTh 3100YyTKH HAYKH, SIK1
OB’ 513aH1 3 TUMHU YM IHIIMMHU aClIEeKTaMHM 310poB’s. Jlo Takux HaykK
HaJEXUTh MEIUIMHA, MEJarorika Ta IMCHUXOJIOTis. A MHCTELTBO
3I0pOB’Sl — 1€, MO CYyTi, BMIHHS JIIOJUHU J0aTH TPO BIIACHE
310pOB’S1.

3 TOYKM 30py MEIULHHHU, ICHYE (Pi3HMUHE, NCUXOJOTIYHE Ta
coIliaJbHe 37J0pOB’ 4, SIK 3a3HAYEHO 010TICUXO0COIIaTBbHOIO MOJIEILITIO
32 MDKHApOJHOIO Kiacu(ikaliero (pyHKIIOHYBAaHHS, OOMEXEHHS
KUTTETISITBHOCTI Ta 37]0POB .

[cuxonoriuue
3/10pOB'SA

CouianbHe 3710poB's

®i3uuHe 3710poB's

Puc. 1. B3aeM03B 130K CKJIa10BUX 310pPOB’sl

AHani3 cTaHy 3/0pOB’sl TpOMaJsH YKpaiHU Ta TpaguLiiHOT
CUCTEMH OCBITH OKPECIIIO€ JIeKiJIbKa HETaTUBHUX TEHJCHIIH, sIKi
ICTOTHO BIUIMBalOTh HAa HEMNEPEpPBHICTb Ta €(PEKTUBHICTb
HaBYaJIbHO-BUXOBHOI'O MTPOLIECY:

e [lepma TeHIeHLIs — 3HAYHE 3HMKEHHS 3allIKaBJICHOCTI Ta

AKTUBHOCTI MOJIO/II B HABYAHHI.
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e Jlpyra — TmMOMITHE CHOBUIBHEHHS Ta JUCTapMOHI3aIlis
G13BUYHOTO Ta TICUXIYHOTO  PO3BUTKY  MIAPOCTAIOYOTO
MOKOJIIHHS.

e  Tpetrs —cTpiMKe NOTIpILIEHHS 310POB’ S IITEH Ta CTYJEHTCHKOT
MoJIoal YKpaiHu.

e  UerBepra — pi3Ke 3HMKEHHSI PyXOBOi aKTUBHOCT1 MOJIO/].

e [I’sta — mocrTiitHi cTpecu Ha (OHI KUTTS B 4aci BitHU [7].

Cepen 00’€KTMBHMX TMPUYMH PIZKOTO 3HUKEHHS pIBHS
3I0POB’Sl € COILIAIbHO-€KOHOMIYHA KpU3a, TI100abH1 €KOJOT14HI
npobiiemu, ciabka MaTeplaJbHO-TEXHIYHA 0a3a, HeIOCKOHaia
CTPYKTypa CUCTEMH OXOPOHU 3J0POB’S B HAIlllil KpaiHi, a TaKOX
MmaHjieMisi Ta BiiCbKOBa arpecist pocii npotu Ykpainu. Baxiause
MiCIIE cepell IUX MPUYMH TMOCIJAI0Th BIJACYTHICTH y 0OaraThbox
J0JIeH IPIOPUTETY 3/I0POB’ Sl Ta MOTUBAIIII BECTHU 3J0POBUM CIIOCIO
KUTTS SK MPOBIAHOIO YMHHHMKA YCHIIIHOI ajamnTarii MOJIOJI 10
HaBYaHHS, 30€PEKEHHSI Ta 3MIITHEHHS 37J0POB 4.

Huwxue y cxemax HaBeieHO (DakTOpH, SIKi BIUIMBAIOTh Ha
37I0pOB’Sl JIIOJIMHHU, @ TaKOXX CKJIAJOBI IIHHICHOTO CTaBJEHHS 0
310pOB’s.

& THpopaxu;
Axicrs
MEIHYHOr0 —
obcayrosyBan
us; 15%; 15% w Cniocid xurra

Ipoaanu; u CriazicoBicTs
Cran
AOBKILIN;

20%; 20%

e (‘
& Ilpopamu; '

Cnaakosicrs;
10%:; 10%

Cran jjoBKUUIA

u SIKicTh MEIHYHOTO
obciryroByBanus

Puc. 2. ®axkTopu, siki BIVIMBAKOTH HA 3/I0POB’H JIIOJANHHA
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[Mosetinka

Morusauis ‘ 3uanns

Puc. 3. CkiaaaoBi HiHHICHOTO CTABJICHHS 10 310POB’ A
i | 11 A0 310p

Uepes HenoTpUMaHHS OCHOBHHMX BaJCOJIOTIYHMX MPHUHIIUIIIB
B Opraizaiii HaBYaJbHOT'O IMpPOIECY Ta CTPYKTYpl CEpeIHbOi,
CHeLiaIbHOI Ta BHUIIOT OCBITU B VYKpaiHi, Ha BUPOOHUIITBI
i y moOyTi 3pocTae KIIbKICTh XPOHIYHUX 3aXBOPIOBAHb CEpE
IIKOJSIpIB Ta cTyleHTiB. llemaroru, OaTbku Ta TPOMAJICHKICTD
CEpIlO3HO 3aHEMOKOEH! JIABUHOMOAIOHUM TIOIMIUPEHHSIM CEPEJ
MOJIOJII TOKCHMKOMAaHIi, ajJKOroJii3My, BEHEPUYHUX 3aXBOPIOBAHb,
BUIAJIKIB Cyiluay, 3arpo3a emigemii CHI/1y.
[IpyuunHu Takoi cuTyalli HaCTyIHI:
®  BIJICTaBaHHS ICHYIOUOi B HalIii KpaiHl CUCTEMHU MPUHIIUIIB,
METO/IIB 1 CIOCO0IB OXOPOHHU Ta 3MILIHEHHS 3/I0POB’S;
®  DO3XO/DKEHHS CHUCTEMU 3HaHb, Ha SKUX 0a3yeThbes
HalllOHAaJIbHA OCBITA, 1 peaii, sIki MU MaeEMO B PE3yJbTaTi
OypXJIMBUX COI1aJIbHO-€KOHOMIYHMX 3MIH B YKpaiHi [9].

B YMOBAaxX HaBUaHHSA MOJ'IOI[i Y BHIIMX HABYAJIbHUX 3aKJIaaax

npoOsieMi  BEIEHHS 3J0pOBOr0  CHoco0y JKUTTS TOBHUHHA
OPUIUISTACH OCOOJMBA yBara, OCKUIbKM MalOyTHIM cremiamicT
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BIAMOBIAHO 10 TpodeciiiHoi eTuKu 3000B’sI3aHUI MpOIMaryBaTu
30POBUI CHIOCIO KUTTS, MPU YOMY Oa’KaHO BIACHUM MPUKIIATOM.
Uepes 11e mocTae HACTyTHE MUTAHHS: SIK 3a0€3MEUYUTH TOTPUMAHHS
3I0POBOTO CIOCOOY JKUTTS CTYACHTOM 1 TpaHcdopmailiro Horo
B KUTTEBY MO3UIII0, IEPEKOHAHHS?

Y  BulIOMY  HaBYaJIbHOMY  3aKjiaal  I1I€¢  MOBHUHHO
3a0€e3IeuyBaTUCh Ha KOKHOMY OCBITHHO-KBaJli(piKaI[iiHOMY PiBHI.
Hacamnepen, y HaBuUalbHHMX IUIaHaX, BPaXOBYKOYU OCBITHBO-
npodeciiiHy nporpamy CHeliaabHOCTI, HEOOXITHO NepeAdauuTH
HaBYaJIbHI JUCLUMIUIIHY, CHEHKYPCH, (DAKYJIbTaTUBH, Y AKUX 3MICT
HaBYAJILHOTO MaTepiany OyB OM CHpSIMOBAaHMII HAa PO3KPUTTS
TEOPETUYHUX 3HAHb, MPAKTUYHUX yMiIHb 1 HABUYOK 3 MpoOiIemM
JOTPUMAaHHS CTYJEHTaMH 370pOBOro crnocoly xutts. Came Ha
3MEHIIEHHS KPHU30BUX SIBHII 1 AaKTYallbHOCTI  MpoOJieMu
dbopmyBaHHs, 30epexkeHHS 1 3MII[HEHHS 370pOB’sl CIpsIMOBaHA
Konmemniis  HemepepBHOI  Baji€OJOTIYHOI  OCBITH. Bona
€ CKJIAJOBOI0 3arajibHOi JEp>KaBHOI MPOrpaMU HalllOHAIbHOI
OCBITU B YKpaiHi, BpaxoBy€ JOCBi 3 Ii€i TpoOIeMaTHKU
NEepeIoBUX KpaiH CBITY, CTBOPIOE MEPEAYMOBH BIJIOBIIHOCTI
BAJICOJIOTIYHUM CBITOBHUM CTaHaapTam [4].

Ha wnam mormsiji, HaBYaHHS OCHOBaM 3J0POBOrO CIIOCOOY
KUTTS TOBUHHO 3/IIMCHIOBATUCS 3 TTO3UIIIH CUCTEMHOIO MIIX01y Ta
KOMIIJIEKCHOCTI 3aco0IB 1 METOJIB HaBYaHHS, BHUXOBAaHHS Ta
PO3BUTKY CTyJeHTa. MM BBaxkaeMo, IO caMe II€ HaBYaHHS
€ HaWBaXUIMBIIIUM YMHHUKOM (OPMYBaHHS 3I0POBOTO CIIOCOOY
KUTTA HaceneHHs. Ha »xanb, Ha MaHUN MOMEHT JOBOIUTHCS
KOHCTaTyBaTH  NOPOTHUPIUYS  MDK  BHCOKOI  THOTpeboro
B TrI€EHIYHOMY BUXOBaHHI Ta HABYaHHI 1 (PAKTUYHOIO BIJCYTHICTIO
CUCTEMH TMpOIaraHjyd 3J0POBOTO CIOCO0Y KUTTS B YKpaiHi,
HE3BaKaloUM Ha OaraTuil JOCBIJ BITUYMU3HSAHOI MPOQPIITAKTUYHOL
MEIUIMHHU, JIUCIAaHCEepHU3allll Ta CaHITapHOI OCBITH. Y 3B S3KYy
C IIUM, CTBOPEHHS CHUCTEMHU OpraHi3aliifHuX, MeIaroriyHux
1 MEIMYHUX 3aXO0/I1B, CIPSIMOBAHUX HA (POPMYBAHHS Ta BUXOBAHHS
y CTYJICHTIB MOTHUBAI[IHOT YCTAHOBKHM Ha BEJICHHS Ta MPOIaraHy
3I0pOBOrO CMOCOOY JKUTTA € OAHMUM 3 OCHOBHUX 3aBJaHb
po¢eCOPCHKO-BUKIIAAIBKOTO CKJIally BHUIIOTO HABUYAJIBLHOIO
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3aknany. llounHaroun 3 mepuioro Kypcy, HOTPiOHO BUSBIISITH

0013HaHICTh CTYJICHTIB 3 MUTAaHb 3JI0POBOT0 CIIOCOOY KUTTSI TA IXHE

CTaBJICHHS 1O CTaHy CBOTO 3J0pOB’s, BUBYATH OCOOJIUBOCTI

MOTHBalLli CTYJIEHTIB JO 3MIHM CBOrO CHOCOOY  KUTTS,

M1JIBUIILYBaTH PEUTUHT 3/I0POB’Sl Y CUCTEMI LIIHHOCTEM CTYICHTIB.
Jlami My po3rsiHEMO, SK OpPIEHTOBHO MAalOTh BUIIISAATH

3aHATTSA 3 MpOMNaryBaHHS 370POBOr0 CHOCOOY KUTTS Y BUIIUX

HaBYAJIbHUX 3aKJaJax Ta I0 caMe Ha TaKUX 3aHATTSIX MOBUHHO

obroBoproBaTucs [8].

Ha mnouatky cmig oOroBopuTu 31 CTyA€HTaMU, IO BOHHU
3HAIOTh TPO 3J0POBUM C€MOCIO JKUTTS, CTBOPUTHU JAPYHKHIO
atMochepy MOBipH Ta JAaTH MOJOAUM JIIOASM MOMJIHMBICTD
pO3Ka3aTH, SKHM CMOoCi0 JKUTTA BeJe OCOOMCTO KokeH. Taki
BIJIOMOCT1 JIONIOMOXYTh BHKJIaJladyy CKJIacTH B cebe B TOJIOBI
LUTICHY KapTHHY TOI CUTYallli, IKa € Ha TaHUI Yac Ta JOIOMOXYTh
CIUTAHYBaTH €001, HA sIKI CaM€ MOMEHTH CJiJ] 3BEpPHYTH OCOOIUBY
yBary [8].

Jlami Bcl 3amjiaHOBaH1 3aHSITTS CJIiI YMOBHO PO3AUTUTH HA TPU
Ipylu, Yy BIAMNOBIAHOCTI 10 TOTO, (Pi3UyYHE, MCUXOJOTIUHE YU
coIliajgbHe 3/I0pOB’sl Oyie pOo3risaTUCs Ha KOKHOMY 3 HUX.

Po3snounemo 3 ¢izuyHOrOo 3740pOB’SA Ta 3 TOTO, IO CaMme
CTYJCHT Ma€ 3aCBOITU PO MOT0 3MIITHEHHS Ta 30€peKEHHS.

e  Di3uuHUI pO3BUTOK. BpaxoByrouu Te, 1110 MOJIOJUN OpraHi3M
aKTHUBHO POCTE Ta PO3BHUBAETHCS, TaKli 3HAHHS JOIMOMOXKYThb
CTYJICHTY YCBIJIOMUTH, sIKa TIOBEJIHKA JIOMOMOXE Ha
HaJeKHOMY PpiBHI A0aTH Tpo CcBO€ (Di3UYHE 370pPOB 4.
CryneHTH MarTh OpIEHTYBAaTHUCS B MOKa3HUKaX (HI3UYHOTO
PO3BUTKY Ta BMITM BHU3HA4YaTH BJIACHUM pIBEHb TaKOIO
PO3BUTKY.

e  (OOMiHHI mponecH, WO BiAOYyBalOTHCS B OpraHi3Mi JIFOJAHHH.
Taki  3HaHHS  JagyTh  PO3YMIHHS  OCHOB  BCIX
KUTTEBOHEOOXITHUX TMPOIIECIB Ta JOMOMOXYTh po3i0paTucs
B TOMY, SIK KaJIOpii B OpraHi3Mi MepeTBOPIOIOTHCS B €HEPTIIO,
SIKAW BIUIMB MalOTh HA OPTraHi3M ILIKiJINBI 3BUYKH TOIIIO.

e  PanionanbHe xapuyBaHHs. CTyI€HT Ma€ po3yMiTH, sIK OaraTto
3QJIKUTH B1J] TOTO, YUM CaM€ BOHH XapUyIOThCS, K 1 1€ BOHU
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ne poOnsATh. AJKE B MOJOJIOMY BILI € BHCOKHUH PHU3UK
PO3BUTKY pO3JaJiB XapuyOBOI1 NOBEAIHKH, 10 B MAOyTHHOMY
MOXYTh MPUBECTU A0 OXHUPiIHHA, a00 70 aHopekcii. Tak sk
MOJIO/I1 JIFOAY MalOTh CXUJIbHICTh BMAJAATH Y Pi3HI KPAaHHOCTI:
3aimaTh  CTpeC YW  BHUCHAXYyBaTU  CBIM  OpraHizm
pPI3HOMAHITHUMU Ji€TaMU, HaBITh HE YCBIJOMJIIIOIOYH, SKi
HaCIIJIKM MOKE€ MaTH Taka moBefiHka. B cBoio yepry, ciin
MOSICHIOBATH, 11(0) XapuyBaHHs MTOBUHHO OoyTu
30aJaHCOBAaHUM,B HbOMY Ma€ OyTH JOCTaTHS KUIBKICTh
MOKUBHUX PEYOBHUH, BITaMiHIB Ta MiHEpaJiB.

CrarteBuii pO3BUTOK Ta peNpOIyKTUBHE 310pOB’ s MoJofil. Lle
MUTAaHHS B HAII Yac CTOITh Ay’Ke rocTpo. BpaxoBytouu Te, 10
0aTbKM CYyYacHOiI MOJO[I, B MEPEBaKHIA OLIBIIOCTI, Maju
BuxoBaHHsi uaciB CPCP, ne B3arami He mnpuitHaTto Oyio
00roBOPIOBATH MUTAHHS TAKOTO XapaKTepy, BOHU HE 3HAIOTh,
SIK TIPABUJILHO 11€ MOSICHUTH Ta JIOHECTHU CBOIM JIITSIM. A JIEXTO
1 30BCIM BB@)KA€ TaKy TEMY HEMOTPIOHOIO Ta HENPHUIHATHOIO.
Sk HacHigoK, MH MaeMO He3aIlJITAHOBaHI BariTHOCTI, PU3HK
repenadi pi3HUX BEHEPUUHUX 3aXBOPIOBAaHb Ta 0arato 1HIINUX
npoOieMm, sKi B MalOyTHbOMY MOXYTh IPUBECTH JI0
HEMO>KJIMBOCT1 HAPOXKEHHS 3JJOPOBHUX JITEH Ta BUHUKHEHHS
PI3HOMaHITHHUX MATOJIOT1H MIOMY.

[IxiamuBi 3Buuku. CTaTUCTHUKA MO0 1X MOMTUPEHOCTI, B HAIIT
yac, MPOCTO Bpaxkae. binblie TOro, CHOCTEPITA€THCS
TEHAECHIISI OO0 BUHUKHEHHS HOBHUX 1 HOBHUX MIKIJJIUBUX
PEUYOBMH Ta 3BHUYOK. Takux, A0 MPUKIAAY, SK KypIHHS
€JIEKTPOHHUX CHUraper. 3apa3 Ha BYJHISIX MOXHa
CIOCTEpIraTH HAJA3BUYANHO BEIUKY KUIBKICTh MOJOJUX
JTONIeH, sKi, WIy4u, KypsSTh Takl CUTapeTH, aOCOJIOTHO HE
YCBIIOMJIIOIOUM Hacaigku. Tomy mpo 1ie BapTO TOBOPUTH
noctiiiHo. [lpm YoMy mpamroBaTh KOMIUIEKCHO — SIK
B OCBITHBOMY CEpPEJIOBUIII, TAK 1 BAOMA.

PyxoBa  aKkTUBHICTb. 3  pO3BUTKOM  1H(GOPMAIIHHUX
TEXHOJIOT1M, MOJIOJI JIFOAW BCE YaCTillle BIJIJIAI0OTh MepeBary
TOMY, 1100 TPOBECTU CBI BUIbHHUI Yac 3a pi3HOMaHITHUMU
raJpKkeTaMu, a MaHJeMis Ta HaBYaHHS B PEXXUMI OHJIAWH I
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OuTbIIe YCKIAAHUIU 1 0e3 Toro HempocTy cutyailito. Came
TOMY TaK BaXJIMBO MPUBUYUTH CTYJAEHTCHKY MOJOJb XOua
0 eJleMeHTapHO 0 MIMHUX MPOTYJSHOK Ta JIETKOI pPaHKOBOIi
TIr€HIYHOT TIMHACTHKHU.

Poznopsaok qus. st Toro, no0 npaBUIbHO CIJIAHYBATH CBIi
JIeHb, BIJIBIBIIIM HaJIG)KHUN 4ac i1 poOOTH, MOBHOIIIHHOTO
XapyyBaHHS, BIANOYMHKY, PYXOBOi AKTUBHOCTI Ta IHIIUX
KOPUCHHMX 3BHUYOK, MOTPIOHO MJIAHYBaTU CBil neHb. Tinbku
TaKUM YUHOM MOXHa JOCATTH Oaancy y Bcbomy[10,11].
Hacrynna rpyma 3aHsiTh, $KYy MH PO3IJISHEMO, Mae
CTOCYBATHUCS COLIAJIBHOTO 370pPOB’Sl CTYAEHTCHKOI MOJIOI.
Tyt Mu Oynemo 3BepTaTH yBary Ha MOMEHTH, SIKl OIHCAHI
HIDKYE.

CraBiieHHs 10 Jr0Aei HaBKoJi0. HegapeMHO KaxyTh, IO CBIT
HABKOJIO HAC € TaKUM, IKUM MU cami ioro 6auumo. B npomy
CIIpaB/l € 3€pHO MpaBAH, TaK SK BIJ HAIIOTO CTaBJICHHS 10
OTOYEHHS B 3HAuYHIM Mipi Oyjae 3aiexaru, K 1€ OTOYEHHS
MOTIM CTaBUTHUMEThCS 10 Hac. [lo3uTvBHE HanamITyBaHHS
JIOTIOMOJKE KpaIle MOpO3yMITUCA B KOJEKTHBI Ta PO3PILIUTH
MEBHI HEMOPO3YMIHHS, TOJI SIK BOPOXKE CTABJICHHS
BIAIITOBXHE BIJ HACc JIOAEH Ta COPHUATHUME PO3IPBAHHIO
COIllaJIbHUX B3a€MUH.

CoinkyBanHss MDK Joabmu.  lleld  acmexkt mnuTaHHS
COI[IaJILHOTO 3JI0POB’sl BUILIUBAE 3 MOMEPEAHBOTO, TaK SIK BiJl
HAaIlOTO CTaBJEHHSI HaNpsAMy 3alieKaTUME CILUIKYBaHHS.
Monona dr0aMHA TIOBUHHA  HABYUTUCA  B3aEMOISATU
y COLIAJIbHOMY CEPEJOBUII, 3HATU MpaBUia CIUIKYBaHHS
3 OJHOJITKaMH, a TaKOX YCBIJIOMJIIOBAaTHU HEOOXIAHICTh
MOBarv JiI0 CTapUIuX, SKa Ma€ MPOSBISITUCA Y TMpoleci
CHOUIKYBaHHA 3 HHMMH. BMIHHA Ha HaJeXHOMY pIBHI
CHIJIKYBATHUCS € Ty>K€ BOXKJIMBUM MUTAHHS, BPAXOBYIOUH I1I€ U
TOM MOMEHT, L0 B CY4YaCHOMY OCBITHBOMY CEpPEIOBHUIII
HEPIIKO 3YyCTPIYA€ThCS Take SBUIIE, SK «OyIIHT» MO0
BIIHOIIIEHHIO JI0 OJTHOTO 3 YYaCHHUKIB OCBITHBOT'O MPOIIECY.
Bipryanbauii cBiT Ta Moro 3arpo3u. CydacHe MOJOJie
MOKOJIIHHS JKMBE SIK B pEAIbHOMY, TaK 1y BIpTyaJIbHOMY CBITI,
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10 BHOCUTH CBO1 KOPEKTHUBH Ta BUMAarae Bija npodecopchKo-
BUKJIAJAILKOTO CKJIaay Ta OaTbKiB  KOMIIETEHTHOCTI
y OCOOJMBOCTSIX LBOTO CBITY Ta YCBIAOMIIEHHS 3arpos,
3 SKMUMH MOK€ CTUKHYTHCSA MOJOJA JIIOJMHA Ha MPOCTOpax
IHTEpHETY.

Toprisas moasmu. e gy’ke Bakke 3aluTaHH, aje MOJIoAa
JIOIMHA MA€ 3HATH MPO Take SBUIIE, 11100 HE MOTPANUTH 10
PYK 37T0BMUCHHUKIB.

ComianeHi Ta mpodeciitHi xBopoOu. JlaHe MHTaHHS TICHO
OB’ A3aHE TaKOX 3 (PI3UYHUM 370pPOB’AM JIOJUHH. MoOOb
CHiJ O3HAMOMMTH 3 THM, 5IKi, B HAlll 4aC ICHYIOTh COIliaJbHI
XBOPOOU, SIK BOHM MEPEAIOThCs Ta IO CIiJl pOOUTH, 1100
BOepertu cebe Bin HUX. He MOKHA OMHUHYTH CBO€IO yBaroro
1 mpodeciitii xBopoou. CTyieHTaM CIIiJi pO3MOBICTH, 1110 ICHY€E
pSAIl 3aXBOPIOBaHb, SIKI BUHUKAIOTH Yy JIOJIEW TOI YW 1HIIOL
CHEN1aIbHOCTI, TUM CaMHUM C(OPMYBABIIN y HUX PO3YMIHHS
TOro, 10 BuOip MalOyTHROI mOpodecii Moxe 1ie
i BimoOpa3uTHCs Ha CTaHy iX 3710poB’s [4,6].

OcranHs rpyna 3aHATh MalOTh CTOCYBATUCS MCUXOJIOTIYHOTO
30pOB’sl, AOCSTTH SIKOTO HEMOXKJIHUBO O€3 BUBUEHHS JBOX
nonepeaHix ((hi3UYHOTO 1 COI1aTBbHOI0) CKIAHUKIB 37J0POB .
Huxue onucaHo neBHI MOMEHTH, Ha SIK1 CJIiJl 3BE€pPHYTH yBary
y IIpo1ieci BUBYEHHS MICUXOJIOTTYHOTO 37J0POB 4.

CraBneHHs 10 XKUTTA. s TOTpUMaHHS OCHOB 3JI0POBOTO
CIOCO0Y KUTTSA HEOOX1THOK YMOBOIO € TO3UTUBHUM HACTPIi.
TiabKM MO3UTHMBHO HAJAIITOBAHA JIIOJAMHU Mae OakaHHs
3MIHIOBaTH CBO€ KHWTTS Ha Kpalie, A0aTH TIpO BIacHE
3MI0pOB’s, MpallOBaTH, BIAMOYMBATU Ta 3aCBOIOBATH HOBI
3HaHHS 1 HaBUYKU. A TO3UTUBHUM HACTpiil, Y CBOIO uepry,
HEMOXKJIMBHI 0€3 MO3UTUBHOTO CTaBJIEHHS A0 XUTTS. L[pomy
BApTO HABYUTHU HAIly MOJIOJb, OO cepeJ HUX, B Halll 4ac,
MOIIUPUIIACS CXWIBHICTB JI0 JIeTipeciit Ta HaBITh cyiuuay. [le
OUIbIlIE YCKIJIQJHIOIOTh CUTYAIlll0 MOCTIHHI CTpecH Ha (OHI
BiifHu B VYkpaiHi. ToMy BapTO HPOBOJMUTH TaKi BiJBEPTI
PO3MOBH 31 CTYJI€HTAMHU Ta, 32 HEOOX1THOCT1, PEKOMEHTyBaTH
3BEPHYTHUCS JI0 IICUXOJIOTA.
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[ToBara o cede. Moozl Jiroau yacTo OyBarOTh HE3a0BOJIEH]
CBOEIO 30BHIIIHICTIO, BOHU 3a4acTy HE CIPUHMAIOTh Ta HE
mo0nath cede. Jlyke BaXIMBUM € MPOBOAUTH Oeciau,
y Tpoleci SIKUX CTyAEHTaM BapTO MOSCHIOBATH, LIO0 Kpaca
OyBae pi3HOI0, a MoBara /1o ce0e — OCHOBA IIACIUBOTO KUTTH.
AJKe Te, IK MU CTaBUMOCS 10 ce0e, BUUTh 1HIIUX CTAaBUTHUCS
n0 Hac. Y T1poleci TakuxX 3aHiATh Cciaif  chopMmyBatu
y CTYJIEHTIB aJileKBaTHE CTaBJICHHS J0 ce0e Ta BIIEBHEHICTb
y co01. bo TiIbKK BIIEBHEHA Y BIACHUX CHJIAX JIFOJUHA MOXKE
NPOXKUTU IIACIMBE Ta YCIIIIHE JKUTTS 0e3 noTpedu
CaMOCTBEP/I’)KYBATHCS 332 PAXyHOK 1HIIUX JIOJIEH.

JKutreBi migHocTi. OQHUM 3 OCHOBHHX 3aBIaHb MOJIOZOTO
BIKy, B AKOMY NEepeOyBalOTh CTYJCHTH BUIIUX HaBYAIbHUX
3aKaajiB € (GOpPMYBaHHS BJIIACHUX JKUTTEBUX LIHHOCTEH Ta
npuHUOUNIB. B Haml yac, Ha kaib, Yy MOJIO/1 MOHSITTS MOpai
€ JOCHUTh PO3MHUTHUM, IO MOXE€ MPUBECTU JO HETAaTUBHUX
HacHAKIB y MailoytHpoMy. Taki Momjonal Jiroau Oulblue
CXUJIBHI J0 MIKIJUIMBUX 3BHYOK Ta arpeCHUBHOI IOBEIIHKH
ctocoBHO 1HImMMX. Crig BpaxoByBaTH, IO Takl Oeciau He
MaroTh OyTH MOAIOHUMHU JJ0 IPOCTOTO TUKTYBaHHS CTYJAEHTaM
TOTO, L0 MOXKHA POOUTH, a siKa MOBEIHKA Oyje BBaKaTUCS
aMOpaJIbHOIO, TaK SIK TaKl METOJM 30BCIM HE MIAXOIATH JJIs
OYHTIBHOIO MOJIOZOTO IIOKOJIHHSA. IM CIlifi MOSICHIOBATH
MPUYUHHO-HACIIIKOBI 3B’SI3KM TOI YW 1HIIOI TOBEIIHKH,
a TaKOX JaBaTH MOXJIMBICTb MOMWISITUCSA, B TOM K€ Hac
3aBXKIU 3HAXOASYUCh TOPYY Ta HAIATOMKYHOUHM BIJIKPUTH
1 JOBIpJIMB1 B3aeMHHH. Taki yMOBH JayTh MOXKJIUBICTb, 11100
T1 YPOKH, SIK1 BUHECE MOJIOJIa JIFOJIMHA 3 JaHUX Oecij, cTanu ii
BJIACHUMU XUTTEBUMU MPUHIIUIIAMU, SKUX BOHA OyJie M1HCHO
JTOTPUMYBATUCS B MalOyTHHOMY.

[{inHicHEe cTaBiIEHHS 10 310pOB’s1. MU HE JapeMHO Ha IIbOMY
MOMEHTI 3aKIIEHTYBaJIi CBOIO YBary B OCTAaHHIO YEPTy, TaK SIK
BIH HIOM MIJICYMOBY€E BCE€, IIO BKE OYJO CKa3aHO BHILE.
Tinpku BCl 11 acmeKkTd (PI3UYHOr0, COIIATBHOIO Ta
MICUXOJIOTIYHOTO 3JI0pOB’Sl, SIKI MU OMHUCANIU, Yy TO€IHAHHI
OJIHE 3 OJHUM MOXYThb C(OPMYyBaTH y CTYIEHTIB LUIICHY
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KapTUHY J0aUIMBOIrO CTABJICHHS JI0 BJIACHOTO 3JI0POB’SI Ta, SIK
HaclmigoKk, c¢popMyBaTH MOTHBAIIID JO JOTPUMAaHHS
3I0POBOTO CIOCO0Y KUTTS [3,9].

VY BUXOBHII cuctemMi podbotu JporoduibkoMy aep:kaBHOMY
neJarorivHoMy yHiBepcuteTi iMeHi IBana ®panka po3poOiieHi
3aBJaHHS 3 MpoHaraHiu 30pPOBOTO CIOCOOY JKHUTTS Ha PiBHI
MIPOPEKTOPIB, A€KaHIB (aKyJIbTETIB, KypaTOpiB aKaIEeMIYHUX TPYTI,
BHUKJIAJa4iB Ta CTYJIEHTCHKOro caMoBpsayBaHHs. [IpoBoasiTbes
pI3HOMaHITHI 3ycTpiui, Oeciau, CHpPsSMOBaHI Ha MpOMaraHIy
3nopoBoro cmnoco0y kuttd. llpu 1npoMy ocobimuBa yBara
3BEPTAETHCA Ha aKTUBHY PYXOBY AISUTbHICTh, ONTUMAIIBHUN PEKUM
KUTTA, JOTPUMAHHS TMpPaBWJI OCOOUCTOI TITIE€HU, BIJICYTHICTD
IIK1IJIMBUX 3BUYOK, MIATPUMAaHHS BUCOKOTO PIBHS 3aTrapTOBAHOCTI,
no3uTUBHI emolii. CTyIeHT MO>K€e Ha BIIMIHHO 3HAaTH HaBYAJIbHHI
Marepiai, OB’ I3aHUM 3 TOTPUMAHHIM 3JJOPOBOTO CIIOCO0Y KUTTS,
ajie y HOBCAKIAECHHOMY JKUTT1 HE 3[1aT€H CIIYTyBaTH MPUKIIAJIOM JJIsI
HacaiAyBaHHs. BaXXiiMBO mepekoHAaTH MOJIOAY JIOAUHY, 110 BECTH
30POBUIN CHOCIO KUTTS 3PYUHO 1 BUTITHO 3 PI3HUX TOUOK 30PY:
€KOHOMIYHOI, COLIAJILHOI Ta IcuxoJioriyHoi. Ha cworogHimIHiM
neHs y  JlporoOuMubKOMYy  JIep)KaBHOMY  I€JaroriuHoMy
yHiBepcuTeTl iMeHl I|Bana ®panka € OaraTo HampalfoBaHb s
(dhopmyBaHHS 3J0POBOTO CIIOCOOY KUTTS CTYJEHTIB [2].

Y cBowo depry, Ha (QaxyabTeTi 3I0pPOB’S JIOAUHU Ta
NPUPOJHUYMX HAYK HABUAJbHUMHU IUIaHAMU MependavyeHo psij
HaBYaJIbHUX JIUCLUHUILIIH, SIKI CIIPSIMOBAHI HA PO3BUTOK Y CTYJICHTIB
NEPEKOHaHb WIOJ0 MepeBarax 3J0pOBOro crocoly xurtsi. [o
TaKUX JUCLMIUIIH HaJIEXKUTh: «be3neka »XKUTTEOISIIBHOCTI Ta
OCHOBH OXOPOHHU Mpaili», « Buau 0310poBYOI pyXOBOi aKTUBHOCTI»,
«Teopiss 1 wmeToAMKa O0370pOBUOr0 TypusMy», «Teopis Ta
TEXHOJIOT1i  03/I0pPOBYO-PEKpEAIIHHOT  PYXOBOi  aKTHBHOCTIY,
«OcHOBU 370poBOro crocoly KuTTs», «HerpanumiitHi metonu
o370poBieHH», «llcuxonoris 300poBOro CcHnocoly KUTTA»,
«OCHOBHU paIllOHATBHOTO XapyyBaHHs» Ta 1HIII. 3ampOBaKEHHS
TaKUX JAWCLHUIUIIH Ha HAYKOBOMY pIBHI (OPMYIOTH YSIBICHHS
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CTYJIEHTIB II0JI0 JOTPUMAHHS HHUMH OCHOB 3JI0POBOrO CHOCOOY
KUTTS [1].

Hamu Oyno po3po0ieHo creniaibHy aHKeTY JiJIsl BU3HAUCHHS
piBHS C(POPMOBAHOCTI I[IHHICHOTO CTaBJIEHHS J0 310pOB’sl. AHKeTa
ckiaganaci 3 21 TBEpHKEHHsS, 3 SKUM CTYJEHT MOXKE
MOTOJPKYBATHCS, HE MOTOJKYBAaTUCS Y HE MOXKE BU3HAUUTHCS. B
3aJIEKHOCT1 BIJl BIANOBIAI CTYJIEHTY HapaxoByBajacs II€BHA
KUIBKICTh OaiB.

Taonuus 1
AHKeTa JyIsl BU3HAYEHHS PiBHS CPOPMOBAHOCTI I[IHHICHOTO
CTaBJIEHHS 10 3J0POB’s

No TBepmKeHHs BapianTu Bianosineit
3/m Tax Hi He moxy
BU3HAYHUTHU
csl

1. | MoxHna oco0nuBoO He oknagatu | 1 Oan 3 Ganum 2 Ganm
3yCUIIb I ¢ 30epexeHHs
3J10pOB’sl.

2. |  porpumyrocs ~— OCHOBHHX | 3 Oamu 1 Gan 2 Ganm
MIPaBUII panioHaJIbHOTO
Xap4YyBaHHSL.

3. | Ilpu MOKYTIII xap4oBoro | 3 Oamu 1 Gan 2 Ganm
MPOAYKTY, sl 3BEpPTal0 yBary Ha
MOro CKJIa.

4. | binbiue ABOX pa3iB HA TIKICHb | 3 Oanu 1 6an 2 Gamu
A 3aiiMarocs ¢biznuHIMEU
BIIPABAMH.

5. |5 BBaxkatro, 1mo 310poB’s | 3 Oamu 1 6an 2 Gamu
HanpsAMY 3aJIe)KUTh BiJl CIIOCO0Y
KHUTTSL.

6. | He 3Baxatoun Ha mpobnemu i3 | 3 Oamu 1 6an 2 Gamu
3aliBOIO Barolo, s HE
JOTPUMYIOCSI JKOJTHHX JII€T.

7. | Yepe3 nmietm MokHa mobutucs | 1 Oan 3 Ganum 2 Ganm
3HMKECHHSI Bar", TO S BBaX<aro,
1110 BOHU KOPHCHI.

8. | S He Xody 3MIHIOBAaTH CBIil 1 Gan 3 Ganum 2 Ganm
croci0 KHUTTS, 00 BIH MEHE
BJIALLITOBYE.
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MeHi HEe MiKaBO YHUTATH PO
iHpOpMaLiIO ITPO 3T0POB’sL.

1 Gan

3 banu

2 banu

10.

batpku MeH1 po3MOBiIAOTh MPO
3I0pOB’Sl Ta 3J0pPOBUN CrOCiO
KHTTSL.

3 banu

1 Gan

2 banu

11.

Sl He nmoTrpumyrocs 370pOBOrO
crnoco0y KHTTs, 00 1€ IOpOro.

1 Gan

3 danu

2 banu

12.

Mirae 3/10pOB’st MPOCTO
HEOOXimHEe Uil  JTOCSTHEHHS
YCIIXY Y JKHTTI.

3 banu

1 Gan

2 Oanu

13.

S xouy mo30yTHCS IIKiITHBUX
3BHYOK.

3 banu

1 Gan

2 Oanu

14.

S BBakaro, IO MOXKHA IIOIHS
BXKMBAaTU COJIOJKY Ta30BaHy

BOAY.

1 Gan

3 danu

2 banu

15.

S posymito, 1O TaNiHHA
LIKOAUTh MOEMY 3JI0POB’I0.

3 banu

1 Gan

2 Oanu

16.

[TuBo Oe3meuHe ams 370pOB’S Ta
HE HeCe 0COOIMBOI IKOIH.

1 Gan

3 banu

2 banu

17.

TiIpKM mig 9Yac TOro, KOJIH S
XBOpilO, TOYMHAIO 3TaayBaTH
PO BaXKJIMBICTB 37I0POB’SI.

1 Gan

3 banu

2 Oanu

18.

Kounu st xBopito, TO KyIUISIIO JTIKH
JIMIIE 32 MPU3HAYCHHSIM JiKaps.

3 banu

1 Gan

2 Oanu

19.

Komu y wMeHe miaBHITy€eTHCS
TeMmrepaTrypa Tila, S 3aBXKIH
3BEpTaOCs JI0 JIKapsi.

3 banu

1 Gan

2 banu

20.

Tak sk Mol pimHi Ta HApy3i
NPAaKTUYHO HE XBOPIIOTh, TO
MOKHa 0COOJIUBO HE I0ATH MPO
iX 3]10pOB 4.

1 Gan

3 banu

2 banu

21.

S posymito, mo mpodecito, Ky s
xouy OIIaHYyBaTH, MOXe
HAIIKOJUTH MOEMY 3JI0POB’10.

3 banu

1 Gan

2 banu

OwiHOBaTUCS

pe3ybTaTu

HaCTYIITHUMH YHHOM:
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AHKCTYBaHHA

MOBUHHI

43 6anu 1 HWK4YE — HU3bKUM P1IBEHB I[IHHICHOTO CTaBJICHHS /10
BJIACHOTO 3710POB’S;




° 44 OGamu — 47 OamiB — pPiBEHb IIIHHICHOTO CTaBJCHHS [0
BJIACHOTO 37I0POB’ Sl HIDKUE CEPEIHBOTO;

e 48 GamiB — 51 Gan — cepeaHil PiBEHb LIHHICHOTO CTABJICHHS
JI0 BJIACHOTO 370POB’4;

° 52 6amm — 57 OGamiB — piBeHb IIHHICHOTO CTaBJICHHS 0
BJIACHOTO 37I0POB’S BUIIE CEPEIHHOTO;

° 58 Oai Ta BHIIE — BUCOKUM PIBEHB IIHHICHOTO CTaBJIECHHS J0
BJIACHOTO 37J0POB 1.

BucnoBku. Otxe, 3A0poBUMl cHOCIO >KUTTS TMOBUHEH
[IJIECIIPSMOBAHO 1 MOCTIHO (OpPMYBATUCA BIPOJIOBXK YCHOTO
nepiojly HaBYaHHS CTYJIEHTIB. Y IbOMY BUIIAJKy BiH Oy/e BaxkeJleM
NEePBUHHOI MPO(DUIAKTUKHU, 3MIIIHEHHS 1 (QOpMyBaHHS 3J0POB'A
HaceJeHHs, 3a0e3leyyBaTUME YCHIIIHE BUKOHAHHS COL[laIbHUX
1 mpodeciiiHuX (PyHKIIIM, He3aIEKHO BiJ MOJITUHYHUX, EKOHOMIYHUX
1 COI1aJIbHO-TICUXOJIOTIYHUX CUTYaIIH.

30KpeMa, Taka CUCTEMa MOBHHHA BKJIKOYATH: CTBOPEHHS
NEBHUX KYypCiB, CHEUKYpCIB YU (paKyJIbTaTUBIB 3 BHUBUYEHHS Ta
pornaraiiy 3J0pOBOTr0 CIOCOOY KHUTTS; PO3POOKY HaBUYaIbHO-
METOJIMYHOTO 3a0€3MeUeHH 3 TaHO1 MPOoOJeMH, sIKe OU BKJIIOYAIIO:
NIPYYHUKH, TOCIOHMKH, KOHCHEKTH JIeKIId, MaTepianu Ao
CEMIHapChKHUX,  NPaKTUYHUX Ta  JIaDOpaTOPHUX  3aHSTH;
3a0€3MeUYeHHs] Ha HAJEKHOMY pIBHI BHUKOHAaHHS OCHOBHHX
HAIpsIMKIB CHCTEMH BHUXOBHOI poOOTH 31 cTyaeHTamu. [lpu mpomy,
aKIIEHTYIOUM yBary Ha MOTpedli CaMOBHMXOBAaHHS, CTBEPKEHHS
BHYTPIIIHIX MEPEKOHAHb y HEOOXIJHOCTI JTOTPUMAaHHS 3I0pPOBOIO
CIoCco0y KUTTSI, TOHECEHHs 1H(pOpMaIlli MPO HACIIIKH IIKIIJIUBUX
3BUYOK; IIJIECOIPSAMOBAHE, CHUCTEMHE Ta TMOCTIJOBHE 31HMCHEHHS
BaJICOJIOTIYHOI OCBITH CTYACHTIB, MEPEKOHAHHS 1X, 1110 CKIaJ0BUMU
3I0POBOTO CIIOCOOY >KUTTS JIIOAUHU € PEXKUM JHS, PIBEHb KYJIbTYpH,
Miclle 3J0pOB’s B iepapxii MmoTped, MOTHBaIlis, HACTaHOBA Ha
JIOBTOJIITTSI, HABYAHHS 3/I0POB’10, palliOHAIbHE XapuyBaHHsI, pyX0OBa
AKTUBHICTh, MIO3UTUBHUYN HACTPIN Ta 3I0POBUI COH.

Came 31m0poBHil cnocid >KUTTS 3a0e3nedye TrapMOHIMHUI
PO3BUTOK OCOOMCTOCTI, BHMCOKY IIpale3aTHICTh, MpodeciiiHe
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3pOCTaHHs 1 peai3allilo TeHETUYHO 3alpOTrPaMOBaHOl TPUBAJIOCTI
KUTTSL.

Mu BOauaeMo y HEOOXIIHOCTI MOTJIUOJIEHOTO BHUBYEHHS

B3a€EMO3B 3Ky CKJIAJOBUX JYXOBHOI KyJbTYpH (OCBITH, HAYyKH,
MHUCTEIITBA, PEeJIirii, Mopali) 31 310pOB’SIM OCOOUCTOCTI, a TAKOX
y BHU3HA4Y€HHI PiBHSA CPOPMOBAHOCTI IIHHICHOTO CTaBJICHHS [0
3I0pPOB’S MUISXOM AHKETYBaHHS CTYJICHTIB BUIIMX HaBYAIBLHUX
3aKajiB YKpaiHu.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBHUMH PO3JLT) 7

Oco0auBoCTI TeXHIYHOI MIATOTOBKH 0aCKeT00JIICTIB
Features of technical training of basketball players

OJiena KpaBuenko

Xapkiscokuul HayioHanvHuli eKoHoMiyHuii yHigepcumem imeni CemeHna
Kysneys,m. Xapkie, Yrpaina

AHoTaNisa

Backer6on — edexkTuBHUIT 3aci0, 3a JOMOMOTOIO SIKOTO BUPIIIYIOTHCS
OCHOBHI 3aBIaHHS (PI3UUHOTO BUXOBAHHA. YMUIMH Ta NMPaBUIBHUNA Mmiadip
METO/IB, NPUHIMIIB 1 3ac00iB, 110 BUKOPHUCTOBYIOTHCSI B TPEHYBaJIbHOMY
npoIieci, J0moMoxe cpopMyBaTH BMIHHA 1 HABUYKU (OBOJIOAITH TEXHIYHUMHU
npuifoMaMu 1 iTpOBUMH [isIMH Ha MaiiaH4duky). TexHi4Ha MiArOTOBKa
6ackeTOOIICTIB € KIIIOYOBOIO CKJIAI0BOIO yCHimHOI rpu B 6acker6oin. Bona
BKJIIOYa€e B ce0¢ pPO3BUTOK HABMUYOK PI3HOMAHITHHX PYyXiB, X0AbOH, Oiry,
3YIIUHOK, IOBOPOTIB, CTPUOKIB, JIOBY M'siua, KUAKIB Ta BEJACHHS M's4a.

Opniero 3 mpoOsieM, TOB'I3aHUX 3 TEXHIYHOK IiATOTOBKOIO
6ackeTOOoMICTIB, € HEJIOCTAaTHE BOJIOJIHHS 0a30BMMM HaBHuYKamu rpu. Lle
MO’KE BKJIIOYATH HETPABHIIbHY TEXHIKY KHJKIB, CIA0KY KOOPIUHALIIO PYXiB,
HE/IOCTAaTHIO TOYHICTh y Mepefadax M'Aya Ta KHJAKaX, a Takoxk MNpoOieMu
3 pO3BHTKOM JIpiOHOT TexHiku. HemocTaTHs TexHIYHAa MaNCTEPHICTH MOXE
CTaTH MEPEIIKOI0I0 sl JOCATHEHHS! BUCOKUX PE3yJIbTaTIB y Ii.

[Hmor0 mpoGiieMol0 € HEAOCTAaTHS ajamnTallist 10 3MiH y Ipi Ta
CTpaTerisix CymnpOTHBHHKIB. backerOoin — 1me MmBUAKAa Tpa, SKa BHUMAarae
BHCOKOT'O PiBHSI peakiii Ta BMiHHS IIBUJIKO NpuitMaty pimeHHs. Hegoctaths
TEeXHIYHA TMIArOTOBKA MOXKE YCKIATHUTH aJanTallilo TpaBlOs [0 HOBUX
CHUTYyalliif Ha MalJAHYMKY Ta CTPATETii CYyIPOTHUBHHKIB.

e nume kinbka NPUKIANiB MpoOJieM, TOB'SA3aHUX 3 TEXHIYHOIO
MiJrOTOBKOIO 0ACKEeTOOICTIB, SIKi PO3TIASHEMO B KOHTEKCTI ITi€] TEMHU.

Merta HOCIHiPKEHHS: pO3KPUTH 3arajibHi MUTaHHSI HABYaHHS OCHOBHUM
€IeMEHTAaM TEXHIKM TpH, OINUCATH OCHOBH TEXHIYHOI MiATOTOBKH
6ackeTOOMICTIB B HaMa/ll Ta 3aXUCTi, PO3MVIIHYTH MOMMWJIKH, IKI HaidacTile
BUHUKAIOTH MPHU 3aCBOEHHI IMX €IEMEHTIB Ta TEXHIYHUX MPHUIOMIB, HaJaTH
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3aralbHOPO3BUBAIOYI Ta CHEMialbHI BOPAaBH JUIS OBOJOJIHHS 0a30BHMH
HaBUYKAMU TPH.

MeToau NOCHIKeHHS: TCOPETUYHUN aHalli3 1 y3arajlbHEeHHS HayKOBOi
Ta METOJUYHOI1 JIiTepaTypH.

Pesynprattn  pocmimkenHs. IlomaHo Ta BHKIAIEHO OCOOIMBOCTI
i TOCHIIOBHICTH 3aCTOCYBAaHHS TEXHIKM BHUKOHAHHS 0a30BHX TEXHIYHUX
€JIEMEHTIB 1 NPHUHOMIB B Hamajai 1 3aXHCTi, €(EeKTUBHICTb 3aCTOCYBAHHS
MPaBUJIBHOTO BUKOHAHHS TEXHIYHHUX MPHHOMIB y O0ackeTOOIIi, MpeICTaBIeHO
KOMILJIEKCH 3arajbHOPO3BUBAIOYMX Ta CIELIATbHUX BIIPAB Ul OBOJIOAIHHS
0a30BUMH HaBUYKAMU T'pH, CHPSMOBAHMX Ha HAaBUAHHS Ta JIOCKOHANICTh
TEXHIYHOI MiArOTOBKH, PO3TIIIHYTI HOMUJIKH, SIKi HAal4acTillle BUHUKAIOTh MTPH
3aCBOEHHI IIMX €JIEMEHTIB Ta TEXHIYHUX MPUHOMIB.

BucnoBku. TexHiuHa miAroroBka OacKeTOOJNICTIB € KIIIOYOBOIO
CKJIaJIOBOIO YCHIIIHOI rpu B 6ackeT00s. TexHiuHI HABUYKH — 116 OCHOBA T'PH.
TexHiuHa MiATOTOBKA JOMOMAarae BAOCKOHAIIOBAaTH TEXHIKY T'PH Yy Hamasui:
(TexHiKa TlepecyBaHb, TEXHIKa BOJIOAIHHS M’siueM: JIOB M s4a, Iepenaul,
KUJKM, BEACHHS M’s4a) Ta y 3aXUCTi (TeXHiIKa MepecyBaHb Ta MPOTHIi
mpuifoMaM:  BHOWBaHHS, BiIOMBaHHS, HAKpPUBaHHS, TMEPEXOIICHHS,
BUPHBAHHS, OBOJIOJIIHHS BiZICKOKOM M’s4a).

TexHiyHa MmiArOTOBKAa B 0Oacker0oii — 1€ MOCTIMHHUN TpOIeC
BJIOCKOHAJICHHSI HABUUYOK K y Hamaji, Tak 1 B 3axucTi. ['paBisiM moTpiOHO
MOCTIMHO MpaloBaTy HaJl CBOIMU HaBUYKaMH, 1100 JOCSATTH BUCOKOTO PiBHS
rpu. Po3ymiHHS 0COOIMBOCTEH KOKHOTO TEXHIYHOTO MPUHOMY MiATOTOBKU
Hamaxy 1 3axMcTy B 0acker0oii, Ta iX BIUIMBY Ha pe3yJbTaTUBHICTH TPH,
JoTIOMarae  TpeHepaM-BHKJIaayaM Ta  CIIOPTCMEHaM  OINTUMI3yBaTu
TPEHYBaJIbHUI MPOIEC I JOCATHEHHS MAKCUMAJIbHUX Pe3yJIbTAaTIB.

KarouoBi cioBa: rpa; TexHIYHa MiATOTOBKA; TEXHIUHI HAaBHYKH,
CIIOPTCMEHU; 0ackeT00II; 0ackeTOOIIICTH; ¢bi3uuHi SIKOCTI,
3araJbHOPO3BHMBAIOUl 1 CHeliadbHI BHpaBH; (i3UYHA MiATOTOBIIEHICTD,
Pe3yJIbTaTUBHICTH TPU

Abstract:

Basketball is an effective means by which the main tasks of physical
education are solved. A skillful and correct selection of methods, principles
and tools used in the training process will help to form skills and abilities (to
master technical techniques and game actions on the court). Technical training
of basketball players is a key component of a successful basketball game. It
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includes the development of the skills of various movements, walking, run-
ning, stopping, turning, jumping, catching the ball, throwing and dribbling the
ball.

One of the problems associated with the technical training of basketball
players is insufficient mastery of the basic skills of the game. This can include
incorrect throwing technique, poor coordination of movements, insufficient ac-
curacy in passing the ball and throwing, as well as problems with the develop-
ment of fine technique. Insufficient technical skill can become an obstacle to
achieving high results in the game.

Another problem is insufficient adaptation to changes in the game and
the strategies of opponents. Basketball is a fast-paced game that requires a high
level of reaction and the ability to make quick decisions. Insufficient technical
training can make it difficult for a player to adapt to new situations on the court
and strategies of opponents.

These are just a few examples of problems related to the technical train-
ing of basketball players, which we will consider in the context of this topic.

The purpose of the study: to reveal the general issues of teaching the
basic elements of the game technique, to describe the basics of technical train-
ing of basketball players in attack and defense, to consider the mistakes that
most often occur when learning these elements and technical techniques, to
provide general development and special exercises for mastering the basic
skills of the game.

Research methods: theoretical analysis and generalization of scientific
and methodical literature.

Research results. The peculiarities and sequence of the application of
the technique of performing basic technical elements and techniques in attack
and defense, the effectiveness of the correct execution of technical techniques
in basketball are presented and explained, a set of general and special exercises
for mastering the basic skills of the game, aimed at training and perfection of
technical training, are presented , which most often arise when learning these
elements and technical techniques.

Conclusions. Technical training of basketball players is a key compo-
nent of a successful basketball game. Technical skills are the basis of the game.
Technical training helps to improve the technique of the game in attack: (tech-
nique of movement, technique of possession of the ball: catching the ball, pass-
ing, throwing, dribbling the ball) and in defense (technique of movement and
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countering techniques: knocking out, rebounding, covering, interception, pull-
ing out, mastering the rebound of the ball).

Technical training in basketball is a constant process of improving both
offensive and defensive skills. Players need to constantly work on their skills
to reach a high level of play. Understanding the specifics of each technical
method of preparing the attack and defense in basketball, and their impact on
the performance of the game, helps coaches, teachers and athletes to optimize
the training process to achieve maximum results.

Keywords: game; technical training; athletes; basketball; basketball
players; physical qualities; general and special exercises; physical fitness, per-
formance of the game

ST\ e

Beryn

3-mOMIXK BEJIUKOi PI3HOMAHITHOCTI 3ac00iB  (PI3MYHOrO
BUXOBAHHS, L0 3aCTOCOBYIOTHCS JJII BCEOIYHOI'O TapMOHIMHOTO
PO3BUTKY 3700yBauiB BHINOI OCBITH, OAHE 3 MPOBIJHUX MICIlh
3aiiMalOTh CIOPTUBHI irpH [2].

backeT60m ik BUJ CHOPTY, 1 SIK OAMH 3 MONYJIIPHUX 3aC001B
(13UYHOTO BUXOBAHHs MepelyBae Mmij MUJIbHOK YBarow OaraThox
BUCHHX 1 (paxiBIIiB.

PoGoTu Oaratbox aBTOPIB MPUCBSIYEHI METOAMIII HABYAHHS,
YIOCKOHAJIEHHS TEXHIKM Ta TAaKTUKU O0ackeTOosy, a TaKoX
BJIOCKOHAJIEHHS 3ac00IB 1 METOJIB PO3BUTKY CIELIAJbHUX
¢b13uyHUX siKocTel cnopTemeHis [9, 10].

Ak BkazywTh QaxiBui [1, 3, 4], 3auarta OGackeTOoI0M
€ e(pekTUBHUM 3aco00M (I3MYHOrO BUXOBaHHS 3/100yBadyiB
y 3aKjajax BUIIOI OCBITHU;, MO3WTHUBHO BIUIMBAIOTH HA (PI3UUHUI
CTaH (3MILHIOETHCS 370pPOB’S, MOJINIIYEThCS (PYHKIIOHAIBHUMA
CTaH CHUCTEM, MIJBUIIYETHCS PIBEHb TEXHIYHOI 1 (PI3UYHOL
MIJITOTOBJICHOCTI Ta MPaIre3/laTHOCTi), aKTUBHICTh CEHCOPHUX
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CHUCTEM; CIIPUSIOTH 3MIITHEHHIO KICTKOBOI TKAHWHH, 301JIbIICHHIO
PYXJIUBOCTI B CyTJI00aX.

Ha naymky naykoBuiB [5, 6, 7, 18], miag BIJIMBOM 3aHATH
0ackeT00JI0M CHOCTEPIraeThCsl 3MIITHEHHSI 3JJ0POB’ S, MOJIMIIECHHS
(YHKIL10OHAJBHOTO CTaHy CEpPLEBO-CYAMHHOI, TUXalIbHOI, TPABHOI
cucteM Ta (QYHKIIA 30pOBOro, CIyXOBOrO, BECTUOYJISPHOIO,
TaKTUJIBHOTO, PYXOBOTO aHAJI13aTOPIB; YIOCKOHAJIEHHIO (P13UYHOTO
PO3BUTKY;  MIJBUIIEHHS  PIBHA  TeXHIYHOI 1  (I3UYHOI
MMIITOTOBJIEHOCTI.

[IpakTka cHnopty TmoCTaBujia TMepel HAyKOBISIMU Ta
BHUKJIaJa4aMu, TPEHEPaMU Ta CIIOPTCMEHAMH HU3KY HaJ3BHUYAIHO
BAXKJIMBUX TMpOOJIEM, SIKI MOXHa pPO3B’A3aTH 3a JOMOMOTOIO
CUCTEMATHYHUX NOTJTHOIEHUX TOCIIIKEHD.

O. O. Mirosa, P. O. Cymko [11]aopononyoTs 00'e1HaHHS
3yCWJIb Ta MIAXOAIB IO aHAI3Y Cy4acHUX MPOOJeM Ta BU3HAUEHHS
MEpPCIEeKTUB 3 YpaxyBaHHSIM BXE€ TMPOBEACHUX JOCIIJIKEHb
(axiBIiiB 3 OackeTOOM Y.

BuBueHHs 0cOOMMBOCTEM TEXHIYHOT MIITOTOBKH Ta BILUIUB HA
PE3YIbTAaTUBHICTh TPU Ma€ BAXJIMBE 3HAYEHHS JUIsl ONTHMI3allii
CIIOPTUBHOI JISVIBHOCTI. 3HAHHS MPO TEXHIYHY MiATOTOBKY Ja€
MOXJIMBICTh TPEHEPAM Ta CIIOPTCMEHAM YIIPABISATH TPEHYBAJIbHUM
npoiiecom Oubi epeKkTUuBHO. PO3yMiHHS 0COOIMBOCTEN TEXHIYHOT
MIJATOTOBKHA JIONIOMara€ CTBOPUTH OuIbIl €(QEeKTUBHUN ILJIaH
TPEHYBaHb JJII KO)KHOTO CIIOPTCMEHA.

Po3kputts BILIMBY TEXHIYHOI MATOTOBKH Ha
pPEe3YJIbTaTUBHICTh TPU JOMOMOXKE B ONTHUMI3allil TPEHYBAJIbHUX
MpOTpaM.

backerbon — 1me rpa 3 HECTaHAAPTHUMHU pyXamMu Ta
JUHAMIYHOIO CHUJIOBOIO POOOTOI0 3MIHHOI MOTYXHOCTI. IrpoBa
JTUANBHICTE Yy 0ackeTOONl € 1UIICHE BIATBOPEHHS ITPOBUX
NPUMAOMIB, TEXHIKO-TAKTUYHUX MAid, (I3UUYHUX 1 TICUXIYHUX
KOMIIOHEHTIB MiJATOTOBJIEHOCTI CIOPTCMEHIB B YMOBAaX MOCTIIHO
3MIHHUX ITPOBUX CHUTYAIIi}l.

Jlnst GackeTOO0y XapaKTepHI BUCOKHI TUHAMI3M Y PO3BUTKY
CUTYyallli, MOCTIHE YepryBaHHSI OOOPOHHMX 1 HACTYMAJIbHUX (a3
rpu, Oe3nepepBHE MEPEMUKAHHS TPaBLiB Bl OJHUX PYXOBHUX Jiif
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70 1HIIMX, PI3HOMAHITTA CIMOCO0IB iX BUKOHAHHS, BapiaTUBHICTh
IIBUJIKOCTI Ta HANPSIMKIB MEPEeMillleHb, KOMIUIEKCHE 3aJisHHS
MPaKTUYHO BCIX IPyH M'S31B 1 PyHKIIOHATBHUX CUCTEM OpraHi3My,
MepeBaKaHHS IIBUAKICHO-CUJIOBOTO PEXHUMY M'SI30BOi poOOTH,
CUHXPOHHICTb y AISUTbHOCTI BEPXHIX 1 HUXKHIX KIHIIIBOK Ta 1H.

B posninax «Texnika Hamany» 1 «TexHika 3axucTy»
PO3KpUEMO OCHOBHI YSIBJI€HHS MpPO TEXHIKYy Ipu OackeTOod,
IHIUBIAyalbHI Jii TpaBIiB y Hamajl 1 3aXUCTIi, a TAKOXK MOMUJIKH,
110 BUHUKAIOTh IPU HABYAHHI.

ITig Jac HaBYaHHS 0ackeTOOJIbHUM npuiioMam
M1ITPUMYETHCS MPAaBUIIbHA MOCII1IOBHICTh BUKJIaJICHHS MaTepiany.
[locnimoBHICTH  MaTepially  JJa€  MOXJIMBICTH  YIpPaBISTH
1 KOHTPOJIFOBATH MPOLIEC HABYAHHS.

BnockoHasmeHHSIM ~ TeXHIYHOI  MIATOTOBKM  3aiiMajiocs
1 3ailmaeThcsa OaraTo HaAyKOBIIB B o0iacTi OacketOomy.
VY TenepimHiil yac icHye 6arato poOiT, B SIKUX aBTOPU JACTAIbHO
BUCBITJIIOIOTH MATAHHS OCHOB TEXHIYHOIL MMITOTOBKHU
0ackeTOOoIICTIB— CyyacHy TeXHIKYy O0ackerOouny [12, 13, 14]. B Hux
BHCJIOBJICH] 3arajibHi NMHUTaHHSA a TaKOX, MPUBEACHI KOHKPETHI
MPaKTUYHI MaTepiaiu, siki He0OX1THO 3aCBOIOBATH.

OCHOBHHMM 3aBJIaHHSIM TEXHIYHOI MiITOTOBKH € HAaBYaHHS
HOro OCHOBaM TE€XHIKU 3MarajibHO1 IisUIbHOCTI 00 BMpaB, a TAKOXK
BJIOCKOHAJICHHSI 00paHMX JIJIsl IpeaMeTa 3Maranst GopM TEXHIKH
[15].

Jns opranizalnii TpeHyBaJIbHUX 3aHSITh HEOOXIHO HANATH
MEeBHI 3HAHHS, 3a0€3MeYUTH METOJAMYHHMHU T[OopajaMu Ta
BKa3iBKaMu, Mii0paTu 3arajJrHOPO3BUBAIOYI 1 ClieliaibH1 (Pi3UUHI
BIIPABU 32 JIOMOMOTOIO0 SIKMX MOXHA HAaBUUTHUCS 0aCKeTOOJIbHUM
TEXHIYHUM MpUiioMaM Ta MiJHATH PiBEHb TEXHIYHOI MiITOTOBKH.

EdektuBHICTE OyAb-SIKOTO ITPOBOTO NPHUIOMY HE TUIBKH
3QJIKUTH B1JI CTYMHEHS JIOCKOHAJIOCTI BOJIOJIIHHS MOTO TEXHIKOIO,
aje 0araTo B YOMY BU3HAYAETHCS JOCSITHYTUM PIBHEM PO3BUTKY
cretiaibHuX (G3UYHUX sikocTe. KokHOMY pIBHIO PO3BUTKY
(G13UYHUX  AKOCTEH BIANOBIJA€ TEBHUW pIBEHb TEXHIYHOL
M1JICOTOBJIEHOCTI. 3 M1JIBUIIICHHSAM piBHS ¢b13uyHO1

142



MM1ITOTOBJIEHOCTI YAOCKOHATKETHCS %1 TEXHIKA pyXiB
0acKkeTOOJIICTIB.

['pa B 6ackeTOO0M CKIIalaeThCs 3 MPUPOAHUX PYXIB (X011b0a,
0ir, cTpubku), crnenudiUHUX PyXOBUX [iid 0e3 M’sua,
(mepemiiieHHs, 3ynuHKHA, TOBOPOTH, (DIHTH) Ta 3 M’ siUeM (BEJCHHSI,
JIOB, TIepeaayva, KUJIKu).

Pe3ynbTaTUBHICTh  pallioHaIbHUX JAi  0ackeTOONICTIB
BUMAara€ TMpOSIBM HAa HAJIEKHOMY pPIiBHI HIBUJIKICHO-CUJIOBUX
AKOCTEH 1 KOOpAMHALIINHUX 3A10HOCTEN y MO€JHAHHI 3 IIBUJIKICTIO
PYXIB 1 MHCJIEHHA. Ba)1Bi Takox crieniaibHi BUU BUTPUBAIOCTI.
VYci nepeniueni Gi3udHI IKOCTI 3HAXOMATh CBOE B3a€EMO3AICIKHE
BTUICHHS MiJ] 4ac 371MCHEHHS TPaBIEM TOTO YU 1HIIOTO MPUHOMY
TeXHIKH Tpu. KO)KHOMY eJleMEHTy TEeXHIKM 4Yd TpyIl IpUoMiB
BJIACTUBUYN KOMILIEKCHUN MPOSIB 0a30BUX SIKOCTEN. 3 OJHOTO OOKY,
YUM BUIIUHN PIBEHb PO3BUTKY 3HAUYIIUX 1Ji 0ackeTO0Iy hi3udHUX
3M110HOCTEH y THX, XTO 3aliMA€ThCsl, TUM OLIbIIE MOXKIMBOCTEN AJIsI
PO3ILIMPEHHS Ta BIOCKOHAJICHHS 1X TEXHIYHOT'O apceHany. 3 iHIIoro
OOKy, UMM BHUIIA 1 AKICHIIIA TEXHIYHA OCHAIIEHICTh 0acKeTOOMICTa,
TUM OUIbILIE MOXKJIMBOCTEN Y HHOI'O MAaKCUMaJIbHO NPOSBUTH CBIA
(13uYHU MOTEHIIIaNl.

VY cBow uyepry, I JABOKOMIIOHEHTHa 3B'sI3Ka (TEXHIKO-
(¢i3uyHa MIATOTOBIEHICTH), IIO CTAHOBUTH CEPIEBUHY I1rPOBOL
JUbHOCTI OackeTOoicTa, BeAe 0 YCHiXy B yMOBaX 3MaraHHs
MpPOTUOOPCTBA TUIBKU Ye€pe3 TAKTUYHY OCHAIICHICTh T'PaBIIiB.
CnoptuBHa  JISJIBHICTE Yy 0ackeTOOJI  XapaKTePHU3YEThCA
MPaKTUYHO TOCTIMHUM TiepeOyBaHHSIM TpaBlsl TMpU BKpaid
AKOPCTKOMY OOMEKEHHI1 4acy, KOJIU MOTPIOHO K OJTHOYACHE MPOSIB
KUIBKOX CTOpIH IIBHAKOCTI, 1 PI3HOMAaHITHE 1 panToBe iX
yepryBaHHsA. AHaI13 MIOTOYHOI CUTYalli 1 BUOIp BUKOHABYOT'O aKTy
CIAYIOTh Oe3mocepeHbO0 OJMH 3a OJHMM a00 HaBITh MO€HAHI
B yaci.

HeonMinna yMoBa Juisi peanizaiii  TEXHIKO-(PI3MYHOTO
MOTEHI1ATy OKPEMUX IPaBIIiB Ta KOMaHAH 3arajioM € p13HOMaHITHA
Ta JOCKOHAJIa TAKTHKA B OacKeTOOJII.
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Mera [gociaigkeHHsi: PO3KPUTU Ta OMNUCATH OCHOBH
TEXHIYHOI MIATOTOBKM 0ackeTOOdICTIB, MpoaHali3yBaTu il
0COOJIMBOCTI 1 BIUIUB HA PE3YJbTATUBHICTH TPU.

MeTtoau TOCJIiI?KeHHS : TEOPETUUYHUHN aHaIl3
1 y3araJIbHeHHsI HAyKOBOI Ta METOANYHOI JITEPATYPH.

Pe3yabTaTtu nociimkeHHsi. XapakTepHOIO PHUCOI0 1TPOBOL
TSTBHOCT1 0aCKeTOOICTIB € HAMPYXKEHICTh 1i npoTikaHHs. [IpoTe,
(dakTop MpOTHOOpPCTBA HAAAE CYNEPHUIITBY SICKpaBE €MOIlilHE
3a0apBiieHHS. DBUIBIIICTH ITPOBHX MIKPO-CUTyaIllil y XOAl
0ackeTOOJBbHUX MAaT4iB BiIOYBAa€ThCA B YMOBaxX aKTHBHOIO
npoTucTosiHHg. KpiM 1poro, nepeBakHa KiJIbKICTh BCI1X TEXHIYHUX
NpUiioMiB  OAaCKETOOJICTH  BUKOHYIOTH Ha  MaKCHMAaJIbHIM
IIBUJIKOCTI, B O€30MOPHOMY TMOJOXKEHHI a00 B BaXKUX MJIs
KOOpAMHAIlIT pyXiB YMOBax, TOOTO B €KCTpEMaIbHUX CUTYaLlisIX.

VYcnix 6ackeT00IpHOT KOMaHIU OaraTo B YOMY 3aJI€KUTh Bij
pIBHSL BOJIOJIHHS OCHOBAaMM TEXHIKM T'PH Ta apCeHalIy TEXHIKO-
TakTUYHUX Aid. OCHOBHU Tpu B 0ackeTOOJ OMaHOBYIOTH IiJ Yac
BUBYEHHS 1 TOCJIIOBHOTO BJIOCKOHAJICHHS CIELIAIbHUX 3HaHb,
YMiHb Ta HABUYOK. ['OJJOBHOIO METOIO0 HABYAHHS € OBOJIOJIHHS
HaBUYKaMH Ta CHELIAJIbHUMU 3HAHHSAMH, BHBYAIOTHCS Ta
BJIOCKOHAIIOIOTHCSL  CIICLIAIbHI ITPOB1 MPUMOMH, TEXHIKA 1X
BUKOHAaHHS 1 3actocyBaHHs. KoxkeH rpaBenb Mae OyTH
MIATOTOBICHUM, I00 BOJIOMAITH TEXHIYHUMH MpUHOMaMHu Ta
eJeMEHTaMH TpH Ta BMITH 3aCTOCOBYBAaTH iX Yy 3MarajibHIii
nisnmbHOCTi. CHOPTUBHI  pe3yibTaTH BU3HAYAIOTHCS  PIBHEM
TOTOBHOCTI TPaBIliB Ta KOMaH]| 3arajoM.

3arajibHOBIZIOMO, IO €(PEKTUBHI CUCTEMU I'pU 0a3yIOThCA HA
IHIUBIAyallbHUX MdisIX KOXKHOTO TIpaBlsd. BaxiuBo He Te, WO
rpaBelb poOUThH y Hamaal abo y 3aXHCTi, a sIK €(EeKTUBHO BIH 1€
poOuth. backeTOONICT Mae BOJOIITH YyciMa TEXHIYHUMHU
npuiioMaMu K y Hamaji, TaKk 1 3aXWUCTi, TOMYy OaraTto d4acy
MPUCBAYYIOTh ONAHYBAaHHIO TEXHIKM Ta yJIOCKOHAJIEHHIO JeTajieil
1HMBIyalbHUX HABUYOK y 151X KOXKHOTO T'PABIIAL.

TexHiKa I'py — 1I€ CYKYIHICTh CIIEIaIbBHUX PYyXiB, KOMIUIEKC
MOCHIJOBHUX 1 OJHOYACHHX PYyXiB OKPEMHX 4YacTUH TilIa, W10
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XapaKTEepU3yIOThCSl BU3HAYEHOI pAaIllOHATIBHOI0 aMILTITY/IOH0,
TEMIIOM, PUTMOM, HAIPSIMKOM.

TexHiyHUl TNpUHOM —II€ CUCTEMa pyXiB, CXOXHX 34
CMUCIIOBOIO CTPYKTYPOIO 1 CIIPSIMOBAHUX HA PO3B'SI3aHHS MIEBHOTO
3aBJaHHA (KHIOK OJHIEI0 PYKOIO, JBOMA pyKaMu, nepeaada M'sda
OJIHIEIO PYKOIO).

backeTO0MICT TOBMHEH BOJIOAITH apCEHAIOM TEXHIYHUX
MPUHAOMIB 1 CITOCOOIB:

e yMITU BHUOMpaTH  HaWpalllOHAIBHIMMN  mpuiioM  abo
KOMO1HAI[1}0 TPUHOMIB;
®  MIBUJKO 1 TOYHO iX BUKOHYBATH.

KpurepisiMmu TeXHIYHOT MaICTEPHOCTI €:

— BUIbHE BOJIOJIHHS ONTUMAJIbHUM OOCATOM MPUUOMIB
1 cnoco0iB 'y B3aeMO3B'A3KYy 3 JIBOMAa-TpbOMa T'OJIOBHUMU
MpUiiOMaMu;

— TOYHICTh 1 €(PEKTUBHICTh IX BUKOHAHHS;

— CTaOUIbHICTh BUKOHAHHS 3a YMOBH BIJBOJIKAIOUUX
YUHHUKIB: YTOMAa, IICUXOJIOTIYHE HAIPY’>KEHHS, CKJIaJIHI 30BHIIIHI
YMOBH (aKTUBHA MPOTHU/IIS CYTIEPHUKA) TOIIIO;

—  HAOIAHICTh BUKOHAHHS MPUHOMIB 1  3JIaTHICTH
MIITPUMYBATH BHUCOKHUW PIBEHb TOYHOCTI Ta €(EeKTUBHOCTI
IpPOTArOM 0aratofeHHOro TYpHIPY, BiJ MaTdy 10 MaTdy O0e€3
HETaTUBHUX BIJIXWJICHb.

HoBaukiB cnii HaB4YaTH €JIEMEHTapHOI, CIPOIICHOI,
JIOCTYIIHOI TEXHIKH, Y SIK1i HE MopylIyBajacs O il pyxoBa OCHOBA.

OnaHOBYIOYM Cy4yacHy CIOPTHUBHY TEXHIKY, HEOOX1JIHO
3aBKIY IIYKATU NUISAXHU 11 MOJAIBIIOT0 BIOCKOHAJICHHS.

OTXe, TEXHIKYy KOXHOT0O OKpPEMOro IpUHOMY MOXHa
pO3MIsiAaTH SK CHUCTEMY PYXIB, CHOPSIMOBAHY Ha pPO3B'sI3aHHS
IIEBHOTO PYXOBOTO 3aBJAHHS. EdextuBny TEXHIKY
XapaKkTepu3ylTh BUCOKA KOOPAMHAISA PYyXiB, iX CTIHKICTh Ta
€KOHOMIYHICTD, IO JO3BOJIsI€ OackeTOONICTaM JOCITTH HAaWBHUIINX
pe3yIbTaTiB y 3MaraHHsX pi3HOro piBHA 1 panry [10].
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TexHika BUKOHAHHS NPUHOMIB Ipu

Po3rasiHeMo TeXHIKY BUKOHAHHS PUMOMIB Tpu OackeTOomy.
st po3B'si3aHHS  Oylb-SIKOTO ITPOBOTO  3aBJAaHHS MOTPIOHO
OBOJIOJIITA SIKOMOTa OUIBIIUM apCEHAIIOM TEXHIYHUX MNpPUHOMIB
1 HABUUTHCS TPABUIILHO iX BUKOHYBATH.

J10 OCHOBHMX MPUIOMIB BEJICHHS I'PU Y HaMa/ll BIAHOCITHCS:
BHXIJIHI (ITOYATKOBI) MOJOKEHHS Ta MepecyBaHHsl O0ackeTOoIiCTa,
3YNUHKUA, TTOBOPOTH, JIOBJIS M'siya, Mepenadi Ta BEICHHs M'sda,
KHUJIKY M'siYa Y KOIIUK.

Knacudikamis TexHiku HEOOXiIHA HJig MOCIIIOBHOTO
BUBYEHHS TEXHIKU I'PHU B 6acKkeTOO.

TexHika Trpu NOAUISETHCA HAa TEXHIKY TpU B Hamaal Ta
3aXxuCcTl. B KOXEH 3 MuX BEIMKUX PO3JUIIB BXOJATh TPyHH
PI3HOMaHITHHUX PYXiB, BAKOHAHUX 3 M siUeM 1 0e3 M’ siya:
® TexHIKa TpU B Hamajal — TEXHIKa IepecyBaHb, TEXHIKa

BOJIO/IIHHSI M’ SlU€M: JIOBJISL, Tepeiadl, KUMKW, BEICHHS M s4a;
® TEexHIKa I'PU B 3aXHUCTI — TE€XHIKA MEpecyBaHb Ta MPOTHUII]

MpUioMaM: BUOUBAHHS, B110UBaHHS, HAaKpUBaHHS,

MEePEXOTUICHHS, BUPUBAHHS, OBOJIOIIHHS BIJICKOKOM M’s4a.
Kinacudikaritist TeXHiKUA IpU IPEACTaBICHO HA PUCYHKY 1.
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Puc. 1. Kinacugikauiss TexHiky rpu Hanmazay i 3axucry
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OCHOBHI IPUMOMMU BEJIEHHSI T'PU Y HAIIA I

TexHika BUKOHAHHS 3yNMHKH KPOKaMH

Jis  3ynunku 0eoma Kpokamu TEpIIUNA KPOK BHUKOHYETHCS
cTonopHuM. Hora npu 11boMy pi3K0 BUCTABIISIETHCS BIIEPEN 3 I SITH,
MOTIM OJIHOYACHO 3TUHAETHCS B KOJI1HI 3 IEPEKOTOM Ha BCIO CTOMY.
Bara Tina nepeHOCHUThCSI Ha CTONOPHY HOTY 1 BUKOHYETHCS IIOBHA
3ynuHKa. J[pyra HoOra OpHCTaBIISIETbCS BIIEPE] HA 3pYUHY IS
yTpUMaHHs piBHOBAru, BijicTanb (puc. 2). Ilicisi moBHOI 3ynUHKHU
HOTY IOBUHHI OyTH 31ITHYTI, ciuHa npsma. 111 yac 3ynuHku 1Boma
KpPOKaMH ONIPHOIO BBaXKalOThb HOTY, SIKOIO CIOPTCMEH 3pOOuB
MEPIINI KPOK.

Puc. 2. 3ynuHka 1BOMa KpOKaMH

Bnpaeu ona nasuanna ma 600CKOHaNEHHA 3YRUHKU 080MA
KpoKamu

1. Kpox nipsimoro mpaBoro ( a0o J1iBOI0), MOCTAaHOBKA HOTH Ha
ATy 3 NOAAJBIIMM IMEPEKOTOM Ha BCKO CTONMY M OJHOYACHUM
3TUHAHHSAM HOTH B KOJiHI. CTOSYM Ha OJIHIM HO31, TPUCTABUTH
Ipyry HOTY.

2. Xonpba 13 3yNMHKOI JBOMAa KPOKAMHU Ha OpIEHTHUpPax
MagaHuuka (JIHIIX).

3. Bir B cepelHbOMY Te€MII1 13 3YyIIMHKOIO IBOMA KpOKaMu Ha
OpiEHTHpAX MagaHunKa (JTIHIAX).

4. bir B cepeAHbOMY TEMIII 13 3yIMHKaMU ABOMa KPOKaMu 3a
CUTHAJIOM.

5. Benenns M’sida 1o npsiMid 13 3yNUHKOIO JBOMA KpOKaMu
Ha OpieHTUpax MaiijaHYuKa (JT1HIsIX).
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6. Begenns M’sya 1o mpsiMid, 3a CUTHAJIOM 3YIHUHKaMU
JIBOMa KPOKaMH.

7. Te ) B OEJHAHHI 3 TOBOPOTAaMU MICIS 3yIUHKH.

8. Te %k 13 MOBOPOTaAMU MPOTHU 3aXHUCHHKA.

Mo:xauBi MOMWJIKM NPH BUKOHAHHI 3YNUHKH JBOMA
KPOKaMH

1. CTonmipHui KPOK BUKOHYETHCA 3 HOCKa 200 Ha BCIO CTOMY,
MIBUAKICTh HE TACUTHCS, MOKJIMBA MPOOIXKKA.

2. Ilix yac BHKOHAHHSI CTOIMIPHOTO KPOKY BiIOYBA€THCS
MOBOPOT CTOMH ¥ TylyOa, BHACTIOK YOTO 3YNHHKA BUKOHYETHCS
OOKOM 10 HAMPSIMKY PyXYy, III0 0OMEXKY€E OIS MalIaHuHKa.

3. Ilpu moBopoTax miciisi 3yNMUHKUA HEMPAaBUIBLHO BHOpaHa
OTipHAa HOTa — I1€

npoOiXKKa.

TexHika BUKOHAHHS 3yITHHKHA CTPHOKOM
Hns  3ynunku cmpubxom Tig dvac Oiry HEOOXigHO
BI/IIITOBXHYTHUCS OAHIEI0 200 BOMA HOramMu, 3pOOUBIIN BUCOKHIA
CTpUOOK BIIEPEI-YyTropy 1 MPU3EMIIMTHUCS HAa OOUJIBI HOTH Yy CTiiiKe
MOJIO)KEHHST a00 CHoYarky Ha OJHY HOTY 3 TOAAJIBIIO0
MOCTaHOBKOIO 1HIIOL (puc. 3). UuMm miBHUAIIE TEpeCyBaeTbCs
rpaBellb, TUM CHJIbHIIIE 3TUHAETHCS TIPU 3YIUHII HOTH.

Puc. 3. 3ynunka crpudxom
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[1ix yac 3ynuHKU CTPUOKOM OTIOPHOIO MOXe OyTH Oyab-sika
HOTa.

BnpaBu i1 HaBYAHHS TAa BAOCKOHAJIEHHS 3yNMHKH
CTpUOKOM

1. Xoar06a 3 MepeKOTOM 3 IT’SITH Ha HOCOK.

2. CrTpubKku TOIITOBXOM JBOMa 13  OJHOYACHUM
MPU3EMJICHHSIM Ha OOU/IB1 CTOIH, MOYMHAIOYH 3 I’ AT 1 IEPEKOTOM
Ha BCIO CTOITY.

3. Kpok npaBoro — cTpuOOK Ha JIB1; T€ K JIIBOIO.

4. Xopwnba 13 3yNnMHKaMH CTPUOKOM Ha OpiEHTUpPaX
MaigaHurka (JIHIIX).

5. bir y cepenHpbomy Temml 3 3yNUHKaMH CTPUOKOM Ha
OpiEHTHpAX MagaHunKa (JTIHIAX).

6. bir y cepenHboMy TeMIll 13 3yNUHKaMH CTPHOKOM 3a
CUTHAJIOM.

7. Benennst M’siya mo mpsiMiil 13 3yIMUHKOIO CTPHUOKOM Ha
OpiEHTHpAX MagaHunKa (JTIHIAX).

5. BeneHHda M’dua 1o mnOpsAMii, 3a CUTHAJIOM 3YIUHKH
CTPUOKOM.

6. Te K B IO€JHAHHI 3 TOBOPOTAMU MICIS 3yIUHKH.

7. Te % 13 TOBOPOTAMH MPOTHU 3aXUCHUKA.

MoxJIuBi NOMWIKH IPH BUKOHAHHI 3yIITMHKHA CTPUOKOM
. [lepenocTanHiil KPOK KOPOTKHIA.

. 3ylIMHKa Ha OJIHY, a ITOTIM Ha APYTY HOTY.

. HenoctatHbOo 31rHyTI HOTH.

. By3bKO CTaBASTBCS CTOMH.

. Kpoku BUKOHYIOTBHCSI TOCTAHOBOIO HIT' HA HOCKHU CTYTIE€Hb.
. Bara Tina Ha nepeHiil YaCTHHI CTYIIEHb.

. Bucoxwuii ctpubok yropy.

. 3HaYHMI Haxui TyinyOa BIepes.

CO~I N DN B~ W=
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TexHika BUKOHAHHS IIOBOPOTIB

Iloéopomu MOXyTh BUKOHYBAaTHCS SIK 3 M'siueM, Tak 1 0e3
M'sida, [ BIAXOMY BiJ cynepHUKa a00 MPUXOBYBAHHS M'sua Bif
BUOMBaHHS a00 BUPUBAHHS, JJIS BiABOMIKarOUuX Mii (HiHTIB) 11t
IOAANBIIOI aTak¥ KOIIMKA. ['paBens 3 M'fYeM IOBEPTAETHCSA B
NOTPIOHOMY HAIpsMi, MEPECTYNAIYH OAHIED HOrOK HAaBKOJIO
1HIIO1, SIKY 3a IpaBWJIaMH 0ackeTOOy HE MOXHa BIJPHUBATH BiA
M1JJI0TH, 100 YHUKHYTH MPOOIKKH (puc. 4, puc. 5).

IcHyrOTh ABa BHIM MOBOPOTIB: ynepen 1 Hazaa. OCKUIbKU
TEXHIKAa MMOBOPOTIB yIEpesa 1 Ha3aJ € HECKIAIHOIO, ii BUBYAIOTh
napajiesbHo.

Puc. S. BukoHaHHS IOBOPOTY
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TexHika BUKOHAHHS 3yMHOK 1 MOBOPOTIB, TUIIOB1 OMMWJIKU
Ta NUIAXU iX YCYHEHHs NpeACTaBieH] y Tabuumi 1.
Taonuus 1

TexHika BUKOHAHHS 3yIIMHOK i IOBOPOTiB, THIIOBI
NMOMHMJIKHY TA LHLJIAXH IX YCYHEHHS

TexHika BUKOHAHHS Tunosi nomunku [naxu ycyHeHHs
[Tix yac 3ynuHKM 1BOMaA
JorpumyBaTucs
KpPOKaMU OIIOPHOIO o
. . HiB3ITHYTOrO
BBAJKAIOTh HOT'Y, IKOIO | BiapuB onopHoOi HOrM .
. S MI0JIOXKEHHSI HIT, Ha
6ackeTO0IICT 3pOOUB Bix mimorn. Horu
. . . MIOYaTKy [TOBOPOTY
nepiui Kpok (mijg yac |npsmi, OopHa HOra Ha .
i . CTOIIa OIIOPHO]
3YOUHKH CTPHOKOM BCIH cTomi
HOTY NIEPEXOAUTD
OTIOPHOIO MOXKE OyTH
Ha HOCOK
Oy/b-s1Ka HOra)
OnopHa Hora mij yac
MIOBOPOTIB IOBUHHA
) IToBepranns
MaTH KOHTAKT 13 .
OIIOPHOI HOTY Ha
IIOBEPXHEIO Horn .
. . . |HOCKY 4M Ha II'ATLI
MaliJlJaH4MKa, a BUIBHOIO | IEpPEeXPEILyOThCS 1 a30M i3
HOTO0 0AaCKeTOONICT  BTpavyaeThCcs piBHOBAra P
NepecTyIae yrnepea [TOBOPOTOM
pecTyrac yrep MaxoOBOi HOTH
(moBopoT BIiepea) abo
Hazaj (MMOBOPOT Ha3ax)
PiBHOMIpHUI
[Ipn nmoBopoTax onopa .
" O30T Macu
3MIIACHIOETHCS HA . o :
.o i Henocratus TUIA HA MB3ITHYTI
nepeHIi YacTHHI : . .
. . aMIUTITyJa pyXIB. HOTH, T 4yac
CTYIIHI OIIOPHOI HOT'H, a ™
HenocraTHiii mOmITOBX | MTOBOPOTY Maca
nepecTynaHHs — :
MaxOBOIO HOT'OIO TiJa 3J1€TKa
HIMPOKUMH KPOKaMHU
. NEPEHOCUTHCS Ha
BUIBHOIO HOT'OXO
OIOPHY HOTY
Bukonanus

Jiist 30epexeH s
piBHOBAru i Kpamioro
HaKpUBaHHA M'sua,
TyJlyO HaxXUJIEHO BIIEPE]

Hewmae ykputTTs M'si9a MOBOPOTIB y mapax:

TyIyOOoM CIIOYATKY
3aXHCHHUK 1€
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IMACHUBHO, a 3r0J0M

— aKTUBHO
[Tig yac moBOpoOT
1 p y . Bukounanag
HOCOK OTIOPHO1 HOTH Hewmae enepriiinoro :
. . MTOBOPOTIB BIIEPE]T
PO3BEPTAIOTH B TOM OiK, | IMOIMITOBXY MaXOBOIO i Hasan

Ky CIIPSIMOBAaHO HOT'0X0

. y IIBUJIKOMY TEMII1
HOCOK MaXxOBOi HOT'H

Bnpasu 17151 HABYAHHS Ta BIOCKOHAJIEHHS IOBOPOTIB

1. Xoar6a mpaBoro (11BOI0) HOTO¥O.

2. IloBopoTH B pI3HHMX HampsiMax 3a KOMaHIOKIO TpeHepa-
BHKJIa/1aya.

3. IloennanHs TOBOPOTIB BIEped 1 Hazajg y pi3HIA
MOCIJOBHOCTI 32 KOMaHJI010 a00 32 YMOBHHUM 30POBUM CHUTHAJIOM.

4. TloBopoTu BHepexa 1 Ha3zaa 3 JOBUIBHUMH PyXamMHu PYyK
(Bmepen, Bropy, A0 TyiayOa TOIIO).

5. IToBOpOT 13 M'l4€M 3 YMOBHUM CYIIEPHUKOM.

6. [ToBopoTH 3 M'stueM y mapi 3 «CynepHUKOM.

7. BUKOHaHHS TOBOPOTIB y Hapax: CIOYaTKy 3aXUCHUK JI1€
MIACUBHO, a 3r0JIOM — aKTHUBHO.

MoxIuBi MIOMWJIKH P BUKOHAHHI IOBOPOTIB

1. IIoBOpPOT BUKOHYETHCSI HE HA OCbOBI1M HO31.

2. OcpoBa HOra IOBHICTIO BCIEID CTYIHEK TOPKAETHCS
MaJaHYMKa.

3. Horu npsimi.

4. Tlig yac MOBOPOTY, OCbOBA HOTA PYyXA€THCS MO M1I031.

5. Bara Tina Ha OChOBI{ HO3I.

6. I1ix yac KO)KHOTO KPOKY rpaBellb BUIPSIMIISIE TYTyO 1 HOTH.

7. BinxuneHHs TyayOa 1 ruieded Haszaja MiJ 4ac MOBOPOTY
Hazal.

8. [lepecyBannst ab0 Bumaau poOJATh Ay»Ke HIUPOKUMH, 200
KOPOTKUMU KPOKaMHU.

[licns omaHyBaHHS TpaBLSIMU MOBOPOTIB 130JIbOBAHO Bij
IHIIMX OPHUIOMIB, HEOOXITHO BUBYATH IMOBOPOTU Y CIOJYYEHHI
3 1HIIMMHM TpUHAOMaMM: TIcHs TepeAadl Bij HapTHEpa; MicCis
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3YNUHKHA, 3 BEACHHSAM M's'4a; TOBOPOTH 1 3BUIBHEHHI Bif
«CYTIEPHUKA.

JloB M’s1ua

JIoB M’siua — 1e mpuiioMm, 3a JONOMOIOI0 SKOrO T'paBelb
MO€ OBOJIOJIITA M’SIY€M 1 BUKOHYBATH 1HIII MOJAIbIII irpoBi Aii.

JloB M’siua € Ay’ke Ba)XJIMBOIO ISl BUKOHAHHS yCIX 1HIIUX
npuiiomiB rpu. Criocid J0By M’A4a BU3HAYAETHCA 3 YpaXyBaHHSIM
TPAEKTOPIi 1 MIBUJIKOCTI MOJBOTY M’si4a, MIBUAKOCTI 1 HAIPSIMKOM
MepecyBaHHs TPaBIls, PO3TAITYBAHHSIM CyEPHUKA.

M’sy MOXXHaA JIOBUTH Ha MICII, MiJ] 4Yac NEepecyBaHHS,
B OMOPHOMY 1 0€3 OMOPHOMY TOJIOKEHHI, Ha PI3HUX PIBHAX HOTO
MOJIBOTY, OAHIEI0 a00 BOMA pyKamu.

Haguanusa npuitomy 108y m’aua:
» mpuiioM cia0koi mepemadi, sSKa aApecoBaHa y 3aBYACHO
MOCTaBJIEH] KUCTI PYK;
MPUMOM HABICHOTO M’s4a, Ha/l TOJI0BOIO;
nepenayda, CTOSTIM Ha MICIIi;
T€ caMme, TUIbKM 0acKeTOOIICTH BUKOHYIOTh KPOK HAa3yCTpid
M S4y;
JIOB M’si4a CTPUOKOM 3 000X HIT;
T€ caMme, TUIbKU CTPUOOK MOIITOBXOM OJIHI€T HOTH;
JIOB M’s[4a, 1110 KOTUTHCS;
JIOB Y pycCl 3 BUXOJIOM YIIepe], B CTOPOHH;
JIOB 3yCTPIUHOI Mepeaadi Ha PiBHI TPy[l, BUIIE TOJOBH,
HUXKYE MOSACY Y PycCi;
JIOB M’s4a miciisi OOKOBOI mepeayl y pyci;
JIOB M’sl4a y IOCTyNaJbHIN niepenayl y pyci;
JIOB M’s4a MICIs BIIXOY B1J] 3aXUCHUKA.

YVVVVY YV V

YV V

JloB M’siua 1BOMA pyKaMu

JIoB M’siua — 1e mpuiioMm, 3a JONOMOIOI0 SKOrO0 T'paBelb
MOX€ OBOJIOJIITA M’SIY€M 1 BUKOHYBATH 1HIII MOJAIBIII irpoBi Aii.

[IpaBuiibHE CTAaHOBUINE PYK 1 KUCTEH MpU JIOBI M'siya IBOMa
pyKaMH MoKa3zaHi Ha PUCYHKY 6.
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Puc. 6. ITos1o:keHHs1 pyK i KucTeil Npy J10Bi M'siYa 1BOMa pyKaMHu

backerOomicTy cnii y3sTH 3a MpaBUJIO HE 4YEeKaTh M'sua,
CTOSIYM Ha MicClii, & 000B'SI3KOBO BUXOJAUTH HOMY Ha3yCTpiy.

Crioci0 JIoBy M’siua BU3HAYAETHCS 3 YPaXyBaHHSIM TPAEKTOPIi
1 IMBUAKOCTI TOJBOTY M’S4a, IIBHAKOCTI 1 HaOpsIMKOM
MepecyBaHHs TPaBIls, PO3TAITYBAHHSIM CyEpPHUKA.

M’sy MOXXHaA JIOBUTH Ha MICII, MiJ] 4Yac NEepecyBaHHS,
B OMOPHOMY 1 0€3 OMOPHOMY MOJIOKEHHI, Ha PI3HUX PIBHAX HOTO
MOJIBOTY, OAHIEI0 a00 BOMA pyKamu.

TexHika BUKOHaHHS JIOBY M’s4ya JBoMa pykamu (puc. 7),
TUIIOBI HOMMJIKM Ta LUISIXH X YCYHEHHSI NIPEACTABICHO Y TaOIUII
2.

Taonuuysn 2

Texnika BUKOHAHHSA JIOBY M’s14a IBOMA PYKaMHU, THTIOBI

MOMWJIKH TA NIJISIXU IX YCYHEHHS

TexHika BUKOHAHHSA

TexHika BUKOHAHHSA

Ilasaxu ycyHeHHs

y  KOTpiil  Bemuki
manabIil CIpsSIMOBaHi
OJUH JI0 OJHOro, a
IHIII — po3CTaBleH]
BIIEPE-yTOpY

M'sf4ya B pyci Ta IpH
cnpoOi  3yNmUHKH  —
Haxui1 TyiyOa Brepen,
BTpaTa piBHOBAard 4YH
mpoOikka 3  M'staeM
(Tperiii KpoK)

IlinroroBua  ¢a3a: | Kucri HOBEPHYTI

rpaBellb  BHUIPSMIISE | IOJIOHAMU OJHA JO

JE10 po3cnabieni | onHoi. Btpara M'sua | ImiTamis BUKOHAHHS
PYKH Ha3ycTpiu M'suy, | uepe3 JI0B fioro | noBy M'sya. JIoB M'Aua
PO3KpHBAa€E KHCTI Y | HANpY>KCHUMHU po3cnabiaeHuMu
BUTTIAAL Ha miBcdepH, | Kuctsamu. I1ix yac 0By | KUCTAMH

OcHoBHa ¢aza: y
MOMEHT JOTHKY M'sya
70 TAaNbIliB TpaBelb
MIUILHO OXOILIIOE HOro

M'siq TOPKAETHCS
n0J70Hb Tipu JoBy. Ilix
Yac JIOBY M'si4a B pyci i
npu crpodi 3yNUHKU —

JloB M'sua y cTpuOKy 3
HACTYITHUM

NPU3EMJICHHAM JTBOMa
KpOKaMH; 30epexeHHs
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HaNbLsIMU (He | Haxmy TynyOa BHepen, | HU3bKOT CTIMKH;
JOJOHSMH),  3TMHAE | BTpaTa pPIBHOBAarM YW | OJHOYACHO 3 JPYI'UM
pYyKH y JIKTAX, | IpoOiKKa 3  M'STYEM | KPOKOM TPILIKK
CTPUMYIOUYH (Tperiii  kpok). M'su | Bigxwiutu  TynyO B
MIBUJIKICTh  TOJBOTY, | MPUTHCKAIOTD 70 | CTOPOHY  HOTH,  HIO
Ta HaOmwkKae M's4 70 | Tpyaen CTOITh MO3aay

Tynyba y B. M. A

MMOAAJBIINX J1i

JloB M'stya y ctpudky 3 | Kucri NOBEpHYTI | 3BepHYTH yBary Ha
HACTYITHUM JOJOHSAMHM  OJHA JIO | MPaBHJIbHE TpPUMaHHA
NPU3EMJICHHAM JBOMA | OJHOI YM  HIMPOKO | M'fYa Tepel KOXHUM
KpOKaMu; 30€peKeHHs | pO3CTaBIeHHI B | TIOBOM. 3BECTH BEJHKI 1
HHM3BbKO1 CTINKH; | CTOPOHH: M'SY | BKa3iBHI MalbIli  Tak,
OJIHOYaCHO 3 JPYTUM | MPOXOJUTH MiX | 00 HIrTHOBI (asaHru
KPOKOM TPIMIKH | pyKaMu OTHOMMEHHHX TMaJbI[iB
BIIXWINTH TylIyO0 B TOpPKaJINCS OAMH OJHOTO
CTOPOHY HOTH, IO

CTOITh MO3aay

Puc. 7. Texnika BUKOHAHHS JIOBY M’f4a IBOMa PyKaMH

Bnpasu 1/151 onaHyBaHHS JIOBY M'si4a JIBOMA PYKAMU

1. [linkunanHs M'stya Bropy i MOro JIoB Ha PiBHI IpyJiei Ha
Micti 1 B pyci.

2. Ynaapu m'sua 00 mijuiory i JoB HOTO Ha PiBHI TpyJEH.
[linkunanHs wm'sya Bropy 1 JIOB MOro y HamMmIBIPHUCIJI Ha PiBHI
rpynaei.

3. lna Toro, mo0 3J0BUTH M'SY, IO JICTUTh BHCOKO Haj
roJIOBOIO, CIiJi BUCTPUOHYTH 1 BHUHECTH PYKH 3 PO3BEICHUMH
JOJIOHAMHU 1 TANbISAMH yropy (BiICTaHb MK BEIMKUMHU TaTbLSIMHU
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HE MOBUHHA MEPEBUIILYBATH KUIBKOX CAHTUMETPIB). Y MOMEHT
TOPKaHHS M's4a  TajdblAMH  JOJIOHI  30JMXKYIOTb, MIIHO
OXOIUIIOIOYM M'SY, a PYKH, 3ITHYBIIM Yy JIKTBOBUX CYIJio0ax,
OITyCKalOTh 1 MIATATYIOTH 0 TyJy0a.

4. SIkmo M'si9 JIETUTh HU3BKO, PYKU OMYCKAIOTh, TOJIOHI Ta
najblll CTBOPIOIOTH HEMOBOM PO3KPUTY dHamly (BIACTaHb MixX
MI3UHIISIMU 000X PYK HE MEPEBUIIYE KUIBKOX CAHTUMETPIB).

JIoB M 'siua oHi€I0 PYyKOIO

Axmo cutyanis He O03BOJSE JOTATHYTUCSA 10 M's4a, IO
JETUTh, 1 3JIOBUTH HOTr0 ABOMAa pyKaMH, TO CI1J JIOBUTU HOTO
OJIHIEI0 PYKOIO.
Texnixa sukonanus 106y m'aua oouicw pykoro (puc. 8, puc. 9).
1liocomosua ¢haza: rpaBellb BUTATYE PYKY y HANPSIMKY M's4a, 1110
JIETUTH, T0JIOHEIO YIIEpe, Majblll IIMPOKO PO3CTABIEHI.
OcHosHna ¢paza: y MOMEHT TOPKaHHS 710 M'A4Ya NaJbLSIMU IpaBeLb
BIJIBOJUTH PYKY Ha3aJ, HEMOBOU MPOJIOBKYIOYH IIUM PYXOM ITOJIT
M'siua (aMOpPTU3YIOYUHM PyX), 3TUHAE PYKY Y JIKTHOBOMY CYTJI00i.
3a A0MOMOT 00 IILOT'O PYXY 3MEHIIYIOTh IIBHUJIKICTh TOJIBOTY M'A4a,
KOJIM M'sl4 TOPKHETHCS BCI€T 10JI0H1, Ty TyO €10 MOBEPTAaOTh y 01K
M'siya.
3axnouna ¢aza: TpaBelb MIATPUMYE M'STY OJHIEI0 PYKOIO, TOTIM
MIIIHO 3aXOIUTI0e oOoMa pykKamMu Tak, 100 OyTH TOTOBUM 0O
BUKOHAHHSI HACTYITHUX Jiil.
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Puc. 8. JIoB m'siua o1Hi€10 PyKOIO
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Puc. 9. JIoB M'siua 0IHi€10 PYKOIO

Homunku, w0 uHUKAOMb NPU HAGYAHHI:

JIOBY IPsIMOIO a00 3HAYHO 3ITHYTOIO PYKOIO;

HOTH B NapajieibHiN CTINIII;

nasblil HAMpaBJI€H] BIIEPET;

BIICYTHICTh a00 HEIOCTaTHICTh aMOPTHU3aLIIHOTO
PyXYy PYKOI0,

pYyKa He NIPOAOBXKYE PyX M s4a;

HEJIOCTaTHICTh Ta HECBOEYACHICTh aMOPTHU3AIIMHOTO
pyXy TyayOOM 1 HOraMu.

YV VVVYVY

TexHika BUKOHAHHS mepeAay M’A4Ya OJHI€ Ta ABOMA
pykamu

Ilepeoaua m'aua — npuiiom, 3a JOMOMOTOIO SIKOTO T'PaBEllb
CIPSIMOBY€ M'sI4 MMAPTHEPY ISl TOAATIBIINUX K.

BMiHHS mpaBUSIBHO 1 TOYHO MEpeIaBaTH M'sSY — 1€ OCHOBA
YITKHUX, [[UIECIPSIMOBAHUX B3a€MOI1M 6aCKeTOOICTIB MiJl Yac Irpu.
Icnye Garato crnoco0iB nepenad. 3acTOCOBYIOTh iX, 3aJ€XKHO BIJ
iIrpoBoi cuTyalii, BiACTaHl, Ha fAKy Tpeba mepeaaTd M'sd,
po3TaillyBaHHs a00 HaNpsSMKy pyXy MapTHEpa, Xapakrepy
1 cnoco0y NMpOTHIN CYIIEepHUKIB.

[lepenaua m'ssyua MOXe BUKOHYBATHCS OJHIEI0 abo JBOMA
pyKamM#, B OMIpHOMY 1 B O€30MipHOMY TMOJIOXKEHHSX, Ha Pi3HI
BIJICTaHI Ta B PI3HUX HaNpsMKaxX. 3a JIOMOMOTOI0 Mepeay IpaBlii
MOEAHYIOTh i OJMH 3 OJHUM, PO3B'SI3YIOTh TAKTUYHI 3aBJaHHS,
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rOTYIOTh YMOBU JJI KUJIKIB Y KOIIMK. TOMYy BCl TpaBIll MarOTh
BOJIOJITH criocoO0amMy MIBUAKOI M TOYHOI Iepeaadl m'sda, 3T1AHO
3 kiacudikaiiero. Kinacudikaiisa nepegad M'ssua mpeAcTaBiIeHO HA
pucyHky 10.

| Tlepexasa m’sqa |

/\A‘

ZBOMA PYKaMH | ; OJIHIEX0 PYKOIO
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BLI
rpyeii

3BEPXY
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\ CTOAYH Ha MicIi i

| mix gac nepeMillleHHA |
| yctpubky |

Puc. 10. Knacugikauis nepenaq m’siua

OnHUM 3 HaWBAKJIMBIIIUX 1 HAWOUIBII TEXHIYHO CKJIAIHUX
eJIeMEeHTIB OackeTOosly € mepemada M'sda. lle HalronoBHIIUN
€JIeMEHT B TIpi i OackeTOomicTiB Joboro amiutya. ToudnHa
nepegaya M'sya — OCHOBa YITKOI, IIJIECHPSMOBAHOI B3a€MOJIIL
CHIOPTCMEHIB Ha 0aCKeTOOIbHOMY MaliJaHYUKY .

['paBenp, sikuil Bigaae nac (mepegavy M'sua), BIAMOBIAE 3a
CBO€YACHICTh, TOYHICTb, IMIBUJKICTh NEpeaadi, il panToBiCTh AJIA
CYHEPHUKIB 1 3a 3py4HICTh 00poOKu M'sua. [Ipu mepemaudi m'stua
BIIEBHEHICTh € Jyke BaxauBuMm ¢daktopoM. [lpu mpomy ciia
JOTPUMYBATUCS OCHOBHOTO MpaBUJjia — SKIIO «HE BIEBHEHUN — HE
JaBall Inepeaavy», «BUHEH TOH, XTO Ja€ mac». ['paBenp, sSKuil
nepenae M'sd, HECE BIAMOBIAAIBHICTH, 3a TOYHICTH IepeaaHol
nepenayi. 3riiHo 31 crtatuctukor 90 % BHUMAAKIB MEPEXOIUICHb
1 BTpaT M'siua BUHEH I'paBelib, SKU BUKOHYE TIepeaauy.

Icnye xinbka cmocoOiB  BUKOHAHHS Tmepenad. BoHu
PO3PI3HAIOTHCA BUXIJHUM TIOJIOKEHHSIM M'sida a00 XapakTepom
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PYXy BEpXHIX KIHI[IBOK. BiIMOBIHO BULIAIOTH MEpeaayi M's4a Big
rojoBu (3Bepxy), BiA Trpylel, Bia Ijeda, 3HU3Y, 300Ky, Haj
rOJIOBOIO (TaKOM), OJTHIEIO 1 IBOMA PYKaAMH.

Bci  nmepepaxoBani mepemadi  MOXYTh  3/1MCHIOBaTUCS
3 MiClIsl, B CTPUOKY, B pycl a0 Miclisd BEICHHS.

[IpocToTa 1e KIOY A0 BMIHHS POOUTH TOYHI MEpeaadyi.
Xopowmuii nac NOBUHEH OYTH JIETKUM 1 MO30aBJIEHUM HaIPYTH.
Taki mepenaui M's;’ua BUKOHYIOThCSL 3 BiacTaHi 1,5-5,5 M, Ouibin
JajeKi Macu MOXYyTh OyTH NEPEXOIIeH] CylIepHUKOM. BrukoHyroun
nepegadyy 1 HOpudoM M'sya HEOOXIHO MaTh TOBHHUU OIJISIA
MaiflaHuYMKa 1 OCMHCJIEHHS 1IrpoBOi cUTyallii. XOopoluuii rpaBelb
MOBUHEH BOJIOJITH TAaKTUYHHM MHCJICHHSAM 1 BIAMIHHUM
nepudepuaHM 30poM.

VY cTpyKTypi pyXy mpHU BHKOHAHHI BCiX CIOCOOIB mepeaad
BUUISIOTH:

1liocomosuy ¢hazy: 3a0e3neuye nepeBeieHHs M'sa4a 31 CTINKU
rpaBls, SKUU BOJIOAIE M'SYEM, 10 BUXIAHOTO TMOJOXKEHHS MJIs
MoYaTKy OCHOBHOTO pyxy (puc. 11):

M'siu nepeo epyovmu:

30cepelbTe yBary Ha Iiii, aje He JUBIThCS MPSIMO Ha Hef,
YTPUMYWTE pIBHOBArys;
TPUMANTE PyKH TPOXU MO3a]ly M's4a, po3CIa0IeHUMU;
TPUMANTE M'sIY NIEpE] TPYAbMU;
JKT1 OJIM>K4e 710 Tynyoa.

Puc. 11. Criiika rpaBus, sKMid BOJIOJi€ M's1ueM
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OcHoeny  ¢hazy: 3abe3nedye MNOTPIOHUNA  HAMPSIMOK
1 IIBUJIKICTh MOJBOTY M'siya.
3asepwanvry ¢azy: 3abe3nedye CTAHOBIECHHS TpaBIls
B CTIAKY FTOTOBHOCTI JJIs MOJAJIBIINX Jii.
3MICT KOXXHO1 (pa3u BH3HAYAETHCSA CIIOCOOOM BHUKOHAHHS
repenadi, BUBYAIOUM B TIEBHIM MOCTIJOBHOCTI:
® JBOMa pyKamH BiJ IpyJeH;
OJIHIEIO PYKOIO BiJ TI€Ya;
JIBOMa pyKaMH BiJl TOJIOBU (3BEPXY);
OJIHIEI0 PYKOIO BiJ] TOJIOBH (3BEPXY);
OJIHIEI0 PYKOIO 300KY;
OJIHIEI0 PYKOIO HAJl TOJIOBOIO (TaKOM);
JIBOMA 1 OJTHIEI0 PYKOIO 3HU3Y;
MIPUXOBaHI Mepeayl: Mmija pyKoro, Hal IJIeUeM, 13-3a CIIHHHU.

PizHoBMIM mepenay ABOMA Ta OJHI€ PyKaMu

Ilepedaua m'aua 0eoma pyxamu 6io zpyoeii

Ilepeoaua m'ssua oeoma pykamu 8i0 epyoeti— 11 HaUOLIbII
HaWUMOIMPEHIMKI Ta HaaiitHuM croci0 (puc. 12, puc. 13).

lliocomosua ¢aza — M's4 TOABOAATH 10 TpyAeH
METIENOAIOHUM PyXOM KUCTEH 3BEpXY BIIEpE/ 1 BHU3, IOTIM BrOPY
B3710BK Tynyba. Kwucri "Oepyrbcs" Ha cebe (MakCHMaJbHO
PO3TMHAIOTHCA), Maca Tula MEPEHOCUTHCS Ha MOMEpeay CTosuy,
3irHyTY B KosiHi Hory. Ilozamy crosua Hora Mmaiixke
BUNPSIMIISIETHCA, 30€piraroyu onopy Ha MepeHI0 YaCTUHY CTOIH,
TynyO yTPUMYETHCS Y BEPTUKATBHOMY MOJIOKEHHI.

ARNK L

Puc. 12. Ilepegaua m'saua ABOMA pyKaMu BiJ rpyaei
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OcHnosna ¢paza — OJHOYACHO 3 BUIPSIMIIEHHSIM CIEpery
CTOSIY01 HOTH MOYUHAETHCS MOCHIIOBHUIM PO3TMHAIBHUN PYX PYK
B IUICUOBHX 1 JIKTHOBUX CYyIJIO0ax MapaieibHO MailJlaHuuKYy,
a Tyny0 momaeThca Bropy-mepen. OcraHHIMH B poOOTY
BKJIIOYAIOTHCA KHUCTI, BUIITOBXYIOUM M'S’Y 4Yepe3 BKa3iBHI MaJbIll
B NOTP1OHOMY HAMpsiMi, HAJAAI0UX HOMY 3BOPOTHE OOEpTaHHS; Maca
T1J1a TIOJIA€THCS HA MOTEPEly CTOAYY HOTY.

3asepwianvha ¢aza — KACTI CYIPOBOKYIOTh M'’4 TOBHUM
3TMHAaHHAM B IIPOMEHEBO-3aI'SICTKOBUX CYIJI00ax 1 MOBOPOTOM JI0
MOJIOKEHHS, KOJIM BEJIMKI MaJsblll OMYyIIEH] BHU3, TUIbHI CTOPOHU
JI0JIOHb 3B€PHEHI1 OJUH J0 OJHOTO, BUMIPSMIICHI pYKH PO3CIa0iIeHO
OMyCKalThCa BHU3. [lOTIM TrpaBelb MNPUXOAUTH B CTIAKY
TOTOBHOCTI Ha 3JIETKa 3IFTHYTUX HOTaX, pO3MOAUISIIOYM Macy TiJIa Ha
NEPEHIO YACTHHY CTOII.

Puc. 13. Ilepenaua m'saua g1Boma Bia rpyaeu

Ilepedaua m'aua 06oma pyxamu 3 6i0CKOKOM
Takox, nepenaya 1BoMa pyKaMmu BiJ TpyAell MOKe BUKOHYBAaTUCh
3 BIZICKOKOM BiJ mijyioru (puc. 14), sika BUKOHYETHCS MEPEBAKHO
Ha ONU3bKI AUCTAHIIII, KOJIU CYNEPHUK MEPEKPUBAE MPOCTIP Bropi.
[lpn wili mepemaui wm'sueM BIApsAOT, 00 MIIJIOTY IrPOBOTO
MaigaH4yMKa, Tepe] THUM, SK BIH JocsArHe mapTHepa. He Bcim
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3aXMCHUKAaM BJA€THCS MEPEXONUTH M'sY, SIKUU BHAPSETHCS 00
H1JJI0Ty, TOMY, B 0araTboX BUIIaJKaX Ay>K€ KOPUCHA 15 Ieperaya.

Puc. 14. Ilepenaua m'saya 1BOMAa pyKaMH 3 BIICKOKOM

Ilepeoaua m'aua 06oma pykamu 3 giockokom (puc. 15):

e pomsig yOik abo 3po0iTh OOMaHHMI TOTJsAN Hepen
BUKOHAHHSIM Tiepeayi;

®  [UINTHCS NOTPIOHO B TOYKY Yy JIBOX TPETHHAaX BIACTaHl A0
napTHEPa;

e  3po0ITh KPOK y HANpPAMKY Nepeaadi;

®  pO3MNpPSIMITH HOTH, CIIUHY U PYKH;

® i3 3yCWUISM HalpaBJISIITE M'S4 KUCTIO M MaJbLSAMH, OCOOIUBO
C1a0KOI0 PYKOIO;

e  M's4 Ma€ 31iTH 3 YKa31BHOT'O Ta CEPEHBOT0 NalbI[IB 000X PYK;

®  CYIPOBOKYHTE M'STY pO3NPSAMIEHUMHU PyKaMU, JOJIOH] BHU3,
1 TAJIBISIMH, CITPSIMOBAHMMU B O1K ITiTI.

162



Puc. 15. Ilepenaua m'daya 1BOMA pyKaMH 3 BIICKOKOM

Taka nepegada 3MyIIye 3aXUCHUKA IPUUMATH HE IPUPOAHY
103y, NPHU SKI{ BiH 3MyLIEHUH 31ITHYTH KOPITYC, 00 JICTAaTH M'sY,
SAKUU JIETUTh NTOPYY 3 HUM.

XapakTepHOIO OCOOJIUBICTIO € OLIBII MOBUIBHUN PyX M'siya.
[IpoTre OackeTOOMICTH BHCOKOTO PIBHS MaWCTEPHOCTI 3/AaTHI
BUKOHATH HECIOAIBaHY IIBHUJKICHY Mepeaady 3 BIACKOKOM Ha
cepeaHi 1 HaBiThb JOBr1 aucTaHiii. Oco0auBO epeKTHO BOHA
BUTJISI/Ia€ Bipa3y IMiCJsl BEJACHHS, KOJU M'S'Y MPOXOJUTHh MiXk
JEKUIbKOMa CYTIEpHUKAMHU 3 TPUOYKOBOI JIIHIT M1 IITUT.

Ilepeoaua m'aua oeoma pykamu 6io 20106u (36epxy) (puc.
16).

[Ipu BHKOHAHHI Mepeaadi mM'ssya ABOMA pyKaMmH BiJ TOJIOBU
(3Bepxy) mpuiiMarouuii TpaBellb MOBUHEH OTPUMATH M'sS’Y Ha PiBHI
cBoro miadopigas abo Buie. Skio mepegaya BUKOHAHA 3BEPXY
BHM3, TO M'S'Y OMYCKAETHCS JI0 MOsCa MPUNMAIOYOr0 1 CKOBYIOUH
HOMYy pyXH pyK, HE 3HAIOUYW, SKMM YMHOM MNPUWHATA M'A4 —
TPUMAIOYU BEJMKI NaJblll pyK Bropy ado BHU3.

BuxiaHe nojioxeHHs: CTiKa HaNmaJam4doro, OJJHa HOTa MOMepeay:

163



®  TICJs OBOJIOJIHHS M’SIY€M PYKU PYXarOThCA Ha3aj 3a roJIOBY
IS 3aMaxys;

®  OJHOYACHO TyJyO MPOTrMHAETHCA Ha3asm;

e  Bara Tija po3MOJiiJieHa Ha OOUB1 HOTH;

®  PYKHU HamiB3IrHYTI y JIKTBOBHUX CYIJ100aX 1 3HAXOASATHCS HAJl
rOJIOBOIO, JIIKTI HAIIPABJICH] BIEPea-yOiK;

e  pi3kuil pyx Tyjy0a BOepesa 1 pO3TMHAHHS PYK Y MJICUOBOMY
1 JIKTOBOMY CyTIJI00aX;

e  Bara TUIa NEPEHOCUTHCA HA HOTY, 1110 CTOITh MOIEPENY;

®  [psMIi PyKH 3aJTUIIAIOTHCS OIS TOJOBU;

®  XJIUCTOMOJIOHUN PyX KUCTSIMU HAIPABIIS€ M iU MAPTHEPOBI.

Puc. 16. Ilepegaua m'ssua J1BOMa pyKamMu BiJl r0JI0BH (3BepXy)

[lepenaya M's;tua JBOMa pykKamu Bij TOJIOBH (3BEPXY): M'si4
MIHSATUI BUIIE PIBHS TOJIOBH, JIKTI 3irHyTi. KopoTkum pyxom
KUCTEN y MEepeAHbO-33JHHOMY HAIpPSMKY, 110 CYMPOBOIXKYETHCS
PO3TMHAHHSM JIKTIB, M'Si4 HaIPaBJISIEMO MapTHEDPY.

Iomunxu, w0 eunukaoms npu HAGYAHHI:
e  3HAYHE 3TMHAHHS PYK Y JIKTbOBOMY CYIJI001;
®  DYKHU 3 M’SUEM 3aHOCATHCS HU3bKO 3a FOJIOBY;
e  HEIOCTaTHIM pyX BHEPEN TyIyOoM;
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JIKT1 pyK pO3BEJICHI B CTOPOHHU;
BUIEPEIKAIOYUN PYX JIKTIB;
PYKH MiJ1 Yac nepeayl OmyCKarThCs I0HU3Y;

HEJOCTATHICTh a00 BIACYTHICTh 3JMTOrO pyXy JIOBIl Ta
3aMaxy;

®  PO3MIIIEHHS HIT HA OJTHOMY PIBHI.

Ilepedaua m'aua 06oma pyxamu 3Hu3y

llepeoauy wm'sua oOeoma pykamu 3HU3Y 3aCTOCOBYIOTh
3 BifICTaHi 4—6 M, KOJIK M’ sS4 JIOBJISITh Ha PIBHI HIKYE B KOJIiH 200
MiHIMAIOTh 3 MailaHYMKa 1 HEMa€ 4Yacy 3MIHUTU MO3UIlII0
(puc. 17).
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Puc. 17. Ilepenaya m'daya 1BOMa pyKaMu 3HU3Y

lliocomoeua ¢haza: M’4 B ONYIIEHHUX 1 3JI€rKa 3ITHYTUX
pyKax, HaJjbll BUIbHO
po3cTaBlieHl Ha M’s4ul. M’a4  BIABOASATH JO CTErHAa HOTH
(HEOmOpHOT) 1 TPIIIKU MiAHIMAIOTh.

OcHosHa ¢haza: MaxoOBUM PYXOM PYK yHepe.l 1 OJHOYACHUM
iX BUMOPSIMJIICHHSM M’Si4 CIPSAMOBYIOTH Yy TOTPIOHOMY Hampsmi.
Komun pyku pocsrairoTh piBHS MOsCAa, KUCTSAMH PYK AKTHUBHUM
pYXOM BHIITOBXYIOTh M'S4 1 JIOAAIOTh HOMY 3BOPOTHBOTO
oOepTanHs. BucoTy mosnboTy M'siua BU3HA4YalOTh 32 PO3KPUBHHUM
PYXOM KHUCTI.

[Iepenauy HailuacTilie BUKOHYIOTh 3 KDOKOM BIIEpE.
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3axnouna ¢paza: aHanoriyHa mnepenayi ABOMa pyKaMH Bif

rpynaei.
BuxinHe mnojiokeHHS: CTiMKa Haagarodoro, JjJiBa HOra

nonepeny:
M’s14 300Ky B 000X pyKax IiJl IpaBUM ILJIE€UEM;
KICTI1, 1110 TPUMAIOTh M’s4, BIBEICH] Ha3a/I;
TyJ1y0 3aKpUBA€ M’si4 1 pO3BEPHYTHUI IPaBOPYY;
Jieye 1 nepeAruiivus npaBoi pyku YTBOPIOIOTh NPSIMUI KYT;
HOTH HaIiB3ITHYTI;
PYKH 3 M’STYEM PYXaIOThCS BIEPE] Ta PO3TUHAIOTHCS;
TyJ1y0 pO3BEpTAETHCS JIIBOPYY;
Bara Tijla epeMillly€eTbcsl Ha HOTY, 110 CTOITh MOMEpey;
KHUCTI1 TIOBEPHYTI BIIEpE]l BTOPY;
M’S'Y  BHUIUTOBXY€TbCS 3YCHJUIAM CEpelHiX, Oe31MEHHUX
MasbliB 1 MI3UHIIIB.

Ilomunku, w0 eunuxkarOms nPU HAGYAHHI:
TyJIlyO HE PO3BEPTAETHCS B CTOPOHY, /1€ 3HAXOAUTHCS M’ SI4;
M’SI4 YTpUMY€EThCs Onmx4e, ado Jail Ha3aj 3a pase IUIeye;
MpsIMi HOTH;
YIEPEIKEHUN PyX pyKaMH, a MOTIM TyJTyOOM;
Bara Tija Ha 000X HOrax;
KHCT1 PO3BEPHYTI B CTOPOHU, MI3UHIISIMH BIIEpE]I.

[lepenaya ABOMA pyKaMu 3HU3Y HaiuyacTillle 3aCTOCOBYEMO
Ha MaJTy BiJICTaHb Y BHITA/IKaX, KOJIA 3aXMCHUK HAJIAI0UX MMPOTHIITO,
MiIXOIUThH OJIM3HKO J0 TPABIIs, OIMYCTUBIIN M'ST9 BHU3.

Ilepeoaua oouiero pyxoro 6io 20106u (36epxy)

Ilepeoaua oouieto pykoro 6i0 2ono6u abo 38epxy N03BOJSE
HAIMPaBUTH M'sI9 4epe3 BCE IMOJIe KOHTPATAKyI4Yoro MmapTHepa Ha
BiacTanb 20-25 M (puc. 18).

1liocomosua ¢haza: npaBy pyKy 3 M'sueM (3a MIIATPUMKHU
JBOi PyKH) NIAHIMAIOTH 1 3J1€TKa BiJIBOJIATH 3a r00BYy. OJTHOYACHO
MOBEPTAIOTH TyTy0. TaKuM YMHOM JOCATAIOTh AMILTITYIH 3aMaxy.
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Ocnosna ¢aza: M'T94 Ha KHACTI OpaBOi PYKHU, SIKY BlApas
y

K 3 BEIUKOI CHJIOK IIBUAKO BHUIPSAMISIOTH 1 OJHOYACHO
BUKOHYIOTh PYX KHUCTIO, IO 3aXJbOCTY€E, POOJIATH TOTYXHUI
MOBOPOT TYJTyOOM.
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Puc. 18. Ilepexaua oaHi€0 pyKoro BijJ rojioBu ado 3Bepxy

BuxigHe noyiokeHHs — CTiliKa Halajarydoro:
MICJIS OBOJIOJAIHHS M’SiU€M MpaBa pyKa pyXaeTbcs BOIK s
3aMaxy;
JiBa pyKa OIpUTPUMYE M’ 4 300KY;
OJIHOYACHO TYJIyO MOBEPTAETHCS MIPaBOPYY;
KOJIM M’sI4 IOCSITa€ PiBHS IJIeYa, JIiBa pyKa BIIIYCKA€ M 51Y;
Jal pyxX 3amaxy 3A1MCHIOEThCS JUIIE MPaBOI0 PYKOIO, sSKa
YTPUMY€ M’ 514, OXOILTIOIYH HOT0 1033y BCIEIO KUCTIO;
M’S14 3HAXOJIUThCA BUILE FOJIOBHU, pyKa HE3HAYHO 3ITHYTA;
Bara TiJla Ha MpaBiil HO31, SIKa HAMIB3ITHYTA;
nepejaya MOYMHAETHCS 3 MOBOPOTY TyiyOa 1 pyXy IpaBoro
ieya, JiKTs, KHCTI;
HaKpUBHUM PyX KUCTIO, 1110 3aKIHUYE XJIUCTOMOIOHUM pyX.

Ilomunku, w0 eunuKarOms NPU HAGYAHHI:
3Ha4YHE 3rUHAHHS PYKH Y JIKTHOBOMY CYTJ001;
JIKOTh PYKH, 1110 BUKOHYE Mepeady, HUxKYE Iieua;
M’s4 Ha PiBHI IUieya, abo TOJIOBU;

HEJIOCTaTHIM MOBOPOT TYJ1y0a;
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e  BUIEPEIKAIOUMUNA pyX JIKTA 1 BIACYTHICTH 200 HEYITKICTh
BUKOHAHHS «XJHMCTOMOAIOHOT0» PYXY;

®  BIJCYTHICTh aKTUBHOT'O CIIPSIMOBYIOYOT'O PyXy KHCTI;

®  HEIOCTaTHICTh ab0 BIJCYTHICTh 3JUTOTO pPyXy JOBII Ta
3aMaxy;

®  DPO3MIIIEHHS HIT HA OJTHOMY PIBHI.

Ilepedaua o0Hi€rw pyKoro HAO 207106010 «2AKOM»

Ilepeoauy oouicto pykow «2axkomy» 3aCTOCOBYIOTh, KOJIU
HEOOX1IHO CHpsSAMYBaTH M'S4 Ha CepeaHiid, OCOOJMUBO JabHIM
BiJICTaH1 yepe3 MiAHATI pyKH CyNIEpHUKA, SIKUI HIIILHO OMIKae (puc.
19).
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Puc. 19. Ilepenaya ogHi€r0 pyKoOI0 HA/X F0J10BOI0 «TAKOM»

Iliocomosua ¢haza: TpaBelb MOBEPTAETHCA OOKOM 0
HamnpsMy Iepeadi, pyKu 3

M'sYeM BIJIBOJUTH Hazajx yOIK, M's4 TpUMa€ Ha JOJIOHI
1 yTpUMYy€ NalbIsIMU. [HIIIOIO PyKOIO, BUCTABJICHOIO JEIIO BIEPE,
rpaBellb HIOW 3aXUILAETHCS Bl CYNIEPHUKA,
KWW OIIKAE.
Buxigne mnonoxeHHs — OOKOM y HampsMKy Tmepefadi (SKIio
nepeaya nmpaBoro pyKoro, TO PO3MIIIEHHS IPaBIS — JTIBUM OOKOM):
° MiCJs OBOJIOJIHHS M’S'YEM TpaBellb BUKOHYE KPOK JIIBOIO

HOT'OI0 BIIEpE/T;

e  [IpaBa pyKa HamiB3IrHYTa PyXa€ThCs Ha3aj — B CTOPOHY;
e  M’SY JICKHUTH Ha JOJIOHI 1 YTPUMYETHCS MaJbIISIMU;
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®  Bara IepeHOCUTHCS Ha JIIBY HOTY, Ty, 110 CTOITh MONEPEY;

®  TIPSMOIO PYKOIO 3IIMCHIOETHCS MaX 3a JyTOI0 JIOTOPH;

° Ha piBHI IUIe4a, y BEPXHIM TOYIl HaJ TOJIOBOK M sS4
BUITYCKAETHCS 3 PYK;

® pyKa TIPOJIOBXKYE pyXaTucs BIEpel HaJ TOJOBOIO,
1 3TUHAETHCS B JTIKTHOBOMY CyTriooi;

®  KHCTh, MOBOM «HAKpHBAE» M’ 4.

Homunku, w0 uHUKAOMb NPU HAGYAHHI:

° rpaBellb PO3MINIYETHCS MPSIMO MO BIAHOIICHHIO J0 Mepeayi
M’s4a;

®  BIJICYTHIHM KPOK BIiepe]l J1BOIO (IPaBO0) HOTOIO;

e M SIY BUHOCUTHCS HE YEPE3 CTOPOHY;

®  pyKa 3irHyTa B JIKTbOBOMY CYIJIOO1, KOJIM M 'Y BUHOCUTBCSA
Ha ropy;

e  Bara TiJa Ha HO31, 1[0 CTOITh MO3a/1y;

e 1] Yac mepeaadi pyka npsiMma HaJl TOJIOBOIO;

®  KUCTh HE 3TMHAETHCS BIIEPE]I.

Ilepedaua oonierw pyKkoro 3Hu3y

Ilepedauy oomicio pyxoio 3nu3y BUKOHYIOTb Ha OJU3bKY
1 CEpelIHIO BIACTaHb Y
TaKuX CUTYyallX, KOJU CYNEPHUK MOCUJICHO MparHe MepexonuTu
nepenady 3Bepxy.M'ssu copsIMOBYIOTh MAapTHEPOBI MiJ PYKOIO
cynepHuka (puc. 20).

LS

Puc. 20. Ilepexauya ogHi€0 PYKOIO 3HU3Y
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1liocomosua pasza: npsimy abo 37erKa 3IrHyTy pyKy 3 M'stiemMm
MaxoM BIJBOJSATH Hazad, M A4, YTPUMYBaHUU MaIbISIMHU
1 BIILIEHTPOBOIO CUJIOI0, TPUMAIOTh Ha JOJIOHI.

OcHoéna ¢haza: pyKy 3 M'ssue€M Yy3J0BXK CTETHa BUHOCSTH
ynepea—yropy. s BUIBOTY M'sida KUCTh  PO3KPHUBAIOTH
1 majgplIMU BHUILITOBXYIOTH Horo. Bucora TpaekTopii MOIBOTY
3QJIEKUTh Bl CBOEYACHOCTI PyXy KHCTI 1 TNaibliB, MLIO
pO3KpuBa€eThes. YacTo 110 nepeiadyy BUKOHYIOTH 13 KDOKOM yHepe
JBOIO HOTOIO.

3axnouna aza BIANOBIZA€E BCIM MOMEPEAHIM croco0am
nepeaay.

BuxiaHe noyioxeHHs — CTiiKa HaMa aryoro, JiiBa HOra Momnepeay:
® M SY BEJIEThCA MPABOIO PYKOIO;

®  He 3YNUHSAIYM BEICHHS M A4a, KICTb MPaBOi PYKU IITOBXAE
M’Si4 TPOXHU Ha3am;

KHCTh PO3BEPTAETHCS, MI3UHIIEM JI0 CTETHA;

pyKa 3 M’sTYeM BIIBOAUTHCS Ha3al, KUCTh MIATPUMYE M S4;
MPSIMOIO PYKOIO M’si4 BUHOCHUTBCS BIIEPEl HA PIBHI CTETHA;
Bara Ti1a MepEeHOCUTHCS Ha HOTY, IO CTOITh MONEPENY;
CUJIOIO 1HEpLIi M4 yTPUMYETHCS KUCTIO;

pyXOM TIUIe4Ya Ta NEepPeAIuIiuus BIEpel pPyKa BUHOCUTHCS
BIIEpE]] 1 BUKOHYETHCS IIEpeiaya.

Ilomunku, w0 eunuKarOmsv NPU HAGYAHHI:
° npsiMi HOTU 1 HOra, OJHOMMEHHA pylli, IO Bele M s4
nomnepeny;
KHCTh HE PO3BEPTAETHCS ISl MIIXOIUICHHS M’ S[4a;
pyKa 3 M’siY€M HEJOCTATHBO BIJIBOJUTHCS HA3A;
pyKa 3ITHyTa y JIKTI;
BUIIEPEDKAIOYNI pyX JIKTS BOEPEL;
B1JICYTHICTh aKTUBHOT'O CIIPSIMOBAHOI'O PyXY KHUCTI;
HEJOCTATHICTh a00 BIACYTHICTh MAaATHHKONOJIOHOTO PYyXy
PYKH HazaJ-BIepes.
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Ilepedaua oonier pykoio 300Ky

Ilepedaua ooHicto pyxoro 300Ky CX0¥kKa 3 epeiaueto OJIHIEI0
PYKOIO 3HHU3Y.
Bona pae 3mory chnpsMmyBaTH M'sS4 TapTHEPOBI Ha OJMU3bKY
B1JICTaHb, MUHYBIILIU
CymnepHuKa 3 mpaBoro abo jiiBoro 0oky (puc. 21) .
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Puc. 21. Ilepenaua ogHi€r0 pyKkor 300Ky

Iliocomosua paza: 3amax 311MCHIOIOTH BIJBEJIECHHSAM DPYKH
3 M'styeM yOiK Ha3aJ 1 BIAMOBIAHUM MTOBOPOTOM TYJyOa.

OcHoéna ¢haza: pykorw 3 M'sueM poOIsTh MaxXxOBHH pyx
yrepes y IUIOIIKHI, napaliefibHiil Malanuuky. HanpsM monboty
M'siua TaKOXK 3aJI€KUTh Bl pyXy KHUCTI, IKa PO3KPUBAETHCA.

3aknouna ¢haza: TpaBelb BITHOBIIOE CTIMKE TMOJOKEHHS
TOTOBHOCTI 10 moAanbIux Jid. OKpiM ONMUCaHUX BUIIE CHOCOOIB
nepegad  M’siya,  0ackeTOOJICTH  MOXKYTh  3aCTOCOBYBATH
«MIPUXOBaHI» Mepeavl, Kl J03BOJSIOTh 3aMACKyBaTH CHPABKHIN
HaIpsM NoJbOTY M’siya (puc. 22).

Puc. 22. Ilepenaua m'siua oHi€0 pykoro 0e3 nmorisay Ha rpaBus
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IcHye TakoX psAll «IIPUXOBAHUX» Mepenad, SKi JOIUIBHO
BUKOPUCTOBYBAaTU B YMOBaX aKTHMBHOTO 3aXUCTy CYNpPOTHUBHHUKIB,
1 BOHU JIaI0Th MOJIMBICTh 3aMAaCKyBaTH IIMCHUMN HANpsM macy.

VY rpi 3aCTOCOBYIOTHCSI TaKl BUAM «IIPUXOBAHUX» MEpeaay:
nepesada 3a CHMHONO, Iepefada yepe3 CIHUHM, Iepefada IMifg
PYKOI0, a 1HO/II HaBITh 1 Nlepeaya 3-1iJi HOTH.

Haifuacrime 3acTOCOBYIOTH TpH PI3HOBUIU MNPUXOBAHUX
nepenay: nepenayl Bij mjieya, rnepeaadi 3a CIUHOKO 1 MiJ PYKOIO
(HOTO10).

Ilepeoaua oomicrwo pykow 6i0 niaewa— criocid mnepenayi
M'siya, SIKUM 3aCTOCOBYIOTH Ha Jajeki BiacTaHl. backerOouicr,
MOBEPHYTHUI OOKOM y HapsSIMKY Iepeaadi M'siya 1 BACTABUB BIIEpe]
OJIHOMMEHHY HOTY, TPUMA€ M'si4 Ha KHUCTI1 3ITHYTOIO B JIIKTOBOMY
Cyrii001 JajJeKkow pyKoro Bija HampsiMKy rnepenadi. [loBepratounch
y HampsIMKy Mepejadi, pO3THMHAIYM PYKHM Yy IUIEHOBOMY Ta
JIKTBOBOMY CYIJ100ax, rpaBelb 3aBepIIye Mepeaady pyXoM KHUCTI
(puc. 23, puc. 24, puc. 25). Ilepenaua o/iHiI€I0 PyKOIO 3HU3Y abO
300Ky Ma€ aHAJIOTIYHY CTPYKTYpPY TEXHIKM Ta BIJIPI3HIETHCS
BUX1JIHUM TOJIOKEHHSAM pYyKHU Ta il pyxom. [lepenaua m'sua 3Hu3y
BUKOHYETBCS, KOJIM IMAPTHEP NOPYyY, a nepenaya 300Ky — Ha Oy/b-
AKY BIJICTaHb Ha IrPOBOMY MaiJJaHUUKY.

Puc. 23. Ilepexauya ogHi€0 pyKOIO Bij mie4a
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BuxigHe momokeHHS — CTiMKa TpaBHOsd 3 M'sS49eM, OJHOMMEHHa
3 PYKOIO, 1110 BUKOHYE Mepenady, Hora nomnepeny (puc. 24).

[Ipu mnepenadi Ha BEJIHUKY BIJCTaHb TMOJOXKEHHS HIT
3MIHIOETHCH.

Y niocomosuiii ¢hazi 3a paxyHOK B3THUHAHHS PyK M'si4
MiTHOCUTHCS 10 Tieva. [1onoxkeHHs: M'siya KOHTPOTIOETHCSI KUCTIO
PYKH TIepefarouoi M’sid, IO PO3TAIIOBYETHCS Ha WOTro 3aaHii
MOBEPXH1, BOHA MAKCUMAJIBHO BiJIBe/IcHa Ha3a . Bka3iBHUII nanenb
1 JIKOTh POO0YOi pPyKH 3HAXONAThCS HA OJHINM BepTUKAII
3 BUCTABJIEHOIO BIIepe] HOro0. [HIIAa pyKa TIIBKH HIATPUMYE M'T4
300Ky, Maca Tila IEPEHOCHUThCS Ha M03aay crosyy Hory. Ilpu
nepesayi Ha BEJIMKY BIJACTaHb OJTHOYACHO 3 3aMaxOM PYKOIO B Oik
M'siYa TIOBEPTAETHCA TyJIyO (YUM Ol AMCTAHIIS 10 MapTHEpa,
TUM CUJIbHIIIE "CKpydyBaHHS" Tyi1y0a).

Puc. 24. Ilepenaya oaHi€ro pykoro Bij mjie4a (BUXiiHe MOJI0KEeHHS)

B ocnosHiii ¢pazi pyx NOYNHAETHCS 3 MIBUAKOTO PO3TUHAHHS
BEPXHIX 1 HUKHIX KIHIIBOK, II0 CYNPOBOJKYETHCS MOCIITOBHUM
NIEPEHOCOM MacH Tila Ha nonepeny crosyy Hory. Ilicias moBHoOro
BUIIPSIMIICHHSI PYKHU, SKOK BHUKOHY€ETHCS Mepenaya, IPUCKOPEHHS
M'AYy J0JAa€  XJbOCTKMM PyX KUCTI (3rUHaHHSAM  BHU3
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B JIyde3an’ sICTHOMY cyryio01). M'sid iifie 31 BKa3iBHOTO MaJibLid, 110
HaJae oMy 3BOpPOTHE OOEpTaHHS, MIATPUMYIOYa M'SY pyKa
BIIBOJUTHCS B CTOPOHY. [Ipu mepenadi M'sua Ha BEIUKY BiJCTaHb
B PO3rOH1 aKTUBHO BUKOPUCTOBYETHCSA 3BOPOTHUI MOBOPOT Ty1y0a,
3 SIKOTO 1 IOYMHAETHCS TPOIIEC Mepeaayi.

3asepwanvra ¢haza — nicasi HOBHOTO BUMPSAMIICHHS PYKH IO

nepefae M’si4 1 CympoBOJy M'Aya KHUCTIO TpaBellb Po3ciadisie
BEpXHI KIHIIIBKH 1 IOBEPTAETHCSA B CTIMIKY TOTOBHOCTI (puc. 25).

Ilepedaua ooniero pykoio 6i0 nieua
rpaBellb MOBUHEH OAaYuTH I1JIb, aje HE NMEPEBOJUTU Ha Hel
MPSIMOTO MOTJISY;
YPIBHOBaXXEHUH IMIUPOKUN KPOK YIIEpe/T;
PO3BEPHITH TYyJIy0 y OiK PYKH, 110 MEepeae M’ 54,
Bara Ha OIipHI HO31 (TiH, 0 Mo3aay);
pyku po3cnabieHi, pyka, 10 Nepefae M’si4, TpUMae HOro
3 33JIHbOI CTOPOHH, JIpyTa nepedyBae nepes M’ sueM;
M’s14 011 ByXa;
JIKOTh Ou1d TynyOa, JUBUTHCA BOIK ab0 3p0o0iTh OOMaHHUUI
MIOTJISI/T TIepe]l BUKOHAHHSIM TIepeayi;
3p00iTh KPOK Yy HaIIpSIMKY Iepeaaui;
BUNPSIMITH HOTH, CIIUHY U PYKH;
TpUMaiiTe M’s4 JIBOMa pyKaMmH, TOKH HE 3poOuTte mnepeaaqy
(BUIlyCTUTE M S 3 PYK);
3ITHITH KUCTH 1 ITaNbII;
M’s4 Ma€ 31UTH 3 YKa31BHOTO Ta CEPEHHOIO MaJIbIIIB;
CYIPOBOKYUTE M'STY PO3MPIMIIEHOIO PYKOIO, IOJJOHEIO BHU3,
1 CIpSIMOBaHUMU B O1K LTI MAJBIISIMHU.
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Puc. 25. Ilepenaua ogHi€ro pyko Big mieda (3asepumaJjibHa ¢a3za)

Ilomunku, w0 eunuxkarOms nPU HAGYAHHI:
PO3MIIIIEHHS HIT HA OJITHOMY PIBHI;
HEJIOCTaTHIM MOBOPOT TYJ1y0a;
3Ha4YHE 3rUHAHHS PYKH Y JIKTHOBOMY CYTJ001;
JIKOTh PYKH, 1110 BUKOHYE Mepeady, HUxKYE Iieua;
OOMEKEHICTb [I1i pYKH Y JIKTbOBOMY CYTJ1001;
BUIMEPEIKAIOYUHN PYX JIKTS BIEPE;
B1JICYTHICTh aKTUBHOT'O CIIPSIMOBAHOTO PYXY KHCTI.

Ilepedaua ooniew pyKoio 3-3a cnuHu
llepeoaua oonicro pykoro 3-3a cnunu — M’s14 03y CTE€THA

(BUX11HE TIOI0KEHHS) (pHUc. 26):

BU MOBUHHI 0aYUTH 1IJIb, aJi€ HE IEPEBOJUTH HA HET MPSIMOTO
NOTJISAY;

ypIBHOBaXKE€HA CTIiKa;

PO3BEPHITH TYyJIyO y OIK PYKH, sIKa IEpeae M’ s14;

Bara Ha OMIpHIN HO31 (Tii, 1110 M03aay);

pYKHU po3ciabieHi, pyka, o rnepeaae M’ sd,
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TpUMae MOro 3 3aJHLOI CTOPOHH, Jpyra — nepedyBae mepen
M’SIUeM;
M 4 10331y CTETHA.

Puc. 26. [lepenaya oaHi€10 PyKoOI0 3-32 CIMHU (BUXIHE MOJI0KEHHS)

Buxonanns nepedaui oouiero pyxoio 3-3a cnunu (puc. 27):
IuBIThCA BOIK abo0 3po0iTh OOMaHHUN MOIIISIA TEpen
BUKOHAHHSIM Tiepeayi;
3p00iTh KPOK Y HaIllpsIMKY Iepezaadl;

MEPEHECITh CBOIO Bary 3 HOTH, IO M03aay, Ha HOTy, IO
nomnepeny;

oOW/IB1 pyKH Ha M’s4i, IOKH HE BUITYCTUTE HOTO;

nepeanTe M’ A4 13-3a CIIUHMY;

PO3MPAMITE PYKY, sIKa MEpe/lae M’ 4;

3ITHITH KUCTh 1 NAJIBLI PYKH;

M’S4 TOBUHEH 31MTH 3 yKa31iBHOTO Ta CEPEJAHBOTO MAJIbI[iB
PYKH;

CYyIPOBOJKYHUTE M’S4  PO3NPSAMIICHOIO PYKOIO, JIOJOHEIO
Bropy, 1 NaJIbLISIMU, CIIPSIMOBAHUMHU B O1K apTHEpA.

176



=)

Puc. 27. Ilepeaaya ogHi€I0 PyKOIO 3-32 CHMHH

Ilepenaya 3-3a CIMHU BUKOHYETHCS, KOJIM T'PaBELb TPUMAE
M’S4 B pyKax, MOTIM TEPEeKIaaye Ha PYKY, sika OOBOAUTH M’Si4
HABKOJIO CBOI0 KOpIIyCy 3a CIHHOK. | Mmicis 1IbOro BUKOHYE
nepegayy CBOEMY TpaBIIEBi, IPU LIbOMY, B TOM 4ac MOKU M’SY
NEPEHOCUThCSI  Ha3al,  TIpaBellb  BCTUrae  3a0JIOKyBaTH
IIPUHAMAIOYOTr0.

Ilepedaua oonier pykoro 3-3a cnunu 6i0 nidjiozu
llepeoaua oo0Hiclo pykowo 3-3a chuHu 8i0 nidaio2u
BUKOHYETHCS:
e  BM MaeTe 0auyuTH NapTHEpa, IKOMY, 30MpaeTech NepeaaBaTu
M’s14, ajie He IEPEBOJIUTHU MOTJISALY NMPSMO Ha HbOTO;
e  M’s4 OIS CTErHa;
®  DYyKa, IO Iepeae M 4, TPOXHU 3BEPXY M A4a;
° IuBIThCA BOIK a0o0 3po0iTh OOMaHHMN TOIJISIA Tepen
BUKOHAHHSM Iepenayl;
e  BHUKOHAMTE Ilepenayvy;
®  CYNPOBOJKYITE M'sY MATBLSAMU, HAPABIEHUMH B OIK L1,
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®  TIONITOBX M'sYa MOBUHEH OYTH CUJIBHHM, a TOYKA BIJICKOKY
Omkue A0 MpUHUMar4oro M's4 1 Jaii Bif rpaBlsl, SKUN
BHUKOHYE nepenauy (puc. 28).

Puc. 28. Ilepenauya ogHi€0 pyKoI0 3-32 CIIUHU BiJ MiJJIOTH

BrpaBu ms HaB4aHHS 1 BJOCKOHAJEHHS Iepeaad M’sda B
OackeT00II1 IpeCTaBICHO B TaOIMII 3.

Taonuuys 3

Bupasu Aj1s1 HABYAHHSA | BIOCKOHAJICHHS Iepeaay M’si4a
Y p

B 0ackeT00.T1

Ha 2 rpaBLg

3micT 3aBnanns i cxema Jlo3yBaHHA
BHKOHAHHSI BIPaBU
Brnpasa y nmapax: JloB M’sua i mepegaya 3 cepii o 20
B. I. — CTiliKa HapTHEPY nepenay
OackerOosicra Ha Ha KOXHOTO
BiJCcTaHi 3-4M Bif € —mmmmm e m rpaBLs
napTHepa, M’fd =~ | @ e mmm-a > o
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Brpasa B Tpiiikax:
B. II. — CTIHKa
OackeTOoJIiCTa HA
BijxcTani 3-4M Bif
napTHepa, 1o

TPUKYTHHUKY, M’ 514 Ha 3

rpaBLst

JloB M’s14a 1 mepeaya
apTHEpy

3 cepii mo 20
nepeaay

Ha KOXXHOTO
rpaBLst

Brpasa B koui:

B. II. — CTIMKa
OackeT0Oo0JIICTa, OJUH
M’SI9 Ha BCIX

JloB M’s14a 1 mepeaya
MapTHEPY MO KOy

3 cepii mo 30
nepeay Ha BCiX

Brpasa B koui 3
rpaBlEM y LEHTPI:

B. II. — CTilKa
OackeT0Oo0JIICTa, OJUH
M sS4 Ha BCIX

JloB M’s14a 1 mepegaya
napTHepy Mo KOy uepes3
rpaBIld B LIEHTPI
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I'paBenb y neHTpi
BUKOHYE 20 nepe-
Ja4 Ta
3MIHIOETHCS

Brpasa B koui:

B. II. — CTIMKa
OackeT0Oo0JIICTa, OJUH
M’SI9 Ha BCIX

[lepenaua m’siua
NapTHEPOBI 1 EpeMilIeHHS
3a M’sIYeEM Ha MICIIE TOrO,
KOMYy IlepeaBaB M’ 4

3 cepii mo 30
nepeay Ha BCiX
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Brpasa B Tpiiikax:
rpaBlli pO3TaIIOBaHI Ha
OJIHiIM JiHIT HA BiJCTaH1
3-4m:

B. I. — CTiliKa
backerboiicTa, 1Ba
M’s19l Ha TPINKY

JloB 1 mepenava M’siua 1o
4ep3i TPaBIlio B LIEHTPI

N P
' L)

I'paBens y neHTpi
BUKOHYE 20
nepeaay Ta
3MIHIOETHCS

Brpasa B Tpiiikax:
rpaBlli pO3TAIIOBaHI MO
TPUKYTHUKY Ha
BiJcTaHi 3-4M.

B. I. — CTiliKa
backerboiricTa, 1Ba
M’s191 Ha TPINKY

JloB 1 mepenava M’siua 1o
4yep3i OJTHOMY I'paBLIEBi Ha
BEPIIUHI TPUKYTHHKA

I'paBenb y neHTpi
BUKOHYE 20
nepeaay Ta
3MIHIOETHCS

Brpasa B 3ycTpiunnx
KOJIOHAX:

rpaBlli po3TallIOBaHi B
3yCTPiYHUX KOJIOHAX Ha
BixcTaHi 3-4M o/1HA BiJ
OJHOI:

B. II. — CTilKa
OackeT0Oo0JIICTa, OJUH

M sS4 Ha BCIX

JloB i mepenaya m’siya MO
4yep3i rpaBIieBi B
MPOTHIICKHIN KOJIOHI,

3 MEPEX0JIOM Y KiHellb CBOET
KOJIOHH

3 cepii mo 30
nepenay Ha BCix

Ta x BrpaBa, TiIbKH 3
MEPEXO0JIOM TiCIIs
nepenayvi B
MPOTHIIC)KHY KOJOHY

JloB i mepenaya m’siua MO
4yep3i rpaBIieBi B
NPOTHJICKHIN KOJIOHI, 3
NEPEX00M Y KiHeIb
IIPOTHIIEKHOI KOJIOHU

$rrrrrnnns

SCETTTTTTTTTTY
e

3 cepii mo 30
nepenay Ha BCix

180




BrpaBa B koJ1oHi 3
OJTHUM TpaBLEM,

JloB 1 mepenava M’siua 1o
4yep3i ITpaBIsIM Y KOJIOHI, K1

I'paBens BUKOHYE
20 nepenau ta

pO3TalllOBaHUM Ha miclis nepeaayi nepexousiTh 3MIHIOETBCS
BijxcTani 3-4M Bif y KiHeIb KOJIOHU

KOJIOHHU:

B. M. —CTillka | ... >

OackeT0Oo0JIICTa, OJUH 0

M’sT9 Ha BCiX 0000 ¢ [ )

BrpaBa B yeTBipKax: JloB i mepenava M’siua Bnpasa
rpaBlli pO3TAIIOBaHI T'PaBIIO HAMIPOTH 1 BUKOHYETHCS
YOTUPUKYTHUKOM Ha MepEeMIIIeHHS Ha MiCIIe Ha Jac, 5 XB 1
BijxcTani 3-4M rpaBIs O JliaroHal 4eTBipKa

B. II. — CTIAKa
backerboiricTa, 1Ba
M’sI4i Ha YeTBIPKY

'

€
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3MIHIOETHCS, 3
cepii BIKOHye
KO’KHA YeTBipKa

Brpasa B Tpiiikax:
rpaBii
PO3TAIIOBYIOTHCS
TPUKYTHUKOM Ha
BiJICTaHI1 MK KpallHIMU
5-6M,

3 OJHUM M’ 4eM

Bukonytouu Oir y
MOBUIFHOMY TEMIIi,
nepeaarTh M’ 1Y uepes
TpaBIs B CepeInHI

Bmpasa
BUKOHYETHCS
Ha 4ac, 5 XB 1

Tpiiika
3MIHIOETHCS, 3
cepii BIKOHye
KO’KHA Tpiiika

IHomunku npu 6uKOHaHHI nepedayi m’aua 060ma pyKamu

610 cpyoeii:

° BUXIJIHE TIOJIOKEHHS M’si4a Jy>X€ BHCOKE — Ha PiBHI
ninoopiaas. Ilpu 1npoMy MONOKEHHI BUKOHATH CHUJIbHY Ta
IIBUJIKY Tepe/iauy M’ sida Ay>Ke BaXKKO;

° KHCTI HA M’SY HaKJIAJIeHl TaKUM YHUHOM, II0 YOTHUPH IMaIbIlI
HalpaBJ€Hl Bropy, a Beauki — B niiory. Ilpu npomy
MOJIO’)KEHH] Ba)XXKO BUKOHATH EHEPriHUN, XJIBbOCTKUH pyX
KUCTSMU B 3aBepIiajibHii (a3l mepenadi;
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JIKTI pPO3CTaBlieHI B CTOpoHH. [Ipu 1pbOMYy TOJIOXKEHHI
BUKOHATHU CUJIbHY TIepeiady M’siua JIykKe BaxKKo;

MIpY BUKOHAHHI Mepeayl pyKu He 0 KiHIS BUMIPSAMIISIOTHCS,
110 poOUTH Tepeavy MOBUIHLHOIO Ta CIA0KO0;

HEMa€ EHEpPrikHOro Ta XJbOCTKOTO PyXy KHCTSIMU
B 3aBepluanbHii ¢a3zl mepemadi, MO poOUTH mepeaady
HETOYHOIO, ITOBIJILHOIO 1 CJ1a0KO0I0;

IIpM BUKOHAHHI Mepeayl PyKd BUMPSIMIISIOTHCS HE TOYHO
BOIK mapTHEpa, 1110 poOUTH Iepeaady HETOUHOIO;

nepeaya BUKOHYETHCS 3 BEIUKOIO TpaekTopiero. BHacmimok
IIBOTO TIepe/iada CTa€e MOBUIHHOIO;

IIpM BUKOHAHHI Nepefadl pyKH Ta HOTH PO3TMHAIOTHCA HE
CUHXPOHHO. BHAcCHiI0K 1IbOTO Mepeiada cTae ciadKoro.

Pyxnuegi izpu 014 HaguanHA i 600CKOHAIEHHA nepeday
M’aua 6 backemooni
Pyxnuea cpa «30 nepeoauw
Ymosu epu: rtpa TpoBOAUTHCA Ha 0ackeTOONIBLHOMY

MaiitaH4YuKy. [ paBIl QUIATHCS Ha IB1 KOMaHIHU:
y

Mepearoyl M’sid MK TPaBIIMHA CBO€I KOMaHIW BOHHU
HaMmararoThcs BukoHaTu 30 nepeaad, paxyoud KOKHY BroJioc;
repenaBaTi M’ 14 MOYKHA TUTBKH Ha MICIII;

pyXaTucs 3 M’si9eM HEe MOXKHa;

rpaBIll 1HIIOI KOMaH/Id HAMAraloThCs MIEPEXOMUTH M 4 1 TEXK
BukoHatu 30 nepenay;

MiCAs BTPATH M s9a Ta HOBOTO OBOJIOAIHHS HUM pPaxyHOK
nepeaay npoJI0BKYETHCS;

repeMarae KoMmaHja, sika nepma sukonae 30 nepenad;
nepefadyy MOXKHAa BUKOHYBAaTH OyAb-sIKUM cHoOcoOoM abo
3a3qaneriib 00yMOBIEHUM CITIOCOOOM.

Pyxnuea cpa «Mucnueuyi ma kauxu» Nel

Ymosu epu: rpa mpoBOAUTHCS HA 0ACKETOOILHOMY MAMIAHUHKY .

I'paBui ginsaTbes Ha nB1 kKomaHau. OgHa — «MHUCIHBINY, 1HIIA —
CKAYKN»:
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° IpaBIll «MHCIHBI», PYXAIOUHUCh Ta MEpPElalodyu M sS4 MIXK
c00010, HaMararoTbCs TOPKHYTHUCS M’ I4€M T'PaBIIB «KAYOK» —
iM 3a00pOHSIETHCS pyXaTUCs 3 M SYeM 1 KUAATH M’ sS4
Y «KauoK»;

®  TpaBelb «KauyKay, IKOTO TOPKHYJIUCS M’ siueM, BUOYBAE 31 Ipu;

® Ipa 3aKIHYY€TbCA, KOJMU y TIpl HE 3AIULIUTHCA >KOAHOI
«KauYKmny;

®  TIOTIM KOMaHIU MIHSIIOTHCS POJISIMH;

®  BHU3HAYAE€ThCA Yac 3a SKUW OJHA Ta JApyra KOMAaHIU
3aIl’ ITHAJIM BCIX «KAYOK»;

e  KOMaHJa, AKiil Ha 1€ 3HaJ00MI0Cd MEHIIE Yacy, BBAXKAETHCS
MEPEMOKHHUIICIO.

Pyxnuea cpa «Mucnueui ma kauxu» Ne2
Ymosu epu: rtpa TpoBOAUTHCA Ha 0ackeTOONIBLHOMY
MaiiiaHuuky. ['paBmi muisiTeess Ha JB1 kKoManau. OpHa —
«MUCIIHUBIIY, 1HIIIA — «KA4KW». [3 BCIX rpaBIliB BUOHUPAETHCS Mapa
«MUCIIUBIIIBY, HII IPaBIll — «KAYKK»:
e  Jaii rpa OPOXOAUTH 3a TUMH K€ MPaBUIAMU: BU3HAYAETHCS
yac, 3a AKUW KOKHA Mapa 3arl’ ATHaJIa BCIX «Ka4OK»;
e Tlapa «MHCIHUBIIB», SIKIM Ha 1€ 3HAJO0OWIOCS MEHIleYacy
BBAXKAETHCS MEPEMOKHHUIICIO.

Benennss m’siua
Beoennsi m’aua — 1ie OIMH 13 BaXKJIUBHUX Ta €()EKTUBHUX
MPUHOMIB TEXHIKHM Hamady, 10 JI03BOJISIE TPABIISIM HA MalIaHUUKY
MaHEBpPYBaTU 3 M SY€M 3 BEJIMKHUM [1alla30HOM IIBUIKOCTEH
1 HampsIMiB pyXy. 3aCTOCOBY€TbCS [UJIsl OpraHizaiii MIBHJIKOTO
Mepexo1y B Hamaj, /sl 1HAUBITyalIbHOTO O0IrpaBaHHs CylepHUKa
3 METOI0 MPOUTH Mij IMT IJis1 KUAKA y KOIMK abo i mepeaadi
MapTHEPY, SKUM 3aifHSAB HAUCHPUSATIUBINLY MO3UIII0 JJIS aTaku,
JUIS1 HAaJIaroJIPKeHHS B3a€EMOIiH 3 MapTHEPaMH.
Knacugikauiro BeeHHs M’s4a NPEICTaBIECHO HAa PUCYHKY
29.
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Beaenns m'aua |
. - ——;__‘ 3

3 BHCOKHM BLICKOKOM | 3 HIIZBKIIM BUICKOKOM
i3 soposnm Ges 3opoBoro | i3 30ponuM Be3 30posoro
KOHTpOTCM KOHTPOTIO KOHTpOIeM KOHTPOIIO

|
___{ oGpenennn CynepunRa |
= : —— e ) E—

13 3IMIHOIO i3 amiHOO 13 IMIHOIO 3 CHEXPOHHIIM PIHTMOM

BHICOTH BLICKOKY HANPAMKY IBHIIKOCTI PYXIB PYKH 3 M E4eM 1 HIT

Puc. 29. Knacudikauisa BeqeHHss M’siua

BuxigHe 1mojoXeHHS — TpaBelb MICAS OBOJOMIHHS M'TueM
3HAXOOUTHCS B CTIMIl HAIlaJIar4oro:

JUISL BEJACHHS NpPaBOI0 PYKOIO — IpaBa HOra mno3amy, s

BEJICHHS JIIBOIO — JIiBa 33a]1y;

Maca Tijia pIBHOMIPHO PO3MO/IiieHa Ha OOU/IB1 HOTH;

'sITKa OMOPHOI HOTH a00 M'sITH 000X HIT, SAKIIO KOXKHA 3 HUX

MOXke OyTH BUKOpPHCTaHA K ONMOpPHA, HE3HAYHO MIAHATI HAJ

MaiJIaHYNKOM;

CIIMHA 3JIETKa OKPYTJICHA;

PYKH 3ITHYTI 1 YTPUMYIOTh M'S4 Ha piBHI IpyAei ado nosca:

O KHCTh JalbHBOI BiJ CYNEpHHKAa PYKH pO3TallloBaHa
33a]y-3BepXy Ha  M's4i(BOHA  KOHTPOJIOE  HOro
MOJI0KEHHS 1 TOTOBA MOYaTH BEJICHHS);

O  1HIIA KUCTh MIATPUMYE M'4 300KYy.

M'sI4 IPUXOBYETHCSA B CTOPOH1 JATbHBOI B/l CYIIEPHUKA HOTH;

JIKTI 3ITHYTI Ta OIMYIIEH]1 BHU3, JIKOTh pOOOUYOT pyKH, TOTOBOT

MoYaTH BEJICHHS M's4a, BiIBEACHUMN Ha3aj y3J0BXK TyJyoa;

roJioBa IMiAHSATA, TOTJISA] CIIPSIMOBAHUM BIIEpPE/I.

Iliocomosua ¢paza HETpUBaJa 3a 4YacoM 1 TOJISTAE

y BUHECEHH1 M'siYa HAKOPOTIINM IUISIXOM JIJIsl yAapy B MiAJIOTY.
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OcHoéna Gdaza TOUYMHAETHCA 3 MOMEHTY BHIIYCKYy M'sua
1 BI[pUBY OMOPHOI HOTH (MOYATKY MEPEMIIIeHHs) 1 CKIAJa€eThCs
3 MOBTOPHOTO BUIITOBXYBaHHSA M'sua (0e3MOCEpEeIHbO BEJICHHS)
1 mepeMillieHHs 6€3 HboTo. be3nocepeHbO BEIEHHS 31HCHIOETHCS
MOCHIJOBHUMH TOIITOBXaMHU M'sida BIIEPE/I-BHU3 OJIHIEIO0 PYKOIO
a00 1o 4ep31 MPaBoIo 1J11IBOKO, KUCTh HA M’ 1Y HAKJIaa€ThCS 3BEPXY-
1mo3ajay, Najiblll, OKPIM BEJIMKOIO, HAMpaBJICHI BIEpE] 1 IIUPOKO
po3ctaBiieHi. Pyka, sIKOI0 BUKOHY€THCS BEJICHHS, CYHPOBOJIKYE
M’S4 SIKOMOTa HI)KYE 1 IK MOYKHA HUXKYE MANIBISIMU 3YCTPIYaE M’ sS4
MICHS BIJICKOKY BIJ IMIJJIOTH, aMOPTU3YIOUYHM BIJICKOK M’si4a, pyKa
3rUHa€ThCs y JikTi. Horu ciig 3runartu, mob 30epiratu piBHOBary
1 MaTU MOKJIMBICTh IIBUJKO 3MIHIOBAaTH HampsIMOK pyxy. Tymy0
TPOXM TMOJIA€ThCS BIIEpel, IUlede 1 pykKa, BUIbHA BiJ M'sya, HE
MOBUHHI MiJIMYCKaTU CYNEpHUKA JI0 M'sida (ajie He BIAIITOBXYBAaTH
roro) (puc. 30, puc. 31, puc. 32).

V' 3aeepwanvuiii ¢paszl rpaBelb, NPUIUHIIOUA BEICHHS,
MEePEXOIUTh 10 BUKOHAHHSI 1HIIOTO TEXHIYHOTO MPUHOMY.

Puc. 31. Begennss M’si4a npaBor pyKoro
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Puc. 32. Begennss M’siua JIiBOIO PYKOIO

[lin yac BeAeHHsS TpaBelb HE MOBUHEH AUBUTHUCS Ha M'SY.
Moro ronoBHAM 3aBIAHHSM € CIIOCTEPEKECHHS 3a JisIMH [IAPTHEPIB
1 yTpUMaHHS B MOJ1 30py CYNEpPHUKIB IiJl Yac OpraHi3ali aTaku
(puc. 33).

BenukuM HE0711KOM Ha TOYAaTKy HABUYAHHS € T€, 1110 rpaBlii
3BEpTAIOTh yBary TUIBKM Ha M'SY 1 HE 0ayaTh yChOTO, IO JIETHCS
Ha MaiigaHuuky. ToMy 3 HepmuX 3aHATh HEOOXIAHO MPUILIATH
MaKCMMYM yBaru OBOJIOJIHHIO HABUYKAMU BEJIEHHS 0€3 30pOBOI0
KOHTPOJIIO 32 M'STYEM.

backerOomicT TMOBMHEH TpU BEACHHI OJHAKOBO J100pe
BOJIOJITH 000OMa pyKamH.

HapuanHsi BeleHHIO M'siua MOYMHAIOTH 3 BEJICHHS HA MiCIIi
MPaBOIO 1 JIIBOIO PYKOIO MO 4ep3i, MICIS I[bOIO KPOKOM, Yy PYyci,
3MIIKOIO 1 TEPEBEAEHHAM M s14a 3 OJIHIE€] pYKHU Ha APYTY Nonepesy
1 3a CIIMHOIO, TOTIM Mij Yac Oiry.

Y 10CKOHATIOIOTh MPUHOMU 3 TACHBHUM 1 aKTUBHUM
3aXHCHUKOM.
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Puc. 33. BeneHnHs J1iB010 pyKkoro 0e3 30p0BOro KOHTPOJIIO 32 M'siueM

Beoenna m’aua na micyi ma y pyci no npamin (puc. 34,

puc. 35).
BuxingHe moJIokeHHST — CTiHKa HAIIagarodyoro, SKUM BOJOJIE
M’ STUEM:

OJlHA HOTA 3HAXOAUThCA Tomepeay (JiBa, SKIIO BEACHHS
MIPaBOIO PYKOIO);

HOTY HE3HAYHO 31THYTI;

M’ 4 yTPUMYETHCS MOMEpPEey Ha 3ITHYTUX pyKax;

Ha MOYaTKy MOIITOBXY M 4 MOBEPTAETHCS JO MOJIOKEHHS,
JiBa pyKa 3HU3Y, IpaBa — Bropi;

MpaBa pykKa, 10 BUKOHYE MOIITOBX M’si4a, HAIIB3ITHYTA;
M’S4 IITOBXAETHCA 10 HU3Y MIJIOTH PYXOM KHUCTI MPaBoi
PYKH;

KHUCTh, 3ITHYTa B MMPOMEHOBO3AM'SICHOMY CYTJ001, pyXa€eThCs
Ha3yCTpiu M 4y, 10 BiACKAKY€E BiJ] MiJJIOTH;

pyu HAOMMKEHHI M’si4a KUCTh 3 PO3BEICHUMH MANbISIMU
HaKJIaJa€ThCSl HA M 4 3BEPXY;

MiCIs  TOPKaHHA M’si9a KIHYMKAMHU — MaibIliB, KHCTh
PO3TMHAETBCS 1 BHUKOHYE aMOPTHU3ALIMHUN pyX pazoMm
3 IePEeaTIIIIYsIM.
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Puc. 34. Benenns m’siua Ha Micui

Puc. 35. Beaennss m’siya y pyci no npsamiu

Ilomunku, w0 eunuKarOms NPU HAGYAHHI:
yAap KHCTIO IO M 14y, 3aMICTh NOTPIOHOTO MOILITOBXY;
HEJOCTATHICTh a00 BIJCYTHICTh aMOPTHU3ALINHOIO pyxXy
KHCTIO 1 IEpeIII4sM;
TpUBaJIe TOPKAHHS M’ si4a KUCTIO (KITPOHECEHHS M’ si4ay);
HaKJIaJJaHHS KUCT1 Ha M 14 3HU3Y;
HEJJOCTATHHO 3ITHYTI HOTH;
3HAYHUUN HAXWUJ TyJyoa;
BEIECHHA M’ 14a OJIM3HKO Bl HIT.
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Beoennsn m’aua 3i 3minoro eucomu giockoky (puc. 36)
BuxigHe IOJIOKEHHS — CTIMKA HAmagarodoro, SKHH BOJOIIE
M’ SYEM:
e  0JIHa HOTa nomnepenay (JiBa, SIKIIO BEICHHS MPaBOIO PYKOIO);
HOTH 3ITHYTI y KOJIIHHHUX CYTi00ax;
Tyny0 HaxuneHui Brepesa Ha 30-35 rpanycis;
MpaBa pykKa, 110 BUKOHYE MOIITOBX M’si4a , HAMiB3ITHYTA;
M’S4 IITOBXA€ETHCS TOHU3Y MaillaHYMKa PyXOM KUCTI MPaBoi
PYKH;
®  KIUCTh, 3ITHYTa B IPOMEHOBO3AM'ICHOMY CYIJIO01, PyXa€eThCs
Ha3yCTpid M A4y, 0 BIJCKAaKY€ B1JI M1JJIOTH;
® KHUCThb NEpell TOPKaHHAM M s4a pO3ruHaeThca 10 15-20
Ipajycis;
e TOpKaTtucs M’si4a Micis BIACKOKY HE BHIIE JABOX HOro
JiaMeTpiB BiJl MiJIJIOTH, (HE BUIIIE KOJTIHA) — HU3bKE BEJICHHS;
e MY IITOBXAEThCA SK HaWyacTillle, HLK NpU 3BUYAHHOMY
BEJICHHI.

Puc. 36. Begennst M’siua 3i 3MiHOI0 BHCOTH BiIICKOKY

Homunxu, wio eunukaroms npu HAGYAHHI:
®  UUIBOIMAHHS» MO M’y PO3KPUTOIO JOJOHEI, po3ciadiieHa
KHCTb;
®  HENOCTaTHICTh ab0 BIACYTHICTb aMOPTH3ALIMHOIO pPYXY
KHCTIO 1 IEpeIII4sMm;
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IpsiM1 HOTU 200 HEJIOCTaTHBO 3ITHYTI;

CUWJIBHUI HaxXuJI TyJlyOa BOEpeN;

BHUCOKHH BIJICKIK M S4a;

BEJICHHS M’siua monepenay, a He 300Ky Bij ceOe;

rojoBa ONyIIE€Ha JIOHU3Y 1 IpaBelb HE 0auuTh TOrO, IO
pOOUTHCS HA MATaHYUKY.

Benennst M’si4a 13 3MIHOIO BHUCOTHU BIJICKOKY 3aCTOCOBYIOTH
IUIsL  TpsIMOTO  MPOXOAY TMOB3 CyNEpHUKa, O€3 BIIAXUICHHS
B CTOpOHY. ['paBenb 30JMKYETHCA 3 CYNEPHUKOM, BeAe M’ 4
3 JIOCTaTHbO BHCOKHM BIJJCKOKOM, IOTIM CHJIbBHO 3TMHA€ HOTH,
Haxwisse TyayO0 1 3HWXKYyeE M4 Maibke [0 MaillaHduka
BUNPSAMJIEHOIO  pyKoro. Ilicmst 1bOro akTUBHHM  PyXOM
B NpPOMEHe3an ICTHOMY CyIJIoO1 IpaBellb BUKOHYE TPU-YOTUPH
Iy’K€ MIBUAKUAX 1 KOPOTKUX MOLITOBXM MO M A4y, IO BIJICKAKye€
mumie Ha 15-20 cM Bijg mijiory, i IpOXoJIUTh MOB3 CYNEPHUKA.

Beoenna m’aua 3i 3MiHOW0O HANPAMKY: nepeeoeHHs 3a

CRUHOI0

BuxingHe moJIokeHHST — CTiKa HAIIagarodyoro, SKUM BOJOJIE

M’si9eM: BEJIeHHS Ha MicCIli: 3-4 MOIITOBXH:

®  TIONITOBX M’si4a MPABOIO PYKOIO MPAaBOPYY — Ha3ajl;

®  TICIs BIJICKOKY M’si4a BiJ MailJaHYMKa, KUCTh PO3BEPTAETHCA,
MI3UHIIEM OJmkue 10 cebe, 3ycTpiuae MOro 1 BUKOHYE
aMOpTHU3ALIHHUHN PYX;

®  DPYXOM PYKHU BIIBO 3a CIUHOIO 1 KHCTIO, M’SI4 MIEPEBOAUTHCS
BJIIBO;

®  TIONITOBX M’siYa MPABOK PYKOIO 3JiBa MO3aay 3a CHUHOIO
y MailJaHYUK;

° M’S9, 110  BIJCKOYMB  BiJl TOBEpPXHI  MaiJaHUYHKa,
3yCTPI4a€THCS JIIBOKO PYKOIO JUIsl HACTYITHOI'O MOIITOBXY.

HOMMJIKM, Wio 6URUKaAIOmMb npu HAGUAHHI:

®  TMIArOTOBYMM, MASTHUKOMOJIOHUN PyX BUKOHYETHCS JAJIEKO
BIJI TyJy0a;
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IITOBXaHHS M’sl4a IMiji MPSIMUM KYTOM, 3aMICTh TOCTPOTO;
MepeBeICHHS] M’ 14a KOPOTKOYACHUM MOIITOBXOM;
nepeBeieHHs M si4a y 01K 3a CIIHHOIO;

HECBOE€YACHE NIEPEBEIICHHS M s4a;

MIPOTUHAHHS TyJ1yOa BOEpen;

HEJIOCTaTHICTh MEPEPO3NOALITY epudepudHoro 30py;
HECBO€YACHE BOJIOJIIHHS M’ STYEM 1HIIOIO, JI1BOIO, PYKOIO.

Benennst M’siya 13 3MIHOIO HampsiMy BUKOPUCTOBYIOTH JJISI
OoOBeJICHHS CyNepHUKA 1 MPOXOIB JJIsl aTaKU KOIIHUKA. 3MIHIOIOTh
HarpsM TaKUM YUHOM — KUCTh HAKJIAJal0Th HA P13HI TOYKH O1YHOI
MOBEPXHI M'siYa 1 BUMIPSAMIIAIOTh PYKY B TOTPIOHOMY HAMpPsIMI.

[[Inpoko BUKOPHUCTOBYIOTH TaKOX CHOCIO OOBEIEHHS
CyHEepHUKA 3 MEepeKIalaHHsIM M's4a 3 OJIHIET pYKH B 1HIIY, IOTaM 3a
CIIMHOIO a00 1T HOTOO.

Beoenna wm’aua 31 3MIiHOW HANPAMKY: nepeeeodeHHs

3 0OHI€ET pyKu Ha Opy2y nepeo codo10

BuxingHe moJiokeHHST — CTiKa HAIIagarodyoro, SKUM BOJOJIE

M’siUeM: BEJIEHHS M’si4a Ha MICIII MPaBOI0 PYKOIO:

®  TONITOBX M’si4a MPaBOIO PYKOIO MPABOPYY;

° MiCIsA BIICKOKY M’si4a BiJl MaliJaHYuKa KUCTh 3yCTpiuae HOro
1 BUKOHYE aMOPTHU3AIlIMHUN pyX, KUCTh 3BEpXy-300Ky Ha
M’ 41,

® pyXOM KHCTI, MaiKe TOpPKAYUCh M’S4eM TyllyOa, M’sd
MEePEBOJIUTHCS J1BOPYY (MOPIBHAHO TpUBAJIE TOPKAHHS M’ si4a
— KHCTb 3BEPXY-300KY);

® [IOITOBX M’sfYa MPaBOI0 PYKOI 3JliBa y MalJAaHYMK Mij
MPSIMUM KYyTOM;

° M’S9, 110  BIJCKOYMB  BiJl TMOBEpPXHI  MaiJaHUYHKa,
3yCTPI4A€ETHCS JIIBOKO PYKOIO JUIsl HACTYITHOI'O MOIITOBXY.

HOMMJIKM, Wo 6URUKaAIOmMb npu HAGUAHHI:

®  TIEpPEBENICHHS M’s4a JAJIEKO BiJl Ty1y0a;
®  NITOBXaHHS M’fYa IiJi TOCTPUM KyTOM, 3aMICTh MPSMOTO;
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®  TEepEeBENICHHS M’siYa KOPOTKOYACHUM IOILITOBXOM, YIapOM;

®  BEJICHHS PI3HOMMEHHOIO PYKOIO, OIMKHBOIO B1J] 3aXMCHUKA;

e  pO3MIIIEHHA MICTa BIJICKOKY M’siya nomnepen cede, OIM3bKo
BiJI HIT;

®  HEJOCTaTHICTb nepepo3noALTy LEHTPAIBHOIO Ta
nepudepudHoro 30pys;

®  HECBO€YACHE MEPEBEJACHHS M’ 54a;

®  HEJOCTATHICTh YKPHUBAHHS M’si4a TYJyOOM Ta PyKOIO.

llepesedenns m'sua neped  cobor0  3aCTOCOBYETHCS
B MO€JHAHHI 3 KOHTPOJHOBAHUM YH IIBUIKICHUM JIPUOIIHTOM,
3MIHOIO TEMITY 1 HallpsIMY PyXy.
[Ipu obirpaBaHH1 CYyNIPOTUBHHUKA:
®  [POBIJHA pyKa IITOBXA€ M'si4 30BHI Ha 1HILLY CTOPOHY, a Ipyra
pyKa MpOJAOBXKY€E BEICHHS;
®  TIONEPEYHHI MOMITOBX MIOBUHEH POOUTHUCS MIBUIIKO;
®  HOIOIO, OJHOMMEHHOI 3 BEIYYOK pPYKOI, BHKOHYETHCA
CKpECHUH KPOK y HOBOMY HANPSIMKY JJISI YKPUBAHHS M's4a;
®  HIKOJU HEe poOITh Mepekyiaa M'sya nepea coO0 3 BUCOKUM
BIJICKOKOM, KO € MOXJIUBICTh BUKOPUCTATH HU3BKUH
BIJICKIK.

BrnpaBu 1J151 HABYAHHA i BIOCKOHAJIEHHS MePeBOIY
M’si4ya nepea co00x0

1. B. n. — mmpoka cTifika, HOTU Hapi3HO: BEJACHHS M sua
nepes; co0OK MPaBOK PYKOIO, HAKIANA0YUd KHUCTh Ha M sS4,
o4YeproBo 300Ky-crpana, 371Ba.

2. Te x — niBoro.

3. B. . — Te & came: BeICHHS M’ s4a Ha MiCIIl Tiepes1 co00r0
MOMEPEMIHHO MPABOIO, J1BOI, HAKIIAJAI0UM KUCTI HA M 4 300Ky
30BHI.

4. B. n. — miBOoCTOpOHHS CTilika OackeTOoJicTa: BEJICHHS
M’si4a Ha MICII MPaBOI0 PYKOIO 3 MEPEBOJAOM M’sua mepes; co00ko
Ha JIIBY Ta 3 OJJTHOYACHUM KPOKOM YTIEpE/I.
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5. B. . — npaBOCTOPOHHS CTilika 0acKeTOOJICTa: TE K came
—JI1BO¥O.

6. Te & caMe— MOYEProBoO MPaABOIO 1 JIIBOIO PYKOIO.

7. BenenHs M’s9a 3MIMKOIO HAaBKOJIO CTIHOK 13 MEPEBOIOM
M’si9a epej; co0oro.

8. OOBimKa CTIHOK 13 MEPEeBOJOM M’s4Ya Iepea CoOO0ro
1 OJTHOYACHOIO 3MIHOIO HAIIPSIMKY BEJICHHS.

9. Benenns Mm’siua 3 mpoTHAIEIO (HaMagal0unii — 3aXUCHUK) 13
BUKOPUCTAHHSM MEPEBOAY M’siua mepes co0oro.

Benennst M’siua 31 3MIHOIO HAMpsIMKY: TIEPEBEICHHS 3 OJIHI€T
PYKHU Ha JIPYTy 3a JIOIMOMOTOI0 TTOBOPOTY.

Beoenna wm’aua 31 3MIiHOW HANPAMKY: nepeeeodeHHs

3 OOHI€ET pyKU Ha Opy2y 3a 00NOMO2010 ROGOPOHLY

BuxingHe moJIokeHHST — CTiHKa HAIIagarodyoro, SKUM BOJOJIE

M’SIYeM: BEAEHHS M’ g4a Ha MICIIL:

®  KPOK JIIBOIO HOTOIO BIIEpEl, MPOJAOBXKYIOUH BEJICHHS, IPABOIO
PYKOI0;

®  TIIXOMUTHU M’SI4 IPABOIO PYKOIO, aMOPTU3ALIINHUN PYX, KUCTh
3BEpPXY M A4a;

®  TIOBOPOT JIIBUM IJIEYEM yTEPEa Ha OCbOBIH, JIIBI HO3I;

® [IOITOBX M’sfYa MPaBOI0 PYKOIO 3JliBa y MalJaHYMK Mij
MPSIMUM KYyTOM;

° M’S9, 110  BIJCKOYMB  BiJ TOBEpPXHI  MaiJaHUYHKa,
3yCTPI4A€ETHCS JIIBOKO PYKOIO JUIsl HACTYITHOI'O MOIITOBXY.

Ilomunku, w0 eunuxkarOms nPU HAGYAHHI:
KpPOK yIepeJl HOr0l0, OTHOMMEHHOI BEJIEHHIO PYKOIO;
BIIpUB OCHOBOT HOTHU, IIPU MTOBOPOTI;
MOBOPOT Ha MPSIMUX HOTAX;
KHUCTh HECE M’ 514 3HU3Y MPU OBOPOTI — KIIPOHECEHHSI M’ SIUa»;
MOBOPOT TYJIy0a 1 HIT HE MOBHICTIO;
MEepEeBEICHHST M’sYa 3 OJIHIEl PyKM Ha IHIIY paHille, YuM
noTpioHO;
®  HECBOE€YACHE MEPEBEJCHHS M’ s4a.
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Beoennsa m’aua 3i 3minoro wieuokocmi
M’S4 IITOBXA€ThCS Y MIAJIOTY MaWJaHYuKa IiJi TOCTPUM
kyToM. KyT momToBxy Mm’sya 3ajeXuTh BiJ MIBUIKOCTI
MepecyBaHHS;
MDK [OIITOBXaMU M’sf4ya y MJIOTY MaiJlaHyuka Tpeda
BUKOHYBATHU JEK1IJIbKa KPOKIB, a HE IITOBXATH MOTO 1]l KOKEH
KpOK;
P BEJICHHI y BIJIpUBI BiJ 3aXMCHHUKA, KOJIU TOJOBHE —
IIBUJIKICTh, M 4 IOBUHEH B1JICKAKyBaTH J0 PIBHS IpyJIeH;
MpU BEJEHHI y BIAPUBI, M’SY 3HAXOAUTHCA MOMNEPEAY
HaIla/1al0yoro, HaBMPOTH IJIeda PyKH, 1110 BUKOHYE BEJICHHS;
M’s1Y ornepeny, TyJlyO HaXUJIEHUH yrepen;
y BUIIAJKY, AKIIO Iepe] HallalalouiM 3HaXOIUThCS 3aXUCHUK,
BHCOTA BEJIEHHS 3aJI€KUThH B1J BIJICTaH1 IO HHOTO;
gyuM OJuKYe 3aXUCHUK, THUM Jajll BIJI HbOrO Oyle
3HAXOAMTHCS MICIIE TIOIUTOBXY M’sl4a y MiJIOTY — BiJI CIEpety
110 300KY;
YUM BHUILE HIBUJIKICTh PYXY IPaBIsl, TAM MEHIIIE KYT BIJICKOKY
M’si9a BiJI IM1JIOTH.

Ilomunku, w0 eunuKarOmv NPU HAGYAHHI:
yAap KHUCTIO IO M A4y, 3aMICTh MOIITOBXY;
HEJOCTATHICTb a00 BIJCYTHICTh aMOPTHU3ALINHOIO pyxy
KHCTIO 1 IepeIII4sMm;
TpUBAJE TOPKAHHS M’ si4a KUCTIO, KIIPOHECEHHS M’ A4ay;
HaKJIaJJaHHS KUCT1 Ha M 4 3HU3Y;
BeJICHHS M’ s19a OJIM3BKO 1O HIT;
MOIITOBXHU M’si4a 00 MiAJIOTY Ha KOXKHUUI KPOK;
BIICYTHICTh IEpU(EPUUHOTO 30py HAJ M’ STUEM.

Beoeuns m’aua i3 3minow weuokocmi — 0O HECIIOAIBAHUX

3MIH IIBHUIKOCTI BEOECHHS M'd4a BHAIOTHCA JUIL TOro, II00
BigipBatucsa BiA 3axucHuKa. I[IIBHAKICT, BeneHHS 3aJCKHUThH
HacaMmIiepes BiJl BUCOTH BIJCKOKY M'siua BIJ MaiJaHYMKa 1 KyTa,
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M1 IKUM BIH MIPSMY€ 0 Maiilanunka. YuM BuUIlle BIJICKOK 1 MEHIIIE
HOro KyT, TUM OLibllle MIBUIKICTh NepeMimieHHs. [Ipu Biackoky
HU3BKOMY 1  OJIHM3BKOMY /10  BEPTHUKAJIbHOTO,  BEJCHHS
CIOBUIBHIOETHCS 1 MOKE B3arajili BAKOHYBATHCS HA MICIII.

Beoennsa 3 cunxXpoHHUM pummom pyxie pyKu 3 m’auem i Hi2

Beoenns 3 CUHXpOHHUM pUmMoM pyxie pyKu 3 M suem i Hie
3aCTOCOBYIOTh JIsI

OOBEeJICHHSI JIBOX-TPHOX CYMNEPHUKIB. 3aXMUCHUKAM JIOCUTH
CKJIQJJHO BHOpaTH MOMEHT JJIi BUOMBAHHSA M’si4a a00 BIArajaTH
HaIMpsSMOK MPOXO0y, TOMY IO PUTM 1 TEMI PyXiB PyKH 3 M’sIYEM HE
301rar0ThCs 3 PUTMOM 1 TEMIIOM Oiry.

HaBuaTu BeJileHHIO MOHa 3a JOIOMOTOI0 PI3HUX BIIPaB, aje
OOOB'SI3KOBO Yy CIIOJAYYEHHI 3 IHIIUMHU MpUAOMaMHu, 3MIHOIO
HalpsIMKY, LIBUJAKOCTI, OOBEACHHSIM CyNEpHHKAa Yy IEBHIH
MOCJI1IOBHOCTI:

MiCJIs TIepeiadi mapTHepa;

MICIS 3yIUHOK 1 TOBOPOTIB;

TicJis JTOBJ1 M'siua mij yac 0iry;

ITICJISL BIABOJIKAIOUNX J1H;

y CIIOJIyY€HHI 3 KHJIKOM 1 IIepeayamu;

31 3MIHOIO PUTMY 3 3yNUHKaMU, TPUCKOPEHHSMU, PUBKaMH,
TOIIIO.

Bnpaeu ona nasuannsa i 600CKOHANEHHA 6€0€HHA M’AUA
6 backemooni

1. B. . — cTostuM Ha MpaBOMY KOJIiHI: BEIEHHS M’ s14a IPaBOIO
PYKOIO Ha MICII].

2. B. . — cTosA4yM Ha J1IBOMY KOJIHI: BEIEHHS M A4a JIIBOIO
PYKOIO Ha MICII.

3. B. n. — niBoO14Ha cTiiika 6ackeTOosicTa: BEAEHH M s4a
Ha MICIIi TPaBOI0 PYKOI0, MPYKUHSIUH M1 KOXKHUN yaap M’sua.

4. Te x — M1BOIO y MpaBOOIYHIN CTIHLI OackeTOoJIICTA.

5. B. . — niBoOiuHa cTiiika O0ackeTOOdICTa: BEAEHHS M’ s4a
MIPaBOK PYKOIO Ha MICI, 3MIHIOIOUH BUCOTY BIJCKOKY (BEIEHHS
CTOSIYU, CUISUM, JICHKAUH).
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6. Te x — J1iBOIO y TPaBOCTOPOHHIH CTiHIII OackeTOoIiCTa.

7. B. n. — niBoO14Ha cTiiika 6ackeTOoJIcTa: BEAEHH M s4a
Ha MICII1 TPaBoIo,

Ha3MBaI4M BroJjioc udpu, AKi Moka3ye TpeHep Ha MabIsX.

8. Te  — J11BOIO y MpaBOOIUHIN CTiif1i OackeTOOICTA.

9. B. n. — 61151 CTiHU: BEJCHHS M’ si4a MPaBOI0, MOTIM JIIBOIO
OIS CTIHU HA MICII].

10. Te x — pyXxaro4uch B3JI0OBX CTIHU.

11. BeneHHsa M’g4a npaBoro PyKOIO M1 4ac pyxXy Mo OpsMii
(kpokoM, Oirom y

NOBLIBHOMY 1 IIBUJKOMY TEMII).

12. Te & — 1BOIO PYKOIO.

13. BegenHs M’siua mpaBolo B KOJIOHI 10 KOJIY B IOBUIBHOMY
TEMIIl. 32 CUTHAJIOM MPUCKOPEHHS. 32 HACTYIIHUM CUTHAJIOM 3HOBY
B [TOBLJIBHOMY TEMITI.

14. Te & — N1BOIO PYKOIO.

15. BeneHns M’su4a mpaBOI0 B KOJOHI MO KOJY B3JIOBXK
JUUEBUX JIHIM Yy TOBUIBHOMY TEMII, B3/J0BX OOKOBUX —
MIPUCKOPEHHS.

16. Te & — M1BOIO PYKOIO.

17. BegeHHs M’siua mpaBoro MO OpsIMii Y TOBUIBHOMY TEMIII,
3a CUTHAJIOM 3yIUHUTHUCS B JTIBOCTOPOHHIN CTIHIl, 3HU3UTU BUCOTY
BIJICKOKY JI0 MIHIMaJIbHOI Ta BUKOHYBAaTH BEJICHHS Ha MICI, 3a
CUTHAJIOM IIPOJOBKUTH BEACHHS O MPSAMIM.

18. Te x — J1BOIO PYKOIO.

19. Benennst M’s4a npaBoro MO MPSIMii HABIPUCSIIKH.

20. Te x — JIBOIO PYKOIO.

PyxuiuBi irpm Aj1s1 HaBYaHHA i BIOCKOHAJIEHHS BeJIeHHS
M’s4a B 0ackeT00.1i

Pyxnuea ecpa «Canku 3 m’auem»

Ymosu epu: rpa BigOyBaeTbcsi Ha 0ackeTOOJIBHOMY
MalJIaHYUKy: KOXHUU IpaBellb Ma€ M’si4, BUOMPAIOTH TOTrO, XTO
OyJzie BOJUTHU:

e  BCl rpaBll BUKOHYIOTh BEJEHHS M’si4a Ha MICIl, PyXalOuuCh,
asne iM He MOXHa OpaTu M’s14 Y PYKHU;
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BTIKAIOTh BIJI TOI'0, XTO BOJNTH, 00 BiH iX HE HA3JIOTHAB;
3aBJaHHS TOTO, XTO BOAUTH — HA3JIOTHATH KOro-HEOyIh 13
T'paBIIiB, TOJ1 TOM KOTO Ha3/IOTHAJIN, IOYNHAE «BOIUTH.

Pyxnuea cpa «Buouit m’au»
Ymosu epu: rpa BigOyBaeTbcsi Ha 0ackeTOOJIBHOMY

MalJJaHYMKy y TPUCEKYHIHIH 30HI. Y rpl OepyTh yyacTb 5-6
IPaBIlIB, Y KOKHOTO M’SI4:

IpaBll BUKOHYIOTb BEJIEHHA M sf4a, HE BHUXOASYM 13
TPUCEKYHAHOI 30HH 1 HE OEpyUu M’ 514 y PYKH;

HE NOPYIIYIOUH MPAaBUJI BEJEHHS M s14a, TPaBlil HAMAratoThCs
BUOUTHU M’S1Y Y CYIIEPHHKIB 32 MEXI1 30HH;

TOM, XTO BTPATUB M’ 514, BUOYBAE 13 TpH;

repemMarae Toi, XTO OCTaHHIN 3aJIUIIUTHCS 3 M’ STYEM.

Homunku npu 6UKOHAHHI 6€0€HHA M AYA:

1]l Yac BEJICHHS M’ sya Majblll Ta KICTb PYKH poO3ciialdieH1
1 B11I0YBA€ThCS «IIECKAHHS» — [10 M A4y, IPU LILOMY ITOraHUI
KOHTPOJIb 32 M’ SIYEM;

]l Yac BeJEHHsS O’I0Th M’S4 B MJIOTY Tepes coOoro, 1ie
3aBa)kae MIBUAKOMY PYXY, 1 M’sI4 MOKe OyTH BUOUTUI HOTO1O;
1]l Yac BEJCHHS JyK€ BHUCOKHU BIJICKOK M’si4a, 110 HaJae
MOXJIMBICTh 3aXUCHUKY BUOUTU M 4 a00 3aBOJIOAITH HUM,;
I1]1 Yac BEJICHHS] BUKOHYETHCSI KOJIOBUM PyX KUCTIO PYKH, sIKa
Bele M s4, icHye (a3a, KOJau M’S4 JIEKUTh Ha JOJIOHI — 1€
MOPYILIEHHS TPaBUIT — KIIPOHOC M’ STYa»;

I1JT Yac BEJICHHS TOJI0Ba OMYyIlleHa BHU3, TPaBElb HE 0aYUTh
T0JI€ 1 HE 3MOK€ CBOEYACHO BUKOHATH Iepelauy MapTHEPY MO
KOMaH/II;

yaap M’sideM B MIAJIOTY BUKOHYETHCS MiJl KOKHUI KPOK, 110
YIOBUIBHIOE TIEPECYBaHHS.
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Kuakn M’siya B KOIIHUK

Kuaku M'stya B KOLIKK BITHOCATHCS O HAMOUIBIT 3HAYYIIUX
MPUHOMIB I'pU B 0ACKETOOJI, TaK SIK € KIHI[EBOIO METOIO aTaKyIOUUX
T TpaBIliB, €(PEKTUBHICTh AKUX BU3HAYAE B MiJICYMKY pe3yJIbTaT
TpH.

backeTOomict Mae  BHUKOHAaTH  MPUINIJIBHUN  KHIOK
MaKCHUMAJIbHO IIBUKO, Maii’ke HE BUTpadyalouu 4acy 1 3yCHJIb Ha
MonepeHI0 MAroToBKY. Ku1ok BUKOHY€ETHCS TO/I1, KOJIU Y TpaBLIs
€ peajbHa MOXKJIMBICTb IOCATTH YCIIIXY.

M'si4 BBOXKA€ETHCSl 3aKMHYTUM Y KOIIIHK, SIKIIO MPONJE KPi3h
KUIbIIE 3BEpXY (AiameTp Kbl 45 oM, JiameTp m'siua 24-25 cm).

Ko>xH1i KMI0K BUKOHYETHCS 32 BU3BHAUCHUMU IPUHITUTIAMH,
KOTp1 pa3oM 3 MPABUIILHOIO TEXHIKOIO CKIaJal0Th YMIHHS BIIy4aTH
y KomuK. barato rpaBuiB BUKOHYIOTh HE3BMUHY TEXHIKY KHJIKIB,
ajie y KO)KHOMY KUIKY TPOSIBISIOTHCSA MOTO TOJIOBHI IPUHIIUIIH:
®  KOHIICHTpAIIiSl yBaru Ha BUOpaHi LIl HEepe, Mmija Yyac 1 mchus
KHUJIKA;
piBHOBAra;
PUTMIYHUI «M'IKUI» pyX;
CYIPOBOJI>)KEHHS Ta KOHTPOJIb M'sSiya KIHUMKaMH MaJbIiB;
MpUPOIHE OOEpPTaHHS M'sya.

Kuzku MoXyTh BUKOHYBaTUCA 0€3M10CEPENHBO y KOIIUK abo
3 BUKOPUCTAaHHSAM LIUTA, OJHIEI a00 ABOMA pyKaMH, B OMIPHOMY
Ta 0e30MIPHOMY TOJIOKEHHSIX 3 JIalieKoi, CepeIHbOI Ta OIM3bKOT
BIJICTaHEH B1J KOIIIHUKA.

[lin yac BUKOHAHHS KHUJKA Y KOIIUK BIiJ TpaBIlsl MOTpiOHA
TOHKA Y3TrOJKE€HICTh M’ SI30BUX 3YCHJIb, YITKA IOTOJKEHICTh PyXIB
PYK, TyayOa 1 Hir.
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[Ipu BUBUEHHI KUJKIB M’si4a y KOIIHMK CIIOYATKY HEOOXiTHO
3aCBOITH KUJIKU JIBOMa PyKaMH BiJ] IPYJiei 1 OJTHOIO Bijl TOJIOBH 200
BiJ Tuieda. Ha nmepiiux 3aHATTSIX BiIpOOJISETHCS TEXHIKA PYXIB PYK,
HIT, TPAEKTOPISI MOJIBOTY M’si4a 1 KUJKH 32 OPIEHTUpPAMU Ha IIUTI,
Ha cTiHi. Konu TexHika kuika 3acBO€HA JOCTATHBO 100OpE, TOUHICTh
BIIPOOJISIETBCA Ol KOpP3UHM 3 ONU3BKOI BiJCTaHI, CHOYATKY
3 MICIIsl, TOTIM 3 CepeIHbOI BIJICTaHi, a MOTIM y pyci. Ilicas uporo
KUJKA YJIOCKOHAIIOIOTHCS 3 JIadbHbOI BIJICTaHI, a MOTIM
3 MIAKIIOYEHHSIM MAaCUBHOIO 1 aKTMBHOI'O 3aXMCHHUKA B YMOBaX,
ONM3BKHUX JI0 ITPOBUX JIii.

Koxxen 0OackeTOOJIICT TOBUHEH BOJIOJITA TEXHIYHUMHU
npuiioMamMu g YCHIIIHOI ydYacTi Yy 3Mara”sx, yMUIO
3aCTOCOBYBATH Mepenadli, JIOB 1 BEACHHS M'sya, a TaKOX TOYHO
aTaKyBaTH KOUIMK, BUKOHYIOUM KHUJKH 3 PI3HUX [MOYaTKOBHUX
MOJIOKEHb 13 OyAb-SIKUX JUCTAHIIN TPU IPOTHU/IIT CYTIEPHUKIB.

Knacudikaniro KuakiB M’siua NpeicTaBiICHO Ha pUCYHKY 37.
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Puc. 37. Knacudikauisa kuakis m’ssua
['paBisiM MOTPIOHO BOJIOJITH PI3SHOMAHITHUM apCceHaIoM

Croco0iB BUKOHAHHS KHUAKAa 3 YpaxyBaHHSIM IHJMBIAyalbHUX
0COOJMBOCTEM TrpaBIIsl.
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Bukonanns kuoka eumaezae:

e  yTpUMaHHA pIBHOBaru TuIa, WO JO3BOJIIE BHUKOHATHU
KOOPJIMHOBaHI 3yCHJUISl HOTaMU, TyJTlyOOM 1 pyKamu;

®  CTBOPEHHS 3yCHILIS,

®  pPO3paxyHKy [ii Tak, mo00 KOXHUU PyX y CBOEMY PO3BUTKY
NPUXOJUB Y TMOTPIOHMH MOMEHT 1 B  HEOOXiJTHIN
MOCJIJOBHOCTI;

° BUKOHAHHS KIHYMKAMHU TMalblliB KIHIEBOTO pyXy A
JOCSITHEHHS 0a)KaHO1 TPA€EKTOPIi;

e  e(DEeKTUBHOTO CyIPOBOJIKECHHS.

Pisnosaca mina. llpu noGpomy BiTUyTT1 pIBHOBAaru rpaBellb
MOX€ KOOPJIMHYBATH HAMPYXKEHHS KOKHOTO M'si3a JJIsi CTBOPEHHS
3arajibHOr0 3yCWJUIS TiJ] 4ac BUKOHAHHS Kujaka. BMmiHHS rpaBiis
KOHTPOJIOBAaTH  TPAEKTOPII0  TOJBOTY  M'siYa  3aJIEKUTh
0e3nocepeHbO BiJ MOro BMIHHSI KOHTPOJIOBAaTH MPUCKOPEHHS,
CTBOpE€HE BJacHUM TiIoM. [Jledaki 0ackeTOOJICTH BMIIOTH
KOHTPOJIIOBATH TMOJOXKEHHS Tila Tak J00pe, M0 MOXKYTh BIYYHO
KHJIaTU 13 TOJIOXKEHb, KOTpi Oyiu O HE3pyyHUMH aboO HaBiTh
HEMOJIUBUMHU JJIsI 1HIITUX.

Cmeopenns 3ycunb. PO3BUTOK 3ycwib MiJ 4Yac KHJKa
3I1ACHIOETHCS:
®  IUIaBHHUM PYXOM KHCTI 1 AJIbIIB YIIEPEI;
®  MIBUJKUM PO3TMHAHHSAM PYKH, PI3KHUM PYXOM JIKTS 1 TIIeUa;
®  IBUJIKUM BUIPAMIICHHSM HIIT Yy KOJIHHUX cCyrio0ax

3 OJTHOYACHUM IiTHIMAHHSIM Ha HOCKH.

Po3spaxynok 0ii max, wob KodxicHUll pyx y c80EMY PO3GUMKY
npuxoou8 y nompioHutl MOMeHm i 8 HeoOxioHit nociooenocmi. 1l
yac KHJKa 3HayHa YacTHHA CTBOPEHOI €HEprii mpsMye Ha pyx
Bropy, MICJs 4Oro cuia, mo 30eperiacs, 3a0e3nedyeThCcsi pyXoM
PYK, KUCTEH 1 MaJbLiB JAJIS IOCATHEHHS M'S'U€M KOIIIHKA.

Buxopucmanus xinuukie nanvyis 0151 cmeoperHs KiHYes802o
pyxy. Cun, 10 NPUKIAAEH] 10 M's4ya, MOBHHHI MPOUTH 4Yepe3
KIHYMKK TaibIliB. lle mae MOXIMBICTH TalbIIMH BIANPABUTH
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TPAEKTOPII0O B MOMEHT BHUIIyCKYy M'sya 1 3abe3leuye Jerke
NpPUPOJHE 3BOPOTHE oOepTaHHA. barato po0pux TIpaBIiB
BUKOPHUCTOBYIOTh HU3bKY TPAEKTOPIIO TOMY, III0 BOHA 3a0e3Ieuye
Kpalluii KOHTPOJIb IMIBUAKOCTI 1 TOYHOCTI HANPSIMKY MOJbOTY
M'siya. AJie HEIOJIIKOM TaKOro KUJKa € HEAOCTaTHIN KyT BIIyYaHHs
M'sya B KUIbLIE 1 HOTO Jerme 0JIOKyBaTH 3aXUCHUKaM.
HenonikoM BHCOKOI TpaekTopii € BeJlHMKa MIBUAKICTD
MOJILOTY M'si4a 1 MEHIIa TOYHICTh, HE3BAXKAIOUM Ha T€, IO IUIb
OUIBIN BIIKpPHUTA.
VY 3aranpHIi CTPYKTYypi KOHKPETHOTO CMOCO0Y KHIKa
y KOIIMK BUAUISIOTH TpU (Qa3u: nid2comosuy, OCHOBH)
1 3a6epuiaibh).
Ao y nideomosuii ¢haszi rpaBellb MOXKE BHECTH JIEsKi
3MIHA Yy PyXH, 110 HE MO3HAYAIOThCA HA TOYHOCTI, TO PyXH
B OCHOBHIU (pa3i MalTh BU3HAYATUCA CTaOUIBHICTIO a0o
pallioHaIbHOIO BapiaTUBHICTIO B MEKaxX PO3B'sI3aHHS KOHKPETHUX
3aBJlaHb, 3yMOBJICHUX YCTAHOBKOIO Ha KUJIOK.
[{i ycTaHOBKM CHIpSIMOBaH1 Ha PETyJIIOBaHHS:
®  TOUKH 3amaxy (3BepXy, 3HU3Y, HaJ TOJOBOIO, 3a TOJIOBOIO, BiJl
mnieya);

®  TOUYKHM BUITYCKY M'siya (BUCOKO HaJ TOJOBOIO, 3HH3Y, Mepel
c00010 Ta 1H.);

®  MIBUJKOCTI BUKOHAHHS;

®  BHCOTHU TPAEKTOPIi MOJIBOTY M'sTUa.

TpaekTopito MOABOTY M'stya BUOUPAIOTH 3aJI€XKHO Bij
JUCTaHIIl1, 3pOCTy TpaBlisi, BUCOTU HOTO CTpUOKA 1 aKTUBHOCTI
MPOTHU/IIT BUCOKOPOCOTO 3axucHuka. [Ipu kuakax i3 cepeanix (3—
6,5 M BT KUIBIIA) 1 JajdeKkux (moHam 6,5 M BiJ KUIbIA) JACTAHITINA
Kpauie 3a BC€ BUOMpATH ONTUMAJIbHY TPAEKTOPIIO MOJBOTY M'A4a,
MU SIK1¥ BUIIA TOYKA HAJl PIBHEM KUIblg IpuOan3Ho 1,4—2 M (puc.
38). IIpu 611bII «HABICHIN» TPAEKTOPII MOJAOBXKYETHCS IUISAX M'siUa,
110 3HMUXKY€E TOUHICTh KUJIKA.

TpaexTopist MOALOTY M'siya MTOBUHHA OYTH JOCUTH BUCOKOIO,
M'si4 IOBUHEH 3aJI€TITU Y KUIbIIE 3BEpXY. SKIIO BUCOTA TPAEKTOPIi
MOJBOTY M'siya OyJzie Ny’e BHCOKOIO, TO WMOBIPHICTh BIIy4YaHHS
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M'si9a y KOITUK 3MEHIITYEThCS, TaK K 30UTBITY€E€THCS MUISIX TTOJIBOTY
M'st9a Ta II0Ia PO3CIFOBAHHS.

QOC

Puc. 38. Tpaexropis moasory m'siua

Opicnmoeni meixci HAaNPAMKI8 KUOKA

OCHOBHMI 3MICT IrpoBHX Jii y 06ackeTOo01 3BOJUTHCS O
CTBOPEHHS BUTIJHOTO TMOJOXKEHHS TpaBls HAa MalJIaHUYUKy JIs
TOYHOTO Kujaka y komuk. Ha pucynky 39 moka3aHi Opi€HTOBHI
MEX1 HamNpsIMKIB, 3 SIKMX JOUUIBHO BUKOHYBAaTH KHUIOK IMPSAMO
B KOIITMK 200 3 BIJACKOKOM B1J IITUTA.

%/ 86’%\48° 7

7
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Puc. 39. OpieHTOBHI Mexi HANIPAMKIB KHKA

PosrnssHemMo pi3HI BUIIM KHUJIKIB M'sya OJHIEIO Ta JBOMa
pykamu. {7151 KO:KHOTO 3 HUX XapaKTepHi cBoi ocoonuBocTi. Kuaku
MOXHa 3/1MCHIOBATH OJHIEID Ta JBOMa pyKaMH pPi3HUMHU
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cnoco0amMu, 3alleHO BIJ IrpOBOI CHUTyallli Ta MaliCTEepHOCTI
I'PaBIIiB.
Kuaku knacugikyrorts:

®  cnocobu 6uKOHaHHA: 3BEPXY, BIJ TpyeH, 3HU3Y, 3BEPXY BHU3,
JTOOMBaHHS,

®  Xapaxmep nepemiujenHs: 3 MIiCIlf, B PyCi, y CTpUOKY;

o  giocmanb.: ONMKHI, CEpENHI1, JabHI,

®  HaAnpAMOK 00 wuma: TPSMO Tepes MIUTOM, i KyTOM 0
ITUTA, TAPAJICIIbHO IUTY.

BaxnuBuM s opradizamii  mpoliecy — HaBYaHHSA
€ TBEPJKEHHSI MPO Te, 10 KUIKU MOOJIN3Y KOIlUKa Tpeda BMITH
BIICBHEHO BHUKOHYBaTH SIK MpPaBOlO, TaK 1 JIBOK pPYKOIO,
a 3 CepeaHIX 1 JabHIX JUCTAHIINA — HAMCUIIBHIIIOIO.

PizHoBMIUM mepenay OHIEI0 Ta JBOMA PYKAMU

Texnika Kuoxa m’aua 0OHI€IO PYKOIO 36€pXy 3 MiCU:

TexHixa KuOKa M ’s14a 0OHIEI0 PYKOIO 36€PXy 3 MICYs BUMArae
BHCOKOT IIBUJIKOCTI 1 BeNTMKOI THY4YKOCTi. OCKUIBKY T€XHIKa [bOTO
KHUJIKa, IeSIKOI0 MipOI0, OJTHAKOBA ISl YCIX KUJKIB OJTHIEID PYKOIO
3BepXy (3a BHUHSITKOM KHJIKA KPIOKOM), BKJIIOYAIOYM 1 KHJIOK
y CTpUOKY, BIH Ma€ OyTH OCHOBHUM JJI1 KOKHOTO OackeTOoJIicTa.

VY BUXIZHOMY TMOJOXKEHHI 0acKeTOOJIICT MpUHMAa€E CTIHKY
3 MOTPiHOI 3arpo3or0. OgHONMEHHA 3 PYKOIO (SIKa KHUJIa€ M'siv)
HOTa 3HAXOJUTHCA MOIEpPely 1 HOCKOM CIpsIMOBaHa B 01K KOIIUKA,
1HIIIa HOTA CTaBUTHCS HA MiB CTOIHU M033ay 1 PO3rOPHYTa HOCKOM
HA30BHI IiJ KyToM 10 45°, M'si4 yTpUMY€EThCS ABOMA pyKamMu 0111
rJie4ya pyKu BUKOHYIOUYOT KUJIOK.

Iliocomosua paza NOYNHAETHCS OAHOYACHUM 3THHAHHAM HIT
B KOJIIHHMX 1 TOMUJIKOBUX CYIJ100ax 1 BUHOCOM M'si4a 10 TOJIOBH
(KyT 3rMHaHHS B JIKTOBOMY cyrJ1001 mpuoim3sHo 10 90°). ['paBens
nepedyBae B MOJIOKEHH1, KOJIM BKa31BHUH Najellb PYKH, sIKa KUJA€
M'sid, JIIKOTh, KOJIHO 1 CTOMA 3HAXOASATHCS B OJHINA BEPTHUKAIbHIMN
IJIOMMHI 3 KOMMKOM. [lorisii KOHIIEHTPYETbCS Ha BEpPXHIM,
OJIMDKHIN 70 TpaBIsl TOUII AYTH KUTbIA (IPU BUKOHAHHI KHJIKa 0€3
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BIJICKOKY BiJ IIMTa) a00 Ha BIAMOBIAHIM TOYIl MAaJEHHKOTO
KBaJpaTa Ha IMUTI MPHW BUKOHAHHI KHJKA 3 BIACKOKOM. M'siu
JIEKUTh HA KUCT1 PYKH, SIKa KUJA€ M'SY, 1 TIATPUMYETHCS 1HIIOIO
PYKOIO 300KY.

Jnst ochoenoi ghazu XxapakKTepHUM € y3roJKeHE PO3TrHHAHHS
B TA30CTETHOBUX, KOJIHHHUX 1 FOMUIKOBUX Cyriobax o0oX HIir,
IJIEYOBOMY 1 JIIKTBOBOMY CYIJIO0AaX pyKH, sfKa KuJae M'sy. M'sig
YTPUMYETHCA JBOMA pyKaMu J0 iX Maii’Ke MOBHOTO BUIIPSMIICHHS
B JIKThOBHX Cyrjo0ax, Micls YOro MIATPUMYyIOUa pykKa
BIIBOJIUTHCS B CTOPOHY (KUCTh HalpaBiieHa B CTOPOHY PYKH, siKa
kuaae M's4). Tyny0 1 rosioBa 30epiraloTh BEpTUKAJIbHE MOJIOKEHHS.
3aKkiHUYy€TbCSl KUJKOBUM pPyX AakKTHUBHUM 3THHAHHSAM BIEpEN
B JIy4e3am siCTHOMY CYyTJIO01 pyKH, siIKa KHUJIAa€ M'SSY — XJIECTKUM
pyxoM kucTi (puc. 40). Bunyck m'sua 3/11iCHIOETHCS TPU TOBHOMY
BUNPSIMJIIEHHI HIKHIX KIHIIBOK Ta PYKH SIKa BUKOHY€E KHJIOK.
HamnpaBnennss pyxy M'sua 3alaeTbcsi MEPEBAXKHO BKa31BHUM
najableM (BEJIMKUHM 1 CepeiHiil Mmanpll HE NalTh BOACTH M'A4y
B CTOpPOHY). 3yCWJUId NpUNAJae Ha HUXKHIO YaCTUHY M'si4a, IIO0
HaJlae HOMY 3BOPOTHE 00EpTAIbHUI PyX HABKOJIO MOIMEPEYHOT OCl.

[Ipn BUKOHaHHI WTPAPHOTO KHUIKA M'SSY BUITYCKAETHCS
B CTOPOHY KOIIMKA IiJl KyTOM OJHM3bKO 55° 1010 TOPU30HTAMI, 1€
J03BOJISIE HAJJaTH IOMY TaKy TPaeKTOPIIO, 100 BiH HAOJIMKABCS J10
KOUIMKY Mig KyToMm 45°. B iHIIMX BUOAAKax KyT BUIIYCKYy M'sda
HE3HAYHO BapIilOETHCS B 3aJCKHOCTI BIJ JUCTAHINI MO KOIIHKA
1 CTYIIeHs IPOTHUAII.

Puc. 40. Kugoxk M'siua 0Hi€10 pyKOIO 3BepXy 3 MicHs



VY 3asepwanvniii ¢hazi BAKOHAHHS IPUIOMY pyKa, KA KHIA€
M'si4, CYMNPOBOJKY€E MOJIT M'siya /10 KOIIMKA, BUMNpPSIMIIEHA pyKa
yTBOPIOE KyT Onu3bko 60°, poOoya KUCTh pO3CIabI€HO «KUHYTa
BHH3» — 3ITHYTA B JIy4e3al ICTHOMY CYIJ1001, FPABELb «TATHETHCS»
3a M'stueM, MiJIHIMAIOUYUCh Ha HOCKH, @ IMOTIM MPUXOJIUTh B OCHOBHY
CTIMKy OackerOoJicTa.

OCKUIBKHM TOJIOBHI MNPUHIIUIM BUKOHAHHSA KHUAKA OJHIEIO
PYKOIO 3 MICIISl € XapaKTepHUMM JJIsl YCIX JNUCTAHIIMHUX KHUIKIB,
HOro BUKOPUCTOBYIOTH 1 I1J] YaC BUKOHAHHS MITpadHUX KUAKIB.

['paBenp, 1110 BUKOHYE MITpAPHUN KUIOK:

e [IOBMHEH 3alHATHU IMO3UIII0 3a JIHIEI IMTpadHOTO KHIKA
1 ycepeauHi MiBKOJa;

® MOXE€ BHMKOPHCTOBYBATH OyJb-KM CHoOCi0O BHUKOHaHHS
mTpadHOro KUJIKa B KOLIUK, aj€ BiH MOBUHEH KUAATH TaKUM
YUHOM, 1100 M'ssu 0€3 TOpKaHHS MiJJIOTH YBIMIIOB y KOUIMK
3BepXy a00 TOPKHYBCS KIJIbIIS;

®  TIOBUHEH BUIYCTUTU M'SY MPOTATOM M'SITU CEKYH]Z 13 TOTO
MOMEHTY, KOJIM BIH MepelaHuil Ccyajaero B  HOro
PO3MOPSIKEHHS;

e HE INOBUHEH CTOCyBaTtucsd JiHII wmTpadHOro Kuaka ado
IrPOBOr0 MalJaH4YMKa 3a JIHIE MTPAaPHOTO KHUAKA, MOKHU
M'sT9 He BBIHJI€ B KOIIHMK a00 HE TOPKHETHCS KIIbIIS;

®  HE MOBUHEH IMITYBaTH IITpaQHUN KUIOK.

Texnika 6UKOHAHHA WIMPAPHUX KUOKIE OOHIEIO PYKOIO 38epXy

3 micysa (puc. 41).

VY noyaTKOBOMY MOJIOKEHHI:

®  TLJO rpaBis po3ciablieHe;

e  KOJIIHA 3JIETKA 3ITHYTI;

e [paBUi JIKOTh JEIIO BHUBEACHO ymepen (SKIIO KHUIOK
BUKOHYIOTbH MPABOIO PYKOIO);

e  [IpaBa CTYHHS COpsIMOBaHA JI0 KOIIIKKA, a JiiBa — miJ KyToM 40-
45° o HpOTO.
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Puc. 41. Texnika Kuaka M'si4a OJHi€I0 PYKOIO 3BepXy 3 Micus
(BUKOHAHHSA WITPadHUX KHIKIB)

M's'y yTpuMyIOTh 000Ma pyKaMH TaKUM YHHOM, 11100 IpaBe
OKO, BEpXHS TOYKa M'Ada, JIKOTh 1 KOIMK Oyau B OJHIN
BEPTUKAIBHIN TUTOIIHHI.

[IpaBa pyka (sika BHUKOHY€ KHJIOK), KOHTaKTy€ 3 3aJHBO-
HIDKHBOIO TIOBEPXHEI0 M'siya, Majiblll 3PYYHO pPO3TAlIOBaHI Ha
MOBEPXHI M's4a, T0J0HS COPSIMOBAHA JI0 KOIIKKA, M'STY YTPUMYIOTh
KIHYMKaMH TIaJIbIIB 1 JI€KUTh Ha TEepeaHii JacTuHi moioH1. JliBa
pyKa po3TalioBaHa Ha MEPEeAHbO-HIKHIN TOBEPXH1 M'si4a TUIIBHOIO
MOBEPXHEIO /10 KOIIKKA.

Bnpaeu ona nasuanna kuoka m'aua 00Hi€0 PyKoo 36epxy
3 micys (BUKOHAHHA wimpaHux KuokKis)

1. ImiTanis 6acker0o1icTOM CIOCO0y KUKA 3 BIATBOPEHHIM
3aBEpIIAIbHOTO MOMEHTY BHUITYCKY M'sya.

2. baratopa3oBe BHMKOHAHHSI BUITYCKYy M'sua Bropy Haj
c00010 3 PI3HUX BUXIJTHUX MOJIOKEHB (CTOSYN B CTIMII HaIlaIHUKA,
CUISTYM Ha 111031 200 CTOSAYM HA KOJIIHAX.

3. BukoHaHHs mepefadl — KUJKa T'PaBIEM 3 BUCOKOKO Ta
CEpPEAHBOIO0 TPAEKTOPISIMU OJIHIEIO PYKOIO.

4. BUKkoHaHHS KHIKa B KOIIMK 3 OJM3bKOI JUCTAHIUI T
kyToM 30—45° no muTa (KUI0K 3 BiICKOKOM BiJ ILIUTA).
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5. Te x came, ane poO3TalIOBYIOUUCH MPSAMO IEPEN IIUTOM.

Kunok BukoHyBaTH 0€3 BIICKOKY a00 3 BIZICKOKOM B1JI IITUTA.

6. BukoHaHHs KMIKIB 31 301JIbIIEHHSIM B1ACTAaH1 B1J KUIBIIA.
7. BukoHaHHS KUJIKIB 3 PI3HUX OHUCTAHIIA B 3MarajibHid

dbopmi (BUKOHYETHCSI B KOMAHaX ):

KUIBKICTh BIy4YaHb 3 OJM3bKOI Ta cepeaHboi BIACTaHI 3a
3aJlaHUH 4Jac;

MaKCHUMallbHa KUJTIbKICTh KUIKIB 0€3 MpoMaxy;

XTO TIBUAIIEC 3aKWHE YCTAHOBJIECHY TPEHEPOM-BUKIIAIaueM
KUIBKICTh BITy4YaHb;

8. TloemHaHHsS PI3HOBUIIB KHIKIB 3 MICHS 3 1HIIUMH

iIrpoBUMH TIpUiOMaMy Hamanay (3yMHHKHA, TOBOPOTH, BEIACHHS,
¢iHTH, JIOB 1 NIepeiaya M's4a).

IHomunku npu 6uKoHanHui wumpaghnozo Kuoka:
BIAXWIJICHHS M'si9a BiJ KOIIMKA BIPaBO a00 BIIBO (MpUYMHA —
HEMPSAMOJIIHIITHE BHUOPSIMJIEHHS PYK MO BIJHOIIEHHIO O
KOIIIUKA);

BUBEPTAHHS KUCTI Yy 3aKIIOYHIN (a3l KuJKa;
HEOJHOYACHE HATUCKAHHA yCIMa MaJbISIMA HA M'STY;
HaMaraHHs BUKOHATH 3aKJII0YHI 3yCUILIS 32 PaXyHOK
MOIITOBXY JIOJIOHEIO.

JIist  MOCSATHEHHS BIYYHOCTI y mTpadHMX KHIOKAX, iX
HEOOX1THO BUKOHYBAaTH BeJUKUMH cepisiMu — 10-20 xuakiB
MOCIILIb 1 MICJISI MOTEPE/IHIX HABAHTAXKEHb.

llpu euxonanni wmpagnozo Kuoxa cii0 Oompumysamu
HACMYNnHI npaguia.

po3cnabutu TuUI0 (0COOJUBO — PYKH 1 KUCTI) 1 OJIHOYACHO
30CepEeNTH yBary Ha LIL;

NPUIHATH IPABUIbHY CTIHKY;

BIIUYTH M'A4, MOKPYTUTH MOro B pykax, 2-3 pas3u BIApUTH
B MIAJIOTY, B3SITH HOTO B PYyKH Tak, 100 ocTaHHI (hasiaHru
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BKa31BHOT'O 1 CEPEIHBOI0 MAJIBLIIB KUJIKOBOI pyKH ONUHUIUCS
Ha YOPHIN CMYXKIIl M's4a;

®  CKOHLEHTPYBATH yBary Ha AYXIll KUIbLS, TOAYMKU YSIBUTH,
AK M'S'Y TPOCKAKye Kpi3b HeEi, 3pOOUTH TIUOOKUN BIUX,
BUJIMXHYTH 1 TUTbKU MICIS LIbOTO KUJIATH.

Bnpaeu ona mpenysanna wumpagnux Kuokie

1. Wrpadni kuaxku B mapax cepisiMd mo 2-3 KUIKA.
[IpoBoauThCS SIK 3MaraHHs: NepeMarae Ta Tapa, fKa IIBUIIIE
Habepe 15-20-30 Bny4deHsb.

2. llrtpadHi kuaku B Mmapax A0 JPYroro MpoMaxy.
[lepemarae To, xT0 HaOepe OUIbIIE BIYyUYEHB 3 IBOX CIPOO.

3. tpadui kuaku B mapax. [licis KOXKHUX TPbOX KUIKIB
rpaBIll pOOJISITH PUBOK HA MPOTUIICKHUN O1K MalijaHYMKa 1 poOJIATh
HOBY cepito KuIKiB. Burpae Toii, y koro Ouiblie nonajgaHb 3a TpH
XBUJIMHH.

4. WtpadHl KUAKA Yy CTaHl CTOMJICHHS. BHKOHYIOTBHCS
1HIUBIAyanbHO. B KiHIIl TpeHyBaHHA — 5-7 mTpadHUX MOCHLIb.

5. Cepii mtpadHUX KUAKIB HAa MOYATKY 1 B KIHI[I TPEHYBaHHS.
BukoHyoThCsl iHANBITYyaTbHO, SIK 3MaraHHsl Ha KUIbKICTh BIyY€Hb
MOCIIb.

6. 3maranus B napax. [lepmuii maptHep kunae mrpadHi 10
nepuioro  npomaxy. Jpyruii 1mOBHUHEH TOBTOPUTH  abo
MepeBEPIIUTH HOTO pe3ysbTaT. BripaBa TpuBae 10 TPhOX MEepeMor
OJIHOTO 3 TIAPTHEPIB.

7. I'paBenib BUKkonye 1-1,5-XBUIMHHY cepito CTPUOKIB, MICIs
yoro Bijpasy xk kugae 10-15 mrpaduux nocninb. [ligpaxoByeTbes
HalOUIBIIY KUIBKICTh BIYyY€Hb Cepell FPaBLIB.

8. B m'saTipkax rpaBiiiB BUKOHY€ETHCS 110 OJJHOMY IITpadhHOMY
KuAKy mo yep3i. Ilepemarae Ta m'stipka, sika mBuaiie 3a0'e 15
mrpadHUX.

9. B irpoBiil TpeHyBaHH1 poOUTHCS Tay3a Ha 2-3 XB., IMiJ Yac
AKO1 rpaBlll B mapax KWJawTh wmTpadHi cepii, 3a TpU KUJIKH.
[lepemarae napa, sika Oisble 3a0'e 3a 1€ BIPI30K Yacy.

10. Y nepepBi Mix TaiimaMu oOUIB1 M'SITIpKU 0'10TH IITpadHI
KHUJIKY B CBOT KUJIBLIA CepisiMU 110 TpU KuJiku. Cyma 3a0UTHUX KOXKHOI
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M'ATIPKOIO MITpahHUX TOJAETHCA 10 OYOK, HAOpAHUX Y MEPLIOMY
Taimi.

11. ItpadHi KUAKK BUKOHYIOTHCA I1HAMBIIYaIbHO IiJ]l
MICUXOJIOTIYHUM THUCKOM: HACMIIIKHK, 3arpo3u, HECIO/IiBaHi
CTOPOHHI IIIyMH, Bi3yaJIbHI EPEIIKOAM 1 T. 1.

12. Ilpu pobOoTi Haj IHTEHCUBHUMHU GoOpMaMHU TpUu  —
MIPECUHTOM, IIBUIKUM MPOPUBOM 1 T. M. — Y TPEHYBaHHI pOOUTHCS
nepepsa i mrpagHux KuakiB B napax. [Iporsarom 2-3 xB. I'paBii
BUKOHYIOThH Cepii 3 TPhOX IITpaQHUX KUJIKIB HA PAXYHOK.

13. TpenyBanHa mTpapHUX KUJKIB JABOMA M'SUaMH.
Bukonyetbcst B Tpidikax. OIMH rpaBellb KUJA€, JIBOE 1HIIUX
nogaroTh Momy M'su. Kupmae oTpumye M'ssy B pyKH, K TUIBKH
3BUIBHAETHCS Bl nonepeaHboro. IliapaxoByeTbesi KUIBKICTD
BIIy4€Hb y cepisix 3 20 KUIKiB.

14. Wtpadui kuaku B mapax cepisiMd o aecarb. [lpu
HEMApHUX KUJKaX M'd4a TOBHHEH MOTPAlUTH B KUIbIE, HE
3auinaroyd IIWUTA; IpPU MapHUX — Michg yaapy o0 murt. Brpasa
BHXOBY€ BIIEBHEHICTh Y CBOEMY KHUJIKY.

15. YepryBaHHs KUJIKiB 3 TOUOK 1 IITpa@HUX KUAKIB. MOXKHa
poOMBATH OAHAKOBY KIJIBKICTh KUKIB B KOXKHIH cepii.

16. llITyyHe migBHUINIEHHS 3HAYEHHS MITpapHUX KUJIKIB Ha
TpeHyBaHHI. 3a KOKHE MOPYUIEHHS MpaBuil npobuBatu He 2, a 4
mrpadHUX.

17. Komanpma, ska 3AlliCHWIA TEXHIYHY MOMUJIKY —
MpOOIKKY, 3aCTYII Ta 1H. — Kapa€eThCsl IMTPAPHUM KUIKOM.

18. Te x, mo 1 B BmopaBi 17. KoxeH cmipHuii M'sau
BUPIIIYETHCS cepiero mTpadHUX KUAKIB 10 IPOMaxYy.

19. ltpadni xuaku micas 3aHaTh 3DII a6o CODII. Ilicus
KpOCY, 3aHSTh Ha CTaJl10HI1, IJIaBaHHS (ajie He MICIs 3aHsTh B 3al
mranru) rpasui 0'tore mTpadgui npu YCC 180-190 ynapis
B XBUJIUHY.

20. HecrnoniBaHi 3ynMHKH y TpE€HyBaHHI Ha 1-2 XB. mis
BUKOHAHHS MITpaQHUX KUJIKIB.

21. M's4 KOTUTBCA B LIEHTPY MOJIS A0 JdiHII mTpadHOro
kujka. ['paBens Ha3goranse m'siy, NigOUpA€E MOro 1 BUKOHYE KHIOK
y cTtpudky [10].
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Bunpasu 1/151 HABYaHHA | BIOCKOHAJIEHHS KUIKA OHI€I0
PYKOIO 3BepXy 3 Micus

1. B. . — crilika GackeTrOoJiicta. 3a KOMaHJ0I0 TPUHHATH
B. I1. JUISI KUJIKA OJTHIEI0 PYKOIO 3BEPXY 3 MICIISL.

2. B. n. — te . Bunectu M’si4 y B. . Il KUJKA OJHIEIO
PYKOIO 3BEpXY 3 MICL Ta MPOIMITYBaTU KUJOK, HE BUITYCKAIOUHU
M’sg4a 3 pyK.

3. BmpaBa B mapax. Omgun ™M’sau Ha mapy. ['pasii
pPO3TaIllOBYIOTHCS OJWH HABIPOTH OJHOIO Ha BiacTaHi 3-4 M.
ImMiTyBaHHSI KHMJIKa OJHIEI0 PYKOIO 3BEPXY 3 MICLS 3 MEpEeAaydero
M’s4a mapTHEpPY.

4. Te x, ane IMITYBaHHS KHUJIKA YEPE3 MOTY3KY, POTATHYTY
Ha BHUCOTI 3,5M.

5. B. m. — criiika 06ackeTOoJicTa 3 M’ SUeM, MiJl KOIIHKOM
crpaBa mija KyToMm 45° 10 Kiniblls Ha BiactaHi 1,5-2 m.

1 — BUXi y B. II. AJIsI KWJIKA OJTHIEI0 PYKOIO 3BEPXY 3 MICIIS;

2 — KHAJIOK.

6. Te )x — 3m1Ba.

7. Te ® — mig pi3HUMH KyTaMU JI0 KOIIUKA.

8. Kugku oniHiI€I0 pyKOI 3BEpXy 3 MiCUd 3 CepeaHbOi
BiJICTaHI.

9. BmpaBa B Tpiiikax 3 aBoMa M’sdamu. OJuH TpaBellb
BUKOHY€E KUJIKU — JIBOE 1HIINX HOMY MOAAIOTh.

10. BnpaBa B mapax. OauH M’siu Ha mnapy. Kuuaku i3
NpOTUAIEIO (OJIOKYBAHHIM KHJIKA 3aXUCHUKOM).

Ilomunku npu 6UKOHAHHI KUOKA OOHIEN) DPYKOIO 36epXy
3 micus:

® 3YCWUIS Ha KUJOK BUKOHYETHCS SIK MPaBOIO TakK, 1 JIIBOIO
PYKOIO;

® [IpU BUKOHAHHI KUJKA PyKa HE MOBHICTIO BUMIPSMIISIETHCS;

® HEMOBHE 3TMHAHHS KHUCTI BIEpeJd, Nalblll 3TUHAIOTHCA
B KYJIaK;

® TIiCIA KUJKA pyKa HE CYNPOBOIKYE M S4;

e 00epT meyel HaBKOJIO CBOET OC1 TPU BUIIPSMIICHH] PYKH, sIKa
BUKOHY€E KUJIOK;
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e M’sY JIETUTh 0€3 TPAEKTOPIi,;
® HE OJHOYACHO PO3THHAIOTHCS PYKH W HOTH NMPU BUKOHAHHI
KHJIKA.

Texnika kuoxa m'aua oouielo pykoio 36epxy y pyci
Kuoox m’saua 6 pyci nicis 6ukoHauHs nooGiluH020 KpoKy (puc.
42) — HailOuTbll e(pEeKTUBHUM HPUHOM JUIsl 3aBEpIICHHS aTaku
KOIIMKa 3 Onu3bKoi BiAcTaHl. Knaok BUKOHYEThCS BiJ Iieda abo
BiJI TOJIOBU MPABOI0 PYKOIO a00 J1BOIO PYKOIO — IMICJISI OBOJIOIIHHS
M'siueM B pyci Mmicis BeJIeHHs abo nepeaayl napTHepa.
VY BUX1IHOMY MOJOKEHHI I'paBElb 3HAXOIUTHCS B PYCi.

Puc. 42. Texnika Kuaka M'siua 0JHi€I0 PyKOIO 3Bepxy y pyci

lliocomoeua ¢haza MOYMHAETBCA B MOMEHT JIOBY M'sya Ha
MOJOBKEHOMY KpOILll OJHOMMEHHOIO 3 PYKOIO (KA KUJA€E M's4)
HOror0. BoHa CTaBUTHCS MPY>KHO Ha BCIO CTOMY, Tyly0 HE3HAYHO
MOJIAETHCS BIEPE, @ PyKU TATHYTHCS A0 M'siYa 1 OXOIITIOI0Th HOTO
HaIbISIMH.

[Toganbimii (Qpyruii) KPoK 3 MOCTAHOBKOIO HOTHU IEPEKATOM
3 I'ATKK Ha BCIO CTOMy. MOro JMOBKMHA i HATIPSM BU3HAUYAIOTHCS
BIJICTAHHIO JO KOIIMKAa Ta PO3TallyBaHHAM CYNEpHHKIB. I'paBerp
nparHe MakCUMaJbHO HAOMM3UTHCS A0 LIUTAa 1 BUWTH Ha 3pydHY
IUIA 3aBEpPIIAIbHOTO KUAKOBOTO PYXy IMO3HUIIII0, YAM OAHOYACHO
YCKJIAQIHIOE TPOTHII0. M'sI9 Mpy IbOMY HAWKOPOTIIMM IIISTXOM
MITHOCUTHCS 10 Ty1yOa.

OmHOYACHO 3 BIAIITOBXYBaHHSM M'SY MEPEKIATAETHCS Ha
KHUCTh PYKH, SIKa KUJA€ M'S, 1 BAHOCUTBHCSI HAMKOPOTIIUM MIISIXOM
B3/IOBXK TyJly0a B TOJIO)KEHHS 3aMaxy HaJ IuiedeM (TOJIOBOIO).

211



BinbHOIO pykoio M'siu miATpUMY€eThbCsl 300Ky abo 3Hu3y. Bucora
MiIMMaHHA JIIKTS PYKH, sIKa KUJae M's4, 1HauBigyanbHa. Tymy0
BUBOJUTHLCS Y BEPTUKAIbHE MTOJOKEHHS.

OcHosna ¢gpasa — 11e came KUJAKOBUN PYX, SIKUW TOUMHAETHCS
y BUIIIN TOYIl cTpuOKa BUNPSIMIIEHHSM PYKHU, sIKa KHUJIA€ M'sd,
Bropy JJisi MAaKCUMaJIbHOTO HAONMKEHHS M'sya 10 KUIbLS,
1 BUKOHYETBHCS BIJIMOBIHO /10 3arajibHUX MOJOXKEHb MPO KHUIOK
OJIHIEI0 PYKOIO 3 Miclisl (M'14 1/1€ B K1JIb1I€ M'SIKUMU pyXaMU MaJIbI[iB
1 oMy HaJa€eThCA HEOOX1THE 00epTaHHS).

YV 3asepwanvuiii ¢hazi BinOyBaeTbCsl MPU3EMIICHHSI TpaBLis
MiT [UTOM Ha oOOuABlI 3irHYTI HOru (abo0 TMOIITOBXOBY)
1 BIJIHOBJICHHSI PIBHOBAru JiJisl y4acTi B MOJATBbIIUX ITPOBUX JifX.

HaOnuxarounch 10 KOIIMKA 3J1iBa, IPaloTh JIBOK PYKOIO
1 BC1 PyXH BIJIMOBIJTHO 3MIHIOIOTb.

BuBYeHHs KuIKa OJHIEI0 PYKOIO 3BEpXy (BiA IIeda, BiJ
rOJIOBU) B PyCl MOBUHHO MPOXOJUTH MICIIs OBOJOJIIHHS TEXHIKOIO
3YNUHKUA ABOMA KPOKaMH 3 JIOBOM M'siua Ta JUCTAHIIIHOTO KUJKa
M'sida 3 MICIISL.

Bnpaeu ona nasuanns i 600CKOHAIEHHA KUOKA OOHIEIO PYKOIO
36epxy 6 pyci
1. B. n. — nmpaBa Hora nonepeay, pyku BHU3Y:
®  KOPOTKHUI KPOK JIIBOIO 13 TOCTAHOBOIO HOTHU Ha I ATY;
®  TIONITOBX BrOpy JIBOIO, 13 OJHOYACHHMM MaXxOM Bropy
3ITHYTOIO IIPABOO Ta 3MAaXOM pyKaMH JOTOPH;
®  [pPU3EMIICHHS Ha OOM/BI 3ITHYTI HOTH.
2. B. 0. — niBa Hora nonepeay pykud BHHU3Y:
®  [IMPOKHUH KPOK IPABOIO 13 IOCTAHOBOIO HOTHU Ha I’ STY;
®  KOPOTKHUI KPOK JIIBOIO 13 TOCTAHOBOIO HOTHU Ha I ATY;
®  TIONITOBX Bropy JIBOIO, 13 OJHOYACHHMM MaXxOM Bropy
3ITHYTOIO IIPABOO Ta 3MAaXOM pyKaMH JOTOPH;
®  [pPU3EMIICHHS Ha OOM/BI 3ITHYTI HOTH.
3. Te )k — 3 BHHOCOM M sT4a Ha KUJIOK.
4. Te xx — 3 IMITAII€I0 KUKA.
5. B. n. — iBa HoOra nomnepezay, M’ 14 BHU3Y, Ha BIACTaH1 4-5m
B1JT KOIIIHMKA, 1T
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KyTOM 45° 110 mura.

Kunok M’siya 3 moJBiitHOTO KPOKY.

6. Tpenep po3TaiioBy€eThCs Ha BiJICTaH1 4-5M BiJ] KOIIIKKA IT1]1
KyTOoM 45° 10 muTa, yTpUMY€E M’si4 Ha BUTATHYTIN pyLl.

['paBens mpoOirae, HaMaralOUMch y39TH M'si4, T IAPOKUMA
MepIIui KPOK MPaBOI0 HOrolo (KUIOK 3 MPaBOTO OOKY), KPOKOM
J1BOi HOTH BIJIITOBXHYTHUCS, 3pOOUBIINA MaXOBUU pyX 3ITHYTOIO
B KOJIiH1 IPaBOIO HOTO0, 3aBEPIIYIOYHN KUJIOK Y KOIIHUK.

7.Te x, ane TpeHep MiAKUIAE M'SY yropy.

8.Bengenns m’sya mpaBolO PYKOIO BiJl LEHTPAIbHOI JiHIT
3 MPaBOro OOKY, 3 BUKOHAHHSM KHJIKA 3 MOJIBITHOTO KPOKY.

9. Te x — 3 miBoro OOKy.

10. ITepenaui m’siua B mapax (B Tpidkax) miJ 4ac pyxy Bil
JIMIEBOI OO JUIEBOI JHIT 13 KMAKOM M’sYya B KOIIUK OJHHM 13
IPaBIIIB 3 MOABIMHOTO KPOKY.

11. TI'paBui momiunsitoTbes Ha 2 kojoHW. OjHa
PO3TaIlIOBYETHCS 3 MPABOTO OOKY 1HINA 3 JIIBOTO OUIA IIEHTPaIbHOT
ninii. B konoHi copaBa 2 mM’sui. ['paBenb i3 M’siueM Bene Moro
MPaBOI0 PYKOI 3 BHUKOHAHHSM KHUJKA 3 TMOABIMHOTO KPOKY
3 IpaBoOro OOKYy, MICIs YOro MEePEXOAUTh Y KOJIOHY 3 JIIBOrO OOKY.
I'paBens 13 KOJOHM 3 JIBOro OOKy Habirae ta miadupae M sd,
nepesae Woro rpaBIsiM KOJIOHH 3 MPaBOro OOKY Ta pyXaeTbes 3a
HUM Y 110 KOJIOHY.

Ilomunku npu 6UKOHAHHI KUOKA OOHIEN) DPYKOIO 38epXy

6 pyci:

e M A4 IPU BUKOHAHHI KUJKA 3 MPABOTO OOKY OEpeThCcsl B PyKHU
HE I KPOK

® [paBoi, a J1BO1 HOTH;

® BHUKOHAHHS MOABIMHOTO KPOKY MOUYMHAETHCS yXke JlajJeKko abo
ny>Ke OJIM3BKO BiJ KOIINKA;

® [EpIIMA KPOK IPAaBOK BUKOHYEThCA KOPOTKHM, a APYTHU,
JI1BOTO, — IITUPOKHIA;

® [IpM BHUKOHAHHI JPYroro KpoKy JiBOK, Max HPaBoOIO
BUKOHYETHCS HE BIEPEI-Bropy, a OuibIlie BOepea adbo 30BCIiM
HE BUKOHYEThCS,
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e M’S4 HE 3aKPUBAETHCA TYJIyOOM BiJ 3aXUCHHUKA;
® KHUJOK BUKOHYETHCS HE B caMmiil BUIIIM TOUIll CTpUOKA;
® [IPU3EMJICHHS MICJIsl KUJIKa BUKOHYETHCS HA OJIHY HOTY.

Texnika kuoxa m'aua o0ui€io pyKoio 6io nieua 3 Micus

Kuoox ooHuicero pyxoro 6i0 nieua — epekTuBHUM cociO aTaku
KUIBIIS 3 MICIISI 3 CEPEJIHIX 1 NANIbHIX AUCTAHI(INA, a TAKOXK YCHIITHO
BUKOPUCTOBYETHCS MPU BUKOHAHHI IITPA(QHOTO KUJIKA.

Ha BimMiHYy BiI KHJAKIB JBOMa pyKaMu JO BHXIJHOTO
MOJIOXKEHHSI TpaBellb 3aBXAW BHUCTABIISIE BIEpPE]l OJHONMEHHY
3 BUKOHYIOYOIO KUJOK PYKOIO HOTY.

CyrnoOu po3TalioByIOTh B OJHIA BEPTUKAIbHIN IJIONIUHI
3 M'ssuem. [locmiioBHICT 1 CTPYKTypa pyXiB y BCiX (pa3zax KHIKa
17IEHTUYHI 0COOJIMBOCTSIM BUKOHAHHS niepeaadi. OcHOBHA (DYHKITIS
B JIOCATHEHHI pe3yJbTaTy KHJKAa BIABOAUTHCS KUAAKOYINA PYII.
Bucora migHiMaHHS i JIKTS BapilO€ThCS Yy PIZHUX TPABIIIB
1 BIJHOCUTHCA JO IHAUBIAYyaJbHUX OCOOIMBOCTEN, TOOTO HE
BIJIMBA€ HA TOYHICTh KHUAKOBOTO pyxy. BaxmuBo, 100
PO3THMHAIIBHUM pyX OyB M'AKUM, IJIaBHUM 1 BiOyBaBcCs AJIA BCIX
Cyrii00iB BHUKOHYIOUOT KHUJIOK PYKU B OJHIA BepTUKAIbHIN
IJIOIIMHI, @ M'S4 MPsMYBaB JI0 KOIIUMKA 4yepe3 BKa31BHUN Maliellb.
[Hma pyka nuiie niATpuMye M'sid, He puitMaroun 6e3nocepeIHbOo1
ydacTi B KUAKy (puc. 43).

>4

Puc. 43. Texnika kuaka Mm's4a 0JHi€10 PyKOI0 BiJ mjie4a 3 Micus
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Kuook oouiero pyxoio 6i0 nneua 3 micys

BuxigHe mnonokeHHs: MpaBa Hora mnomepeny (KUIOK MPaBoro
PYKOI0), J1iBa HOTA M03ay:

HOTH Ha IIUPHUHI TUIeUeH;

M’ 4 TPUMAETHCS TIPABOIO PYKOIO HAJI MJICUEM;

JIKOTh MPaBOI PyKHU HAIMPABICHUM BIIepe]] HA KOP3HUHY;
MaJgbIll IMUPOKO PO3CTABJICHI 1 HANpaBJICHI Ha3aj, BEIUKHUU
najgenb —I0 ByXa;

1JIe4ye mpaBoi PyKu napajieiabHoO Miio3i;

JiBa pyKa NPUTPUMYE M 4 300Ky 3HU3Y;

Bara Tija piBHOMIPHO PO3MO/ilJIeHa Ha 000X HOTaX;
3TMHAIOTHCS HOTH 1 pyKa, 1110 BUKOHY€E KHJIOK — MIJTOTOBKA 10
KHUJIKA;

PO3TMHAIOTHCS HOTH 1 PyKa, IKa BUKOHYE KUJOK;

JiBa pyKa npuOUpaeThCsi, BOHA HE CYIPOBOJIKYE KUJIOK;
3aKIHUYETHCS KHIOK KUCTIO, SIKa PO3BEPTAETHCS HA30BHI BHU3;
Bara Tijla epeMillly€eTbcsl Ha HOTY, 110 CTOITh MOMEpey;
miedi 1 TyayO He pO3BEpTAaIOThCSA, BOHM HANpaBICHI Ha
KOp3UHY.

Homunku, w0 uHUKAOMb NPU HAGYAHHI:
HOTM B MapalieNibHiil CTiiil, a00 pi3HONMEHHAa KHJAKY HOTa
nomnepeny;
BY3bKO 200 IIHPOKO CTOATH CTOIH HIT;
M’ 4 TPUMAETHCSI HU3bKO 200 BUCOKO HA/l IIJICYEM;
JIKOTh PYKH, 1110 BUKOHY€E KUJIOK HAMPABJICHUN B CTOPOHY;
M’ 4 JICKUTh Ha JIOJIOHI, a HE HA MAJIbIIAX;
JiBa pyKa JISKUTh Ha M’s14l TIoNepey, 3HU3y abo 3Bepxy;
Bara Tijla Ha OJH1M HO31, a00 Ha Tii HO31, 110 CTOITh MO3aaY;
HOTH TIPsMI 1 M 9ac MIATOTOBKHU J0 KUIKA HE 3THHAIOTHCS,
B1JICYTHICTh CHHXPOHHOCTI 3THHAHHSI 1 PO3TUHAHHS HIT 1 pYKH,
110 BUKOHY€ KHUJIOK;
pyKa, 10 MATPUMYE M A4 paHO ab0 MI3HO MPUOUPAETHCS
3 M’s4a;
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BIJICYTHICTb TPAEKTOPIi MONBOTY M’54a;

TyJIyO pO3BEPTAETHCS IJIEUEM BIEPE, MPABOI0 PYKOI KUJIOK
—[IpaBe IuIeye Nomnepeny;

KHUCTh HE 3aKIHUY€ PYX 1 HE HaMpaBJIsIE M’ s14 Y KOIIUK.

Texnika kuoxa m'aua oouiero pykoio 6io nieua y pyci
Kuoox m’aua oouiero pyxoro 6i0 nieua y pyci niciisi e0eHHs

(puc. 44).

Puc. 44. Texnika kujaka M'sua OJHI€I0 PYKOIO BiJ 1uie4a y pyci

BuximnHe monoKeHHS: OCHOBHA CTiMKa HANaJardoro, KW

BOJIOJIIE M’ STUEM:

rpaBellb MOYMHAE BEJICHHS NIPABOI0 PYKOI B HAMPIMKY
KIJIBIIS;

Ou1s 3-X CEeKyHIHOI 30HM TrpaBelb JOBHTb M A4 IiJ KPOK
MPaBOIO HOTOK0, MEPIINN KPOK;

J1BOIO HOTOIO BIH pOOUTH Apyruii Kpok. Kpoku BUKOHYIOTHCS
MEepEKaTOM 3 I’ SITH Ha HOCOK;

i1 Yac BUKOHAHHS JIBOX KPOKIB M’Si9 3HAXOAUTHCS B 000X
pyKax nepej rpyJabMu;

rpaBellb BIAMITOBXYETHCS Bl MIJIJIOTH JIIBOKO HOTOIO;

MaxoBa IMpaBa HOra 3TUHAETHCS Y KOJIHHOMY CYyIJOO1
1 pyXaeTbcsl BrOpy;
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e  M’s4 BUHOCUTBCA Ha MpaBe IJIeue Ta KUCTh PABOi PYKH;

e  [paBa pyKa 3irHyTa B JIKTbOBOMY CYyTJ001, JliBa MIATPUMYE
M’s19 300KYy;

e  BUIPSAMIISIIOYM MpPaBy pyKy, IpaBelb y HAWBHILIA TOYLI
cTpuOKa BUITyCKa€e M’4;

® TUIO IpaBUs BUTATYETbCA A0 IIHTA, KUCTh 3aKIHUYYE pyX,
PO3BEPTAIOYUCH BOIK 10 HUBY;

e  [PU3EMIICHHS Ha JIIBY HOTY, IpaBa MOTIM MPUCTABISAETHCA.

Ilomunku, w0 eunuKarOms NPU HAGYAHHI:
e [EepIIMA KPOK Ta BIAIITOBXYBaHHSA BiJ MIJJIOTU HE TIEIO
HOT'O10, SIKa MOTP10HA JJIsl BIPHOT'O BUKOHAHHS;
KPOKH JIy>K€ IIUPOKI a00 KOPOTKi;
KPOKHM BUKOHYIOTHCSI HA HOCKaX;
MEPIINI KPOK KOPOTKHUM, HE CTOIOPUTH PYX;
KPOKH BUKOHYIOTHCSI HA IPSIMUX HOTAX;
I1]1 YaC BUKOHAHHS JIBOX KPOKIB, M’ 14 YTPUMYETHCS Ha OJTHIM
py1, abo roiigaeThecs B pi3Hi 00KU B 000X pyKax;
MaxoBa HOT'a BUHOCUTHCSI BIOPY MPSMOIO;
CTpUOOK HE B ropy, a BIepel, 3a0irarouu 3a Kiible;
pyKa HEe pO3TMHAETHCS 1] 4ac KUJIKa;
MPU3EMJICHHSI Ha MaXOBY HOTY.

Texnika Kuoxa m'aua 00HI€10 PYKOIO«2AKOM)»

Kuoox m’siua oomiero pykoro «eakom» 3 Micys 4YacTo
BUKOPUCTOBYIOTh IIEHTPOBI TpaBIli JJIsI aTAaKU KUIBIS 3 OJM3bKUX
1 cepedHiX OUCTAHIIN MpU aKTUBHIA MPOTHAII BHCOKOPOCIHX
3aXHUCHUKIB.

[Ipn xuaky micas KpOKy 3 Micusd nioeomosua ¢hasa
MOYMHAETHCS 3 KPOKY PIZHOMMEHHOI 3 PYKOI HOTM B OIK BiA
cynepHuka. Ctomna CTaBUTHCS MEPEKATOM 3 I'SITU HAa HOCOK 1 Ha
30BHIIIHIO CTOPOHY 3 MOBOPOTOM OOKOM A0 muTta. OnopHa Hora
3TUHAETHCS, M'sIY 3HAXOAUTHCS HAa PO3TOPHYTIM KHUCTI PYyKH, sKa
KUJae, MIHATIH Ha piBeHb 1e4a (puc. 45).
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Puc. 45. Texnika kuaka M'fi4a 0JJHi€10 PYKOI «TAKOM» 3 MicIA

Texnika Kuoxa m'aua 00Hi€10 PYKOIO «2AKOM» 3 MiCU:A

BuxigHe moia0KeHHS: CTOSYM CIIMHOKIO 1O KUIBI, M'S'd B 000X
pyKax Oiis rpyae:

HOTHM HaMIB3ITHYTI 1 PO3CTaBJICH] HA IIUPUHY TJICUEH;

TyJy0 TPOXH HaXUJIEHUH BIEpEN;

1€Y1 OMYIIIEH], JIIKTI PO3CTaBJICH] B CTOPOHH;

IIUPOKUNA KPOK JIIBOIO HOTOIO JIIBOPYY;

Ty1yO pO3BEPTAETHCS HA OCHOBIM HO31 B CTOPOHY KIUJIBIIS,
MaxoBa IIpaBa HOTa BHUHOCUTBHCSA 3ITHYTOIO B KOJIHHOMY
cyriao0i Bropy;

CTpHOOK yropy 3 pO3BOPOTOM IIPABOTo IJieda BIEPEN;
OJIHOYACHO IpaBa pykKa 3 M’S4YeM IIBUAKO BIJBOJAMTHCS
BIIPABO BrOpy, JAyTrONOAIOHUM pPyXOM;

JiBa pyKa, 3ITHyTa B JIIKTbOBOMY CYIJI001, BIAIIyCKa€e M 14 Ha
PiBHI IIPABOro IJIEYa;

I1JT Yac 3aMaxy M’si4 MOBEPTAETHCS 3J11Ba HAIMIPABO;

npaBa pykKa HaJ M s4eM, IPUTPUMYE HOro majgbUsIMH 3HU3Y,
JiBa pyka

MIATPUMYE M’ 1Y 3BEPXY;

npaBa pyKa BUIPSAMIISETBCSA 1 PYXa€ThCA MO Ay31 BBEPX 10
r'OJIOBH;
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®  0OJIHOYACHO 3 PyXOM PYKH, rpaBellb IPaBUM IJIEYEM BUKOHYE
MOBOPOT JI0 KOP3WHU Ha HOCKOBI JIIBOi HOTH 1 BUCTPHUOYE
BIODY;

®  IUIAaBHHUM PYXOM MPSIMOIO PYKOIO 1 KUCTI M 4 HAMPABJISIETHCS
Y KOIIUK;

® [iJ Yac BUIYCKYy M’si4ya, MaxoBa HOra OIyCKA€ThCS BHU3,
rpaBellb PO3BEPTAETHCI OOIMIUSIM 10 KOP3UHU,

e  [pU3EMIICHHS Ha OOMB1 HANIB3ITHYTI HOTH.

Homunxu, w0 euHuKalOmMb NPU HAGUAHHI:
M’SI4 YTPUMYETHCS Ha OJHIN pyL;
M’SIY YTPUMYETHCS 1ykKE HU3bKO, HE OIS rpyieH;
HOTH MPsIMI1 1 CTOSATH BY3bKO 200 Jy’Ke IIHUPOKO;
NEePIIN KPOK BUKOHYETHCSI MAJICHbKUI;
M Yac BHUKOHAHHS INEPIIOTO KPOKY, OChOBa HOra He
3aKpiruieHa Ha Mij1031;
MaxoBa HOra BUHOCUTHCS IPSIMOIO Bropy;
®  [iJ 4ac CTpUOKY HE BUKOHYETHCSI PO3BOPOT TYyJIyOa B CTOPOHY
710 KOILUKA;
®  pyKa, 10 BUHOCUTh M 4 JJI1 KHJKa 3ITHYTa B JIIKTOBOMY
cyrio0i;
e  TynyO Ay’Ke HaXWJICHUW BIEpEN;
e  BIJCYTHS KOOPJAMHALS pyXiB TyayOa, HIT 1 PyKH, IO BUKOHYE
KHJIOK;
®  [pPU3EMIICHHS Ha MPSMI HOTH.

Texnika Kuoxa m'aua 00HI€10 PYKOIO «2aKOM» y pyci

Kuoox m’situa oouiero pykoro «eakom» y pyci — epeKTUBHUN
croci0 araku Kuibllg y Oe3nocepefHiid ONM3BKOCTI BiJl IIHUTA
MPOTUBHUKA (HA CEepeHIM MUCTaHIli), KOJU HAMaJHUK OTPUMYE
M'sid CTOSTYM OOKOM (CITMHOIO JIO KOIIIMKY ) 1 TPaBIlsl aKTUBHO OIIKY€
BHCOKOPOCIUN 3aXMCHUK. BUKOHY€ETBCS SIK 3 MiCIsl, TaK 1 MIiCJs
OBOJIOJIIHHS M'siueM y pyci (puc. 46)
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Puc. 46. Texnika Kuaka M'si4a OJHI€I0 PYKOIO «TaKOM» y pyci

[Ipu orpumanHi M'ssua B pyci, y niocomoguuil ¢ha3i
BUKOPHUCTOBYETHCS IBOTAKTHUN PUTM PO30Iry.

1liocomosua ¢ghaza: rpaBelb pOOUTH KPOK J1BOIO HOTOKO YOIK
Bl CyNEpHUKA, MOBEPTAETHCS JIBUM OOKOM 0 IIUTa, 3JIeTKa
3rMHAIOYH JIBY HOTY. M'si4, 10 JI€XUTh HA 3ITHYTIN IpaBid pyud,
MIITPUMYIOTh 3BEpPXYy JIIBOIO PYKOIO; TOJOBY MOBEPTAIOTH [0
KOULIUKA.

B ocnoeniii ¢hazi, BIIITOBXYIOYUCH PI3HOUMEHHOIO HOTOIO,
HalKOPOTIIMM ILUISXOM IiIHIMAEMO HAIMIB3ITHYTY PYKYy 3 M'sueM
Bropy-yo0ik. BinpHa pyka, 3irHyTa B JIKTBOBOMY CYIJIOO1 Tif
OpsIMUM  KyTOM, yOe3nedye M'su BiJ 3axucHUKa. OmHOYAcHO
3 OJJTHOMMEHHUM MaXxOM HOTH (3ITHYTOi B KOJIiHI) 3 PYKOMO, sIKa
Kujae, TyayO po3BepTaeThCs Brepen. Y HaWOLIbII BUCOKIN TOYII
cTpuOKa M'4 TyronoAiOHUM PYyXOM HaJ FOJIOBOIO HANPABIISAETHCS
B KOmMK. M'A4 MOCHUIIA€TbCS PYyXOM KHCTI, CKOUYIOUH, KOJH
BEPTUKAIBHO MIJHATA pyKa HAOIMKAETHCS 10 TOJIOBH.

Y 3aeepwanvhii  ¢hazi TpaBelb CYNPOBOKYE M'SIY
3TUHAHHSM PYKHU, KA KHUJA€ M's4, B JIKTHOBOMY 1 MPOMEHEBO-
3an'sICTKOBOMY CYrj100ax («HAKpPUBA€E TOJIOBY») 1 MPU3EMIIIETHCS
y CTIHIl TBOOIMOPHOTO CTAHOBMILA 3 MIJHATUMHU I OOpOTHOM 3a
BIJICKOK M's'da pyKamMH — FOTOBHICTh JI0 I'POBOT0 MPOTHOOPCTBA.
Kuaku onani€ero 1 nBomMa pykamMu 3HHU3Y, OJHIEI0 PYKOI Haj
roJIOBOIO (TakoM) BUKOHYIOTHCSI B T'pl 1 MICJIsI BEJICHHS, 1 TEXHIKa
BUKOHAHHS PyXIiB 3aJIMIIAETHCS HE3MIHHOIO.
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BuBuaTu pi3HOBUIM KHJKAa B pPycl MOYMHAEMO, KOJIU HaA
HaJIe’KHOMY PIBHI 3aCBO€HA TEXHIKa KUJIKa 3BepXYy (BI] 1ieya, Bif
TOJIOBH).

Texnika kuoxa m'aua 0éoma pykamu 6io zpyoeii

Kuoox o0soma pyxamu 6io epyodeti (puc. 47) B cydacHOMY
0ackeT00JI1 3aCTOCOBYETHCS BKpail piIKO 1 TOJIOBHUM YHUHOM JIJIS
aTaky KOIIMKa 3 JajdbHIX JUCTAHIIM, SKII0O HEMae aKTUBHOL
npoTuAii 3axucHuka. [ei cnocid kuaka 6ackeTO01CTH OCBOIOIOTh
HalOUIBII IIBUJKO, TaK K CTPYKTypa LbOTO KUAKa OJIM3bKA 10
CTPYKTYpH BHKOHAHHSI Iepefayl M’sida TaKUM CaMUM CIIOCOOOM.
3 HBOTO ¥ MOYMHAIOTH HABYAHHS JUCTAHIIMHUM KHJKAM 3 MICLIS.

BuxifHe monoxxeHHs: — rpaBeilb yTpuMye M'sid Ou1sl Tpy e,
nepeOyBaro4M B CTIHLI HamagHWKa. Tak K KUJIOK BUKOHYETHCS
JIBOMa pyKaMH, PO3TalllyBaHHS HII MOK€ 3MIHIOBAaTUCS: CTOMH
CIpsIMOBaH1 y OIK KOIIMKA, CTaBISATHCS MapajieibHO HA OJHOMY
piBHI a00 o7Ha 3 HUX (Oy/b-siKa) BUCTABIsAEThCS Bepea. [’ paBeinb
1HIMB1IyallbHO BUOMPAE ONTUMANIbHY JIJIsi ce0e CTINKY.

#rgy

Puc. 47. Texnika kuaka M'siua JBOMAa PyKaMHu BiJ rpyaei

3a CTPYKTYypOIlO pyXiB B HIArOTOBYOi, OCHOBHOI Ta
3aBepIIaibHOT (ha3ax KUJIOK IBOMA PyKaMH Bij] TpyJeH BiAMOBigae
OMHOMMEHHIM mepenadi. IloymHaeThCd KHUAOK THM K€
KpyTONOAIOHUM pyXOM 3amaxy, a BHIYCK M'sya 31HCHIOETHCS
MICIS MOro MPOHECEHHs Y3/10BXK TylayOa Ta 00JM4Ysl 3HU3Y Bropy
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o0oMa KHUCTSMH 1 NOJAJBLIOT0 MOBHOTO BHIPSAMIIEHHS DPYK.
OpHoyacHO BCI YacTUHU TUIA BHIOPAMISIOTBCS Bropy. s
HEOOX1THOT TPAEKTOPIi MOJBOTY KYT BUJIBOTY M'IYy BIJIPI3HIETHCS
OUTBIIOI KPYTU3HOIO B TMOpPIBHSAHHI 3 mnepenadeto. llepen
BUIIYyCKOM  M'fya  KHUCTI  MakCUMaJbHO  pPO3THMHAIOThCH,
a 3aKIHYYeTbCAd KUAKOBUU pPyX M'AKUM CKauyBaHHAM M's4a
3 KIHIEBUX (palaHr CepesHIX 1 BKAa31BHUX NaJbIIB 3 HACTYITHUM
CYHpPOBOJIOM MOT'0 KUCTSAMH 1 TOBHUM PO3CIA0JIEHHSIM PYK.

Texnika kuoxa m'aua 0goma pykamu 6io zpyoeii:
Buxiane noyioxeHHs: CTiKa Hanaj al4voro, 0JJHa HOra momnepeny:
e  M’S4 TPUMAETHCS OUIA rpyJeH NanblsIMU ABOX PYK;
e  JIIKTI OpUXKAaTI O TyJIy0a, HOTH TPOXH 3ITHYTI B KOJIIHAX;
®  3TMHAIOTHCA HOTHW, IPaBelb BIIBOJUTH M’si4 JOHHU3Y Ha cede,

POOISYH MIBKOJIO M’ STYEM;

e  HE NPUNUHAIOYM PYXy pYKaMu, HiAHIMAE M’ A4 HAropy Ao
PIBHS O0IMYYS 1 J1aJIi;
BUIIPSMIISIIOTHCS HOTH 1 PYKH;
M’S4 BUIYCKA€ThCSI KUCTSIMU, SIK1 TPOXU PO3BE/ICH1 HA30BHI;
Bara Ti1a MepEeHOCUTHCS Ha HOTY, IO CTOITh MONEPENY;
TIJ10 1 PYKH BUIPSMITIOIOTECS, MOB O CYNIPOBOJIKYIOUU M 14
y HanpsIMKy KHJIKa;
®  3aKIHYYIOTh PyX KHCTI, Kl CyIPOBOKYIOTb IOJIT M’s[4a.

Ilomunku, w0 eunuKarOmsv NPU HAGYAHHI:

®  [IpsIMi HOTH 1 pO3TalllOBaHi Ha OJIHIM JIIHIT;

e MY TPUMAETHCA JBOMAa pyKaMH HH3bKO, a00 BHCOKO,
3aBa)KalOuM KUJIKY;

®  JIIKTI pO3BEJICHI HA30BHI,

®  TIBKOJIO M’si4eM pOOUTHCS Bif cede, M’ 14 3aTPUMY€EThCS 015
rpyaeu;

e  M’SY TPUMAETHCS TOJTOHSIMU,

®  MDK BUKOHAHHSIM IIBKOJIa 1 BHHOCOM M’si4a Bropy — 3yIHHKa
PyXy;

®  HE CUHXPOHHO 3TMHAIOTHCS 1 PO3TUHAIOTHCS HOTH 1 PYKU;
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®  DPYKHU HE MOBHICTIO BUIPSIMJIISIIOTBCS 11 YaC KUJKA;

® pDyKH HU3BKO ONYIIEHI OUIS TOJOBH, HHU3BKA TPAEKTOPIA
IIOJIBOTY M S4a;

®  KHCTI HE 3aKIHUYIOTh pyX, HE PO3BEPTAIOTHCA Ha30BHI.

Texnika kuoxka m'aua 0goma pykamu 6io 20106u (36epxy)

Kuoox osoma pyxamu 6i0 conosu (36epxy) (puc. 48)
JOIUTBHUN 3 CEpPeIHBbOI AUCTAHIIIT MPU MIUIbHIN OMilll CynepHUuKa
1 TIOBHICTIO CIIBHAJAa€ 31 CTPYKTYPHHUMH OCOOJIMBOCTAMHM
OJIHOMMEHHOT Iepeaaui.

o e §%

Puc. 48. Kugoxk 1soMa pykamu BiJ rosioBH (3Bepxy)

Po3ramyBanHs HIr, noBuUlbHE. Jljig 3amaxy M's4 31 CTIMKH
HalaJHUKa HAaWKOPOTIIUM IUISAXOM MiAHIMA€ETHCS JIBOMAa PyKaMH
70 TOJOBHU: JIIKTI ONTHUMaJIbHO PO3BEIECHI B CTOPOHHU, BHUCOTA
MiIMMaHHs M's4a 1HIUB1yallbHa, KUCT1 «3BEJIEH» — IEPeOyBaIOTh
il M'ssyeM, CHOpSIMOBaHI JOJOHSMH Bropy 1 poO3TalloBaHi
napajienbHo mijio3i. OHOYacHE 1 MJIABHE BUIPSIMIIEHHS HIKHIX
1 BEpXHIX KIHI[IBOK 3aBEpPUIYEThCA M'SKUM BHUIIYCKOM M'si4a.
HanpsiMmox monbOTy 3a4a€ThCA CHUHXPOHHUM PYXOM BKa31BHUX
MajbpIiB 000X KUCTEH B 3aBEpIIAILHUNA MOMEHT OCHOBHOI (azum
KHJKa, TOOTO IICJIsI TOBHOTO BUMPSMIICHHS BCIiX JIaHOK Tis1a. Kucri
MicNsg BUIYCKY M'sSiYa MOBEPHEH! THJIBHUMHU CTOPOHAMH JIOJIOHb
OJIHA JI0 APYToi, BEIUKI NaJbIli AUBISATHCS BHU3.

Texnika kuoxa m'aua 0eoma pykamu 6io 20106u (36epxy)
Buxiane noyioxeHHs: CTiKa Hanaj al4oro, 0JJHa HOra Momnepeny:
e MY JIeKUTh Ha MANbLAX 000X PYK, SIKI 3HAXOIATHCS Hal

r0JIOBOIO;
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Bara Tiujia po3Mo/ijeHa PIBHOMIPHO Ha OOUBI HOTH;

HOTH HaIB3ITHYTI;

JIKT1 pyK TPOXHU PO3BE/ICHI HA30BHI;

rojioBa MiAHATA, 00IMYYs 1 TyJIyO MOBEPHYTI 10 KOIINKA;
3TUHAIOTHCS HOTH 1 PYKH, M 4 HAOJIMKA€ETHCS 10 TOJIOBU;
MOCJIIIOBHO BUIIPSAMIISIIOYM HOTH 1 PYKH TIpaBelb BUKOHYE
KHJIOK;

3aKJIIOYHUM PYXOM KUCTSIMU BUITYCKA€ M’ 51Y;

T1J10 BUNIPSAMJISIETHCS, Bara Tija IepEeHOCUTHCS Ha HOCKH CTOTI;
KHUCTI1 PYK HaIlpaBJieHi 10 KOIIHUKa.

HOMUJIKU, Wio sUHUKaIomsy npu HABUAHHI:

MpsIMi HOTH 1 PO3TalllOBaH1 Ha OJIHIH JIIHIT;

M’ TPUMAETHCS NOJOHAMH B JABOX PYKaX HIKYE PIBHS
r'OJIOBH;

JIKT1 pO3BEJICHI B CTOPOHHU;

Bara TiJla Ha HO31, 1110 CTOITh M03aaY;

HE Mae€ MONEPEeHbOT0 3TMHAHHS PYK 1 HIT;

PYKHU HE TOBHICTIO PO3THMHAIOTHCA B JIIKTHOBUX CYTJI00aX;
HU3bKa TPAEKTOPIA MOJIBOTY M’S4a;

KHUCTI PyK HE 3aKIHUYIOTh PYX, HE PO3BEPTAIOTHhCS HA30BHI
BHU3.

Homunku, wo eunuKaOmMs NPU HAGYAHHI NPU PIZHUX KUOKAX:

YV euxionomy nonooicenHi:
HECTIMKe pOo3TallyBaHHS TOMUIOK (By3bKE UM LIUPOKE);
MOBHICTIO BUMIPSIMJIEH1 HOTH 200 HEJIOCTATHBO 3ITHYTI KOIIHA;
3Ha4YHE BIJXWJIEHHS BIJl BEPTHKaJIl TOJIOBH abo Tymyoda,
OKpYTJIEHA CIIMHA, OJIHE IJIeUe BUIIIE 1HIIIOTO;
M'SI9 YTPUMYETHCS TOJIOHSIMU 200 3IMKHYTUMH MAJIBIISIMU.
YV niocomosuiii ¢hasi:
TIOTJISA]] BIABEICHUH BiJ TOUKU MPUITITIOBAHHS;
MIPU KUJKaX BiJl TOJOBU — M'SIY 3aHAJITO 3aBOAUTHCSA Ha3ad 3a
rOJIOBY;
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IpU KUJKaxX JBOMa pyKaMU — HEIOCTaTHE abo HaaMIpHE
PO3BECHHS JIKTIB B CTOPOHHU;

MIPU KUJKAX OJIHIEI0 PYKOIO:

0 JIKOTh PYKH, sIKa KUJA€ M'4, BIJIBEJICHO B CTOPOHY;

o] JIKOTh MIATPUMYIOUOi PYKH NMPUTUCHYTHH N0 TyiyOa
a00 HaMIPHO MiAHATO B CTOPOHY;

o] KHCTh MIATPUMYIOUOI PYKH pPO3TalllOBY€ETHCS 3BEPXY Ha
M'sidi, a He 300Ky ab0 3HU3Y;

o] npsMi  ab0  HEJAOCTaTHBO 3ITHYTI HOTH, CTOIHU
pPO3rOpHYTI HOCKamMH B CTOPOHU (B CTOPOHY) BiA
KOUIUKA.

B ocnoswniii ¢hazi (6e3nocepeqHbO NP BUKOHAHHI KUJIKA):
3MiHa TOYKHM NPUILIIOBAHHS O€3M0cepeJHbO B MOMEHT
BUITYCKY M's4a;
HETOBHE BUIPSMIICHHSI HIT 200 pyK B MOMEHT BUITYCKY M's4a;
B1JICYTHICTh 3BOPOTHBOT'0 OOEpPTaHHS M'si4a;
nepeayacHe BiJIBEICHHS B CTOPOHY MIATPUMYIOYOI PYKH, 11O
MPU3BOAUTH O BTPATH KOHTPOJIIO HAJ M'UEM;

YV 3asepwanvuiii ghasi:
BTpaTa PIBHOBAru IiCJA 3aBEPIICHHS KHJAKAa — IpaBellb HE
TOTOBUM 10 MIBUAKUX MOJAIBIIUX 1M (BUKIIOUESHUM 3 TPH).

Texnika kuoxa m'aua o0ui€lo pykoio 3Hu3y y pyci
Kuoox wm'aua oouicro pyxoro 3nuzy y pyci (puc. 49)

JOIUTBHUM MiJ] Yac MPOXOAy Mijl IIUT B YMOBAaX aKTUBHOTO OMOPY
MPOTHUAIT 3aXUCHUKA 1 3aCTOCOBYETHCS, /I YHUKHEHHSI HAKPUTTS
M'siua pyXxamu pyK IpOTUBHUKA YTOPi.
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Puc. 49. Kugok m'siua oHi€10 pyKoIo 3HU3Y y pyci
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VY nioecomosuiti ¢hazi micist OBOJOMAIHHS M'sTYEM 1 BUKOHAHHS
JIBOKPOKOBOTO PO30iry, skl 30iraroThCsl 3a BCiMa MapaMeTpamu
3 pyXamMHM TIpU KHUJKY OJIHIEI0 PYKOIO 3BEpXy, HamaJaruuil
BUCTpUOYE SIKOMOTa JIajil BIIEPEI-Bropy, a HE BEPTUKAIBLHO BrOpPY:
®  HAXWISIOUUCH BHEpPE], BAHOCUTDH 3arajJbHUM LEHTP Baru Tijia

Ha MOIITOBXOBY HOTY;
®  pyKa, BUKOHYIOYA KHUJOK 3HHM3Yy, PO3rOpHyTa JOJOHEI0 0
KOLIMKA, CAMOCTIHHO YTPUMY€E M'si4 Ha PiBHI MOsICa.

Y 0Oe30mopHOMY TIOJIOXKEHHI B OCHOBHIUi (a3l pyka
MITHIMAETbCA  BIEPEN-BrOpy, IMOBHICTIO BUINPSIMISIETBCA, —
HaIlaJHUK SIK OM HaMaraeThbCcsl HaOIM3UTUCA 10 KOIIMKA. Aje, 1is
MO/IOBKEHHS IMOJIbOTY MOUITOBXOBA HOTa NMOBMHHA 3rMHATUCS Ta
MIJHIMATUCA 10 Max0BOi. 3aBEpIIAIbHAN pyX KHCTIO PYKHU Y BUILIH
TOYI[l CTpUOKa BUKOHYETHCS PI3KO Ha cebe, HaAalouu M'auy
oOepTaHHs BIIepe] HABKOJIO MONEPEYHOI OC.

3asepwianvna aza BUKOHYEThCA, K 1 MPU KUIKY y pycCl
OJIHIEI0 PYKOIO 3BEpXy — HaNaJHUK MPU3EMIIIETCA Ha
MOIITOBXOBY 200 00OM/IB1 HOTH B TOTOBHICTb MPUNHATH y4acTh y I'pl
Janti.

Texnika kuoxka m'aua 0goma pykamu 3Hu3y y pyci

Kuoox wm'aua oeoma pyxkamu 3uusy y pyci (puc. 50)
BIIPI3HSAETHCS BiJ KHJAKA OJHIEIO PYKOI 3HHU3Y TUM, IO M'SY
KOHTPOJIOETHCS IBOMAa PyKaMH 3 MOMEHTY 3aBOJIOJIHHSI HUM JI0
BUNYCKY. BuHOC M'stua juist KuaKa 31HCHIOETHCS BUIPSIMICHHSAM
pyK 3HHM3y Haropy. KucTi moBepHYTI Bropy JOJIOHSIMU: BEJIHKI
ManbIll — BIEpea, MI3UHIN — BHU3. M'SY MOCHIAETHCS B KOIITHK
cepenHiMU, 0€3IMEHHIMH MaJIbISIMU 1 MI3UHIISIMA 000X KUCTEH, K1
HaJal0Th M'SYy NOCTYHaJIbHOTO BIEpe] OOepTaHHs, AKTUBHO
«TPAIIOIOTHY» KUCT1, 00epTatoun M'sid Ha ceoe.
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Puc. 50. Kugok m'siya 1BomMa pyKkamu 3HU3Y y pyci

Texnixa kuoka m'sua y pyci 3Hu3y:

BuxiHe monokeHHs: OCHOBHA CTIMKa HAIIagar04uoro, SKUi BOJIO 1€
M’ STYEM:

rpaBellb MOYMHAE BEJICHHS NPABOI0 PYKOI B HAMPIMKY
KOp3UHHU;

OISl TPHOX CEKYHJHOI 30HM TpaBelb JIOBUTh M sS4 JBOMA
pyKaMmH Mij] KpOK MPaBoi HOTHU, EPIINI KPOK;

JI1BOIO HOTOO POOUTH IPYTUN KPOK;

M’s4 B 000X pyKax nepej rpyabMu;

rpaBellb BUCTPUOYE Ha JiBii HO31 Bropy;

MaxoBa, IpaBa HOra, 3TMHAETHCS y KOJIHHOMY CyIJoO1
1 THIMAETHCS BrOpPY;

PYKH BUIPSMIISIOTBCS BIIEPE] Bropy 3a HAIMPSMKOM [0
KOIIIUKA;

y HaWBUIIIIH ToUlll CTpUOKA PYKU MOBHICTIO BUIIPSIMIISIIOTHCS;
M’SIKMM PyXOM KHCTEH rpaBellb BUITyCKa€e M 4 13 pYK;
MpPU3EMJIEHHSI 3pa3y Ha JIiBy HOTY, a MOTIM Ha MiJIOTY
CTaBUThCS 1 [IpaBa Hora.

Ilomunku, w0 eunuKarOms NPU HAGYAHHI:
MepuIMi KpOK HE 3 TI€i HOTH, sIKa MOTpIOHA JUIsl BIPHOTO
BUKOHAHHSI KUJIKA;
HOTH IpsIMI IT1JT YaC BUKOHAHHS JIBOX KPOKIB;
KPOKHM BUKOHYIOTHCSI HA HOCKaX;
MaxoBa HOT'a BUHOCUTHCSI BIOPY MPSMOIO;
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® PYKH 3ITHYTI B JIKTBOBHX CYTJ100ax;
® KHCTI PYK PO3BEpHYTI Haropy BOEpe;
® TpU3EMJICHHS Ha OOUBI HOTH.

Texnika kuoxa m'aua o0Hi€io pyKkoiw ¢ cmpuoKy

Kuoox oonicro pyxoro 6 cmpubky (puc. 51) — ocHOBHHII 3ac10
aTaku B cydacHoMmy OackerOoii. Ilell KHUIOK BHUKOHYEThCA
HalvacTime 3 OJM3bKOiI 1 CepelHbOi BIJACTaHEH, XodYa JesKi
CIIOPTCMEHH BpaXkalOTh KOIIIMK 3 BIJICTaHI B 8 M 1 OlJIbIIIE.

Puc. 51. Kugoxk M'siua 0Hi€10 pyKoOI0 B CTPUOKY

TexHiKa KHJKa OJIHIEI0 PYKOIO B CTPUOKY 3aJ€XKHUTh BIJ
BiJIcTaH1, 0COOIUBOCTEN MPOTUAL cyniepHuka. Hanpuknaz, TexHika
MPaBOIO0 PYKOIO 3 CEPEIHbOI BIICTaH1 CKJIA/Ia€ThCs 3 TaKUX (a3.

lliocomosua ¢paza: TpaBelb OTPUMABIIK MY Yy pycCl,
Bijipa3y poOUTH MIJCIJ CTOMOPHUM KPOKOM JIIBOKO HOTOIO, MOTIM
MIPUCTABIISIE IPABY HOTY, 3TUHAIOYU PYKHU B JIIKTSIX, BAHOCUTH M'sTY
JIBOMa pyKaMH HaJl TOJOBOIO, MIJATPUMYIOUHM KHOTO JIBOIO PYKOIO
300Ky-3BEpXY.

OcHoéna paza: MOMTOBXOM JIBOX HII TpaBellb BUCTPHUOYE
yropy, MOBEPHYBIIH TYJIyOOM MPSMO 10 KOIIWKa. Y HaWBHIIii
TOYLll BUCTPUOYBaHHS BIH CHPSIMOBYE M'S4 [0 KOIIMKA
EHEepriiiHuM, aje IUIaBHUM PYXOM KHUCTI 1 TalbIIB, BUIPSIMIISIOUH
npaBy pyKy Brepea-yropy. [lpu upomy m'ssuy HaJa€ThCsl 3BOPOTHE
oOepTaHHsA. Y MOMEHT IOYaTKy PYyXOBI NPaBOi KHCTI JiiBa pyKa
3HIMA€EThCH 3 M's14a. be3nocepeHbO KUIKOBUM pyX rpaBellb pOOUTH
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IpU JOCSITHEHH1 3aJIaHOTO piBHA cTpuOKa. Bincrans Big Miciis
BUCTpUOYBaHHS 3 OBEPXHI MallaHuYMKa Ma€ OyTH MIHIMAJIbHOIO
1 cTaHoBUTH He Ouibiie 25-30 cM, MO [03BOJISI€E YHUKHYTH
31ITKHEHHS 3 3aXUCHUKOM.

V 3asepwanvuiti ¢hazi rpaBellb M'IKO IPU3EMIIIOETHCS Ha JIBI
3ITHYTI HOTM B TOYKY BIJIITOBXYBaHHS, TPOXH momnepeny ado
mo3aay ii, 3ajJ€XKHO BiJi YMOB BUKOHAHHS KUAKa (AUCTaHIi 10
KOIIIMKA, HAPSIMKY IO BIJTHOIIEHHIO JI0 IIUTA Ta CTYMEHS MPOTUIIT
cynepHukiB). [lani BiH MIBUAKO MpUMaE CTIMKy TOTOBHOCTI JJis
MOAANBIINX 1.

HeouikyBaHe CyNEpHHKOM IIBHJIKE BIAIITOBXYBaHHS BIJ
MOBEPXHI MalJJaHYMKa B TOEHAHI 31 IIIBUJKUM BUKOHAHHSIM KUJIKa
YCKJIQHIOE 3aXUCHUKY MOKIIMBICTDh MPOTUAISITH KUAKY B CTPUOKY,
TIM OUIbIlIe, KOJU HOTO BUKOHYIOTH MICIS OJHOTO 3 MaHEBPIB —
BEJICHHA a00 BIJBOJIKAOUMX [iA. BIIMTOBXyBaHHSI MOXHA
BUKOHYBATH 3 MICLs, a00 MOBEPTAIOUHCH Y OyIb-IKOMY HAMPAMKY
miciisg BEJIEHHsS M'sida, TOBOPOTOB1 a0o0 mpuiloMy Mm'siya. 3ajexHO
B1Jl pIBHOBAru, BiJICTaHi JJO KOIIIUKA i aKTUBHOCTI 3aXUCTY CTPHUOOK
MOxe OyTH BUKOHAHUU BEPTUKAIBHO, 3 BIAXWICHHSIM yrepen abo
Ha3zaJ. Y BCIX BHIIQJKaX CTAaBUTLCS Taka MeETa, MO0 JOCITTH
BPIBHOBQ)XEHOTO I KMIKA MOJ0KEHHS T1JIa B TTOBITP1 O0IUYYSM
JI0 KOIIIUKA, IMiJ] 4ac sIKOro podoya pyka npuBeIeHa 10 TOTOBHOCTI
BUKOHAHHS Kujka. Horum po3ramoBaHi Ha MIUPHUHI Iieyed abo
TPOXH BYXKY€, CTOIHU NapayesibHi a00 HE3HAYHO BIXWICHI OJ{HA BiJ]
OJIHOI.

Konu rpaBens mounHae KUAOK, BIH yTpUMy€ M'S4 JIBOMa
pyKamMu Ha piBHI Tmosicy al0o mepen TpyAbMU. Y MOMEHT
MPULILUTIOBAHHS 1 pO3TMHAHHS HIT HAa TOYATKy BUKOHAHHS CTpUOKa
rpaBelb MiHIMAE M'sT4 000Ma pyKaMH B MO3UILIIO JJIsl KUJIKA TPOXH
yrepes 1 npsMo HaJ rojoBOK ad0 Tpoxu YyOIK BiJi TOJOBH HaJ
pobouoto pykoro. Habmmkarouuch 10 HaWBUINOI TOUYKU CTpHUOKa,
rpaBellb COPSIMOBYE JIIKOTh POO0YOI PYKH JI0 KOIIIMKA 1 PO3TAIIIOBYE
KHCTh poOOUYOi pyKH Tak, 1100 BOHA pO3rHMHAjacs yBEpX-ynepes,
y TOM 4Yac KOJU IHIIA pyKa YTPUMYETHCS BHUCOKO TMOIEpENy.
Jlocsirmiy  HaWBUIIOI TOYKU CTpUOKA, TrpaBellb POOUTH M'sKe
PO3TMHAHHS MEPEIIIYYsIM Ta KUCTIO po00Y0i pyKH, OITyCKAIOUU
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ApYry PYKYy 1 HaJalouyu KIHYMKAMHU MaJbLIB M'SKe, NTPUPOIHE
3BOPOTHE OOEpPTaHHS M'A4y; CYNPOBOKEHHS M'siya 3aKiHUY€EThCS
MOBHUM BUIIPAMIICHHSIM pPOOOYOT PYKH 31 3TUHAHHSIM KHCTI
B IIPOMEHEBO-3aI'ICTKOBOMY CYIJI001, HEMOBOM 3aKpUBAIOYM HEIO
KOIIIUK.

3rigHo 3 3aKoHAMM O10MEeXaHIKH, I 9ac KUAKa T1I0 TpaBIlsd
Mae OyTH TPOXH PO3BEPHYTUM N0 Komuka. Ii yac BUKOHAHHS
KUJKa MICIS 3yNUHKHU MPaBWIbHE BUXIJAHE TMOJOXKEHHS TPaBIs
3HAYHOI0 MIPOI0 BH3HaudaeTbesi poboToro Hir. Ilepmr 3a Bce ciif
3racUTH  IHEpIi0  THocTynaibHOro  pyxy. Jius  uporo
BUKOPHUCTOBYETHCS CTOMOPHUM KpOoK. Pyxarouuce no JiBoMy Kpato,
rpaBellb MOBEPTAETHCA NpPaBUM OOKOM 10 KOLIMKAa. Y MOMEHT
3YNIUHKA BIH POOUTH CTOMOPHUM KPOK IMPaBOO HOTOIO,
pPO3BEPTAIOYHU CTYMHHIO B HANPSIMKY Koiuka. [Ipucrapnsiouu By
HOT'Y IapaJieJIbHO IpaBiii, TpaBellb BIAIITOBXY€ETbCs yBepX. [ yac
pyXy IO IpaBOMY Kparo I'paBellb BUKOHYE CTOIMOPHUN PyX JI1BOIO
HOI'010, CIIPSIMOBYIOUH 1i HOCOK 10 KOIIIMKA, a [IPaBy HOI'Y BUHOCUTH
yrepes, 10 J03BOJsi€ MOMY pPO3BEPHYTUCA IpaBUM OOKOM J10
KOIIIKKA.

Kuaku B cTpuOKy 3 BIAXWUJIEHHSM Tylly0a Hazaja CTalld
BUKOPHUCTOBYBATUCS 3 CEPEHBOI Ta OJIM3bKOI BIICTAHEH MiJ 4Yac
IIITbHOT OMIKY BUCOKOPOCIUM a00 CTpUOYUYUM 3aXUCHUKOM. M’ 54
BUITYCKA€THCS HAJ[ TOJIOBOIO IO HABICHIN TPAEKTOPIi, 110 3HAYHOIO
MIpOIO YCKIJIQIHIOE TPOTHU/IIIO CYNIEPHUKA.

lonoenum nonodcenuam ni0 4ac 60O0CKOHANIEHHs KUOKI8
Y CcmpubKy KOJNCHUM 2pasyem, He38axcaidu Ha IHOUBI0YalbHi
ocobausocmi 6 mexmiyi BUKOHAHHSL €.
®  KOHTPOJIb HAIPSIMKY MOJBOTY M'siua BKA31BHUM MaIbIEM:

O 75 UbOro rpaBellb Ma€e 30CEPEIUTH yBary Ha BiJICTaHI

MDK MIBHHIIEM 1 BEJIMKHUM ITaJdbIleM KHCTI, Ha SKIA
JICKUTH M'S4;

O  TOYHO MOCEPEUHI PO3TAIIOBYETHCS BKa31BHUH MaJellb.
baratro cnopTtcMmeHiB BTpauyarOTh KOHTPOJb 3a M'SUeM IIiJI 4ac
KHJIKa, BHUIIyCKalO4YM HOro uepe3 cepenHiil mnanens. KiHuuk
BKa31BHOT'O Majibllsi € HAWOUIbII YyTIUBUM, TOMY IMiJl 4ac KHUJIKIB
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HOro ciij BUKOPUCTOBYBAaTH B SIKOCTI T'OJIOBHOTO. Bumyckaroum

M'si4 3 pyKH, TpaBellb YKa3ye UM HaldbleM Ha KOIIHK;

® TOJOBHE 3yCWJUIS MiJl Yac KUJKa OAHIEI0 PYKOIO B CTPUOKY
CHiJ CTBOPIOBATH BiJ MEPEAIUIIYYsl MPU PO3TMHAHHI PYKHU
B JIIKThOBOMY cyriio0i. CTpykTypa pyXiB 1 IIBHIKICTb
€ TOJIOBHUMHU XapaKTEPUCTUKAMU YCIHIIIHOTO KUJKA OJHIEIO
PYKOIO, OCKUIBKM PYXH 1 MIBUJKICTh TICHO B3a€MOIIOB'sI3aHi
3 3yCHJUISIM MiJ 4Yac BHUKOHAHHS Kujaka. [HOAl TpaBili
HaMaramTbCs KUHYTH M'SY Y KOIIMK TUIbKK 3aBASKH CHIII
KUCTl paHille BUIPSAMICHOI pyKdU. AJe 3a JOMOMOTOI0
PO3TMHAHHS TMEPEeAIIiuYs MOXHa JOKJIACTU MOTYXHIIIUX
1 edeKkTUBHIMMUX 3ycuib. lle o0coOnMBO BaXJIMBO MpHU
BUKOHAHHI KMJIKIB 3 Aayiekoi BiAcTaHl. [1ig yac Kuaka mpaBoro
PYKOIO  TpaBellb, YTPUMYIOUH Tyay0 MK  M'ssuem
1  3aXMCHUKOM, TIOBEPTAETHCS  JIIBOPYY, OJHOYACHO
BUKOHYIOUU BIIEPEI-Yyropy 3amax MpaBOO0 HOTOI0, 3ITHYTOIO

B KOJIIHI;
® i Yac BUNPSIMJICHHS pPYKH B JIKTBOBOMY CyIJo01
nepeamiyysi, [0  MOXJIMBOCTI, CIlJ  YTpUMYBaTH

y BepTukaibHii mionuHi. Kugku B cTpuOKy yacriiie
BUKOHYIOTBCSl OJIHIEIO pPyKOr0. Tomy, SIKIIO MNepearuiygys
po00YOT pyKH 3HAXOAUTHCA B OAHIN IUIOIIMHI 3 M'SSY€M, TO
MEHIIIO0 Oy HEOOXIHICTh Y I0MIOMO31 MIATPUMYIOUOL PYKHU
3 NPUYMHOI BUIITOBXYBAaHHS M'sya MiJ 4Yac KHAKa Ta
HETPaBUJIBHOTO MOTO 00EPTaHHSI;

® Mg yac MOJLOTYy M'sya MO Mae OyTH CIpSIMOBAHUN Ha
KOIIUK. [HOA1 CIOPTCMEHU MOMUMIISIFOTHCS, CIIOCTEPIraloun 3a
MMOJIBOTOM M'ST9a, 3aMICTh TOro, MO0 AWBHUTHCS Ha IIb. Lle
MPU3BOAUTL 10 HEMNPABUIBHOIO CYMNPOBOJKEHHS M'siya
1 HETaTHMBHO BIUIMBA€ Ha PE3yJbTAaTUBHICTH. JlOCBiTUeHUMN
rpaBellb, K MPaBUIIO, YTPUMYE B MOJ1 30py KOIIUK Y IIJIOMY.

Bnpaeu ona naeuanna kKuoxka m'aua 00Hi€I0 PYKOIO
y cmpuoKy
1. ImiTariss BAKOHAHHS IPUIOMY 3 MICLIS 3 BUITYCKOM M’si4a HaJl
co0010.
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2. Kunok-nepegaya 13 CTpUOKOM LUIAYUCh HA MIJHATY PYKY
napTHepa.

3. BukoHaHHS TpuiioMy B IIIJIOMY 3 MICIIS 3 CEPEIHbOI AUCTAHIIIT
i1 kytoM 30-45° o mura.

4. Te x came, aje BapilOlOYU JUCTAHINIO 1 HAMPSIM KUIKIB IO
BIIHOIIIEHHIO JO KOIIIMKA.

5. BukoHaHHS KUAKIB B CTpPUOKY IiCIg 3YCTPIYHOI Mepeaadi

napTHepa.

6. UepryBaHHs KUJIKIB 3 PI3HUX MO3UIIIN B 3MaraibHiA Gopmi.
7. BUKOHaHHSI MPUIOMY B TOE€THAHHI1 3 THITUMHU ITPOBUMU JiSIMU
(y Mipy OCBO€HHS TEXHIKU T'PH).

HOMquKu, Wo 6URUKaAIOmMb npu HAGUAHHI:
L Hepal/liOHaJlee BUXIOHE NOJIONCEHHS:

o)
0)
0)
0)

o

TyJ1yO CUJIbHO HAXUJIEHO BIIEPE/;

rojioBa abo o4i OMyIIEHI BHU3;

MOBHICTIO BUIPSIMJIEHI HOT'H;

CTONHU IIMPOKO PO3CTaBJIeHI ab0 HAOIMKEH1 OJAWH 10
OJIHOTO;

Maca Tija po3Mo/IlJieHa Ha HOCKH a0o I ATH.

®  HecBoeuacHUll abo HeeheKMUBHUL BUHOC M 'A4aA:

o

o

IpU BUKOHAHHI KHUJIKA B CTPUOKY — 3ali3HEHUIl BUHOC
M’si4ya (Oro BUHOC MICHS BIAIITOBXYBaHHS);

M’ 4 BAHOCUTBCS JAJIEKO Bij Tys1y0a, a He repej 0co00r0
IpU BUKOHAHHI KUJKA IBOMa pyKamMu B CTPUOKY.

L NOMUJIKU npU 6UNYCKy m aua:

o

o

BIJICYTHICTh PYXy M’si4a, IO CKOYYETHCA, 3 KHUIAKOUOI
KHCTI, M’S4 JIETUTh 0e3 obOepTaHHsS ab0 o0epTaeThCsA
B HaNpsSIMKY BiJl TpaBlis;

HEMOBHE BUIPSAMIICHHSI PYyKH (PYK), sIKa KUJA€ M S,
HE3aBEPIIECHUN KUJIKOBUM PyX.

L NOMUJIKU npu i’lpu3€MJZ€HHi.'

o

OpU3EMIICHHST Ha TpsiMi a00 CHJIBHO 3ITHYTI HOTH
MPU3BOJIUTH 10 TOAATKOBOI BTPATH Yacy ISl BKIFOUCHHS

B I'PY,
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O TEpPEHECEeHHS MacH TiJIa Ha MEPEJHI0 YaCTUHY CTOI, 1110
BEJIC JI0 BTpaTH PIBHOBArH,

O OMNyCKaHHS pPyK BHU3 OJHOYACHO 3 MPU3EMIICHHSIM
MPU3BOJIUTH JI0 HE TOTOBHOCTI OBOJIOIIHHS M’ SIYEM T1CIIS
poMaxys;

O  BIAXWJIEHHS BiJ BEpTUKAJI F0JIOBU, Ty1y0a ab0 3TMHaHHS
HIIT TpPU KUJKAX B CTPUOKY MPU3BOAUTH 10 BTpaTu
palioHalbHOI KOOPAUHAILIIT pyXiB.

Texnika Kuoxka m’aua 0OHI€I0 Mma 060Ma PyKaAMU 36€PXy 6HU3
(«0obusannsa» m’aua)

Kunok m’sya 3BepXy BHHM3 B 0ackeT0OJII BUKOHYETHCA
3 MiCLIS 1 B pycCl, OJIHIEIO Ta IBOMA PyKaMH.

Kuoox m’sua oomuicro pyxoro 36epxy 6HU3(«000UBAHHAY
M’aua) (puc. 52).

Crosun o00nMYYsIM 10 KOIIMKAa Ha 3ICHYTHX HOrax
13 MAHSITUMHU YTOPY Ha PiBHI IJIeUel pyKamu, rpaBellb pO3paxoBye
CBiIl CTpHMOOK Tak, OO0 TOPKHYTHCS M’si4a KIHYMKAMU MaJIbI[iB
y TOM MOMEHT, KOJIU JOCSITHE HaBUIO1 TOUKU cTpuoOka. [1Iupoko
PO3CTaBJICHUMHU MAJBISIMU PYK TpaBellb CIOYATKy KOHTPOJIIOE
M’s4, @ TOTIM MIJIIITOBXY€E Horo A0 komuka (puc. 52).

Puc. 52. Kugoxk M'siua 0JJHi€10 pyKOI0 3BepXy BHM3
(«100MBaHH» M’14a)

Kuoox m'aua oeoma pyxkamu 36epxy 6Hu3 («000uBaAHHAY
M’aua) (puc. 53) dacTiiie BHUKOPUCTOBYIOTh TPaBIli BUCOKOIO
3pOCTYy 3 BIIMIHHOKO CTpuOyuicTio. llepemkoautu oMy BUIY
KHJIKa CYTIEPHHUK Maike HE B 3MO31, OCKIJTBKH M'STY JIETUTH JIUIIIE IO
CHaJHIN, TyKe KOPOTKIA TPAEKTOPIi 3 BETUKOIO IIBUJIKICTIO.
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Puc. 53. Kugok M'stua 1BoMa pyKkamu 3BepXy BHH3
(«100MBaHHA» M’I4a)

«JloOuBaHHM» M'sUa MICIsS HEBAAJIOTO KUAKA. TparisioThbCs
IrpOB1 CHUTYaIIll, KOJIM MICJIsi HEBAAJIOr0 KUJKA M'si BIJICKAKy€ Bij
UTa, a y TCpaBlsl HEMAaE€ 4acy Jid NPU3EMIICHHS 3 M'SueM,
HaIIUTIOBaHHS Ta KUJKAa. Y TAaKWX BUMAJKAX M'SY «JOOUBAIOTHY
y KOIIUK OJIHI€I0 a00 JBOMa pykamu. BuctpuOyrouu 1 mpuiiMarouu
M'sid Ha PO3KPUTY KHUCTh, TPABELlb TPOXHU 3TrUHAE PYKY B JIKTHOBOMY
Cyryio01 1 oJipa3y K BUIPAMIISIE 1i, 3aBEPIIYIOUN KUJOK TUIABHUM
pyxoM KucTi Ta nanbliB. Komu M'su nepedyBae 30BCIM MOOIHU3Y
KUIBIIS, HOTO Kpallle HAMPaBUTHU B K1JIbI[€ KOPOTKUM MOIITOBXOM.

Texnixa kuoka m'ssua 36epxy 6Hu3, 00OUBAHHA M 'A4YA.:
BuxiHe monokeHHs: OCHOBHA CTIMKa HAITagar04uoro, SKUi BOJIO 1€
M’ SYEM:
®  TpaBelb BUCTPUOYE Bropy 3 ABOX HIT;

e M4 BHHOCHUTBCS BIrOpy IMpPaBOI MPSIMOI PYKOK HaJ
KUJIBIIEM;

e  TylIy0 MaKCUMaJIbHO BUNPSIMJICHUH 1 TATHETHCS 32 M’ SIUEM;

®  CHEpPriiHUM pyXOM KHCTI pyKH 3BE€pXy BHHU3 M’S4
BIIMPABIISIETHCA Y KOIIUK;

®  [PU3EMJICHHS Ha HAMIB3ITHYTI HOTH.

[lin 4Wac kuaka y pycl OJHIEID PYKOK HEOOXIIHO
BIIIITOBXHYTUCS BiJ MiAJIOTM HOTOIO, PI3HOMMEHHOIO PYIIi, IO
kujae. I1iq yac kuaka TpuMaT 30pOBUN KOHTPOJIb HAJl M’ STYEM.
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Ilomunku, w0 6unUKaAIOMb NPU HABGUAHHI:

®  KHUJOK BUKOHYETHCS JOJOHIMHU, a HE MAJBLSAMH;

e  He (iKCyeThCS MO HA KOP3UHI;

® ] Yac KWJKA y pycCl BIAIITOBXYBAHHS OJJHOMMEHHO HOT'OIO
pyI, IO KUJAE;

®  KHUCTI MICIS BHUIYCKY M’s4a HE IOBEPHYTI IOJIOHSMH 0
KOP3HHHU 1 HE CYIPOBOKYIOTh M’ S4;

®  TpaBelb He 30epirae piBHOBAry;

®  [OJIT M’si4a HE CYIPOBOJIKYETHCA TLIOM 1 pyKaMH;

®  TICIS KUJAKA MPU3EMJICHHS HA MPSIM1 HOTH.

Komnnexc enpag na 600cKkonanenus pizHuxX Kuokie

1. Kuaku 3-mig murta. I'paBii MIMKYIOTBCS B JBI KOJIOHH.
VY KoXHIN KOJoHI 1o ABa-Tpu M'stui. Ilicias BeaeHHS TOJOBHUM
rpaBellb 3aKujae M'sd 1 mepefae Moro B cBOO KojoHy. [loTim
MEePEeXOUTh B XBICT 1HIIIOT'O KOJOHHU.

2. Kuaku 3-1i1 KUIbI 3 Iepeniko1010. ['paBels BiaIae M's4
TpEeHepy, po30IraeThCs 10 KUIbIls, OTPUMYE BIJIIOBIAHY Mepenauy,
pOOUTH JBa KPOKU, MEpecTpuOyrouHn 4depe3 CTUIelb, 1 KUAAE IO
KUTBIITIO.

3aBJaHHs: PU KUJIKY BUCTPUOHYTH MaKCUMAJIbHO BrOpY, HE
3a4eNnuTH CTUIeIh 1 OyTH TOTOBUM 10 00poThOM Ha muUTI. BripaBa
BUXOBY€ y T'PaBIliB MPArHEHHS 3aBEPUIYBATU KUJOK 3-I1J1 KIJIbLIS
B HaWBUIIIM TOUlll CTpUOKa, 3JIMIIATUCS B TPl MICIA KUAKA 1 Opatu
y4acTb B 00pOoThOI1 32 BIICKIK Ha Yy>KOMY ILIUTI.

3. Te x, 110 1 B BOpaBi 2, ajie TpeHEpP Nepeiae rpaBleBl M'a4
JUTSl 3aBEPILCHHS aTaKU B OJHOMY CTPUOKY.

4. Kunku 3 cepeanboi Biactani 6e3 omopy. ['paBenps Bene
M'sid BIJ] LIEHTPY MO J0 JiHIT ITpadHOr0 KUAKA, BUKOHYE KHIOK
B cTpUOKY, ¥jie Ha miA0Ip, B pas3i mpoMaxy 100MBa€ M'siY y KUJIbIIE,
3HOBY MiAOWpae MOro i1 3 BEICHHSIM IIOBEPTAETHCS MO JIHIL
mTpadHOro KUIKA.

[ToBTOpuTH 10-15 pasiB nocniib B NIBUJKOMY TEMIII.

5. Te %k, mo 1 B BhOpasl 4, ajge BEJACHHS MOYMHAETHCS Bij
JTUIBOBOI JIHIT 10 JiHII MTPapHOTO KUJKA 1 KUJOK BUKOHYETHCS
3 nmoBopotoM Ha 180 rpamycis.
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6. Te x, 110 1 B Brpasi 4, ane KUJA0K BUKOHYEThCS 3 BIJCTaHI
5-6-8 M, 3 pI3HHUX TOYOK.

7. Te x, 110 1 B BIIpaBi 6, aje miciisg BUKOHAHHS Tepesiayl Bif
CTIHH.

8. Kugku 3-mig KuIblid OJIHIEID PyKolo B pyci. ['pabiri
IIUKYIOTHCA B J[BI KOJIOHM Y3J0BXK OIYHUX JIIHIN MOJs, y TPaBIliB
J1BO1 KOJIOHU M'stdi. PyX 10 KUIbII HOYMHAIOTH JABA MEPIIUX TPABIIsS
3 pi3HUX KOJIOH. I paBelh 3 M'staeM BeJie M'sT4 10 TTPOTOBKEHHS JITHIT
mTpadHOro KujKa i poouTh nepenayy Hampaso. ['pasenb 3 nmpaBoi
KOJIOHU JIOBUTH M'S'4, pOOUTH /Ba KPOKU 1 BUKOHYE KHMJOK 3-TIiJ
Kbl (0e3 ymapy B miajory). I'paBers, sSIKMM BijjiaBaB Iac
nia0Mpae M'si4, MOBEPTAE HOTO B JIIBY KOJIOHY, MICJIS YOTO MAPTHEPH
MIHSFOTHCSI MICISIMH.

9. Kuaxu 3-mig Kigplsg miciass MOpoxoay B Tpidkax
3 epenIko/10t0. Hotupu Tpiiku —y ogHoro Kiblis. [lepur Homepu
B KOXHIM TPiiIl OOXOASITh CTUIBII 3 BEICHHSIM M'sSi'4a, BUKOHYIOTh
(bIHT Ha KUJOK a00 HA MPOXIJI 1 WIYTh B 1HIILY CTOPOHY.

BnpaBa HOCUTh 3MarajibHUI XapakTep: BUTpae Tpiiika, sika
mBuAme 3akuHe 15 M'suiB. Ilpm artami Kugblid HE MOXKHA
3YNUHSATUCS, BUKOHYBAaTH KHJIOK MOHAa TIIbKHM B MaKCHUMaJbHO
BUCOKOMY CTpuOKy. BmpaBa BHUXOBy€ CMUIMBICTH, TpaBlii
MepecTarnTh OOSITUCS 31TKHEHB, OMTAHOBYIOTh CHJIOBUM ITPOXOIOM.

3a KOMAaHJIOI0 TpeHepa BIAOYBA€TbCS 3MIHA HANpPSIMKY
npoxoy (JiBopyd abo MpaBopyd BiJ NEPEIIKOAM) 1 3MiHA MO3HUIIII
Tpiliok. TemMn BUKOHAHHS BIPaBU — AY>K€ MIBUAKUU.

10. Kuaku 3-mij KUiblisl 3 4aCTKOBUM OnopoM. MeTta BipaBu
— HaBYaHHS HANaJHUKIB YKPUBAHHS M's’lua KOPIYCOM 1 BUKOHAHHS
MPOXOJy MPU KOHTAKTI 13 3aXUCHUKOM 1 JApiOHUX (OJIiB 3 HOro
O0oky. BrpaBa BUXOBY€ BOJIIO 1 OIMIIIBCHKI SIKOCTI y HamaJHUKIB
1 JomoMarae BIJNpalbOBYBaTU TEXHIKY BHOMBaHHS M'si4a
y 3aXMCHUKIB. 3aXHUCHUK JIa€ HAIMaJal0uOMy MOXKJIUBICTh OTPUMATH
M'si4, BXOJUTH 3 HUM B KOHTAKT, HAMAraeTbCsi BUOUTU M'AY 3 PYK,
MOXe€ 3JIeTKa Moro mimToBxyBaTtu. Hananaiounii mOBUHEH YKPUTH
M'S'4 KOPIIyCOM, 1100 HE BUITYCTUTH HOr0 3 pyK 1 320UTH B KUJIbIIE.
oMy n03BoIeHO KOPOTKHii ApuOIiHT (He Ginbure 2-3ynapis), aBa
KPOKH 1 KMJIOK. 3MiHa MICIIb BIIOYBA€THCS MO KOJIY: MICJSI KUJIKA —
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Ha TMepenady, MOTIM — Ha 3axUCT. 3a CHUTHAJIOM TpeHepa
BiIOyBa€ThCSl 3MiHA CTOPOHM MaljaHuuka abo KyTa pyxy o0
KUTBIIS.

11. Te x, mo 1 B Bopasi 10, ane 3aXUCHUKY TO3BOJISIETHCS
HaMaraTucsi HAKpUTU M'SY MpU KUJKY (B I[bOMY BUNAJKy HaBITh
npi6Hi (hoau 3a00poHEH1).

12. Kuaku 3-mi KUTbIlg 3 oropoM. Bci rpasiil — 3 M'suamu,
JBa HaWKpamux TrpaBls KOMaHIW 10 HAKPUBAHHIO KHUJKIB
3HaXOJATHCS B MPOTUIICKHUX TPhOX CEKYHIHHUX 30HAX.

3aBJaHHs HamaJHUKAa — IMOJO0JIATH OIIp BUCOKOPOCIOIrO
3aXMCHUKA 1 3a0uTu M's4. 3aBJaHHS 3aXHCHUKIB — YHCTO
OJIOKyBaTH KHUJOK. 3a 3aBJaHHS TpEHepa HamaJHUK MOXKE
OTpUMAaTH MPaBO Ha BIAKUIY M'sSda TPEHEPY, SKIIO KHUIOK IO
KUTBII0O HEMOXXJIUBHUHN (BIAKHUJ JTO3BOJSETHCSA TIIBKH B OCTaHHIM
MOMEHT). Y 1bOMY BHUIAJKy 3aXHCHUK ITOBUHEH BCTUTHYTH
3po0OUTH KiJIbKa KPOKiB y 01K mepeayi.

13. BopaBa BHKOHY€TBbCS B mapax, IMOTOKOM, aTaKyHTbCS
00HMIBa OCHOBHI KUIBIIS.

Hananarounii mounHae pyx 3 (iHTa B OyJb-sIKy CTOPOHY
1 poOUTh PUBOK TOB3 3aXHCHUKA JO KIJIBII. Woro 3aBmanHs —
OTpUMaTU M'A4Y BiJ TpEeHepa 1 HE JaTU 3aXUCHUKY JI0 HBOTO
JNOTSTHYTHUCS. ATaKyBaTU KUIbLIE JTO3BOJISIETHCS TUIBKU JAJIEKOIO
B1J1 3aXMCHUKA PYKOIO.

14. Kunok 3Bepxy:

° 3a0UTH M'sS1Y 3BEpXY MICIIS BEJACHHS,

e 3a0uTH M'SY 3BEpXy MICJIs OTPUMAaHHA Iepefayl B CTPUOKY
3 IBOX HIT;

e  3a0UTH M'STY 3BEpXY 3 MACUBHUM OIOPOM;

e 330Ut M'su 3BepXy M'ATbMa PI3HUMH CIocoOamu
(IpOBOIUTHCS SIK 3MaraHHss B KOMaH[I Ha HallKpacHUBIIIUN
KHUJI0K);

e  3a0UTH JBa M's4l 3B€pXYy B OJAHOMY CTpHOKY (Apyruil m'su
MIJIKUAA€ TPEHEP, a00 rpaBellb TPUMae 00MBa M'A4l B pyKax);

° KHUJIKY 3BEPXY MOCH1Ib OJHOTO 1 IBOX M'SI41B Ha Yac 1 KIJIbKICTh
MMOBTOPEHB;
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e  3a0UTH M'SY 3BEpXy MICISA MPOXOAY Y3JOBXK JHUIBOBOI JIiHII
3 MPOTUIIEAKHOTO OOKY KUIbI (5-6 pa3iB MOCHLIb);

e 3a0uTH M's’Y 3BEpXY KHUJKOM uepe3 TO0JIOBY, BHUKOHAaBIIU
B cTpuOKy nmoBopoT Ha 180 rpaxyci (5-6 pa3iB MOCHLIb).

15. BopaBa «cHalinepa» 3 TpbOX TOUOK B paaiyci 180 cm Bix
kinbll. Kugku B cTpuOKy (KOKEH TpaBellb BHUKOHYE CBiil
3BUYAWHUN KUJIOK), TIO I€CSITh KUJKIB 3 KOKHOI TOUKHU.

VYcemimHuMu BBOXKAIOTHCSA TIIBKW T1 KUJKH, MPH SIKUX M'S4
BJIITA€ B KUIbLIE, HE TOPKHYBILUCH TyKKH.

16. Te x, mo 1 B Bmpasi 15, ane 3 n'9TU TOYOK B pajiyci
3,20 M B1J KIJIbIIA.

17. 3mMaranHs «cHalIepiBy B Mapax 3 M'ATH TOUOK B pajiiyci
4,5-5 M Big Kuablg. 3 KOXKHOI TOYKHM KOXKE€H TpaBellb MOBUHEH
3a0uTH Tpu M's14l Tocnilb. Burpae ta napa, sika npoije Bci TOUKH,
T00TO 320'€ 30 M'AUIB.

18. I'pa 1x1 ©6e3 mnigbopy. 3axHMCHHK Biajlae M's4
HalajarndyoMy 1 BiJipaszy 3aiiMae 3axucHy mnosuilito. Hananaroumii
MOX€ MPOOWTH MO KUIBLIO Bigpa3y 3 TIEI TOUKH, HA SIKIA BiH
OoTpuMaB M's;d abo micisg OAHOro (He OuIblle) yaapy B MIJJIOTY.
[IpoBoAMTHCS K 3MaraHHs: BUTPA€ TOM, XTO O1jbIIIe 3a0'e 3 IECATH
cripo0.

19. Kunku B mnapax. BuUKOHYeTbCS MO JAecCsATh KHUJIKIB
3 CepeIHbO1 Ta JadbHBO1 AUCTaHIIII. [1icsa KOKHOTO KHJIKa TpaBellb
POOUTH PUBOK JI0 IIEHTPATBHOT JIiHIT OIS 1 TOBEPTAETHCS HA3a/.

20. Kunku B mapax a0 21 (31 a6o 51) nonananns. ['paBeub
BUKOHY€E KUJOK (cepeaHiit abo nanbHiif), miadupae mM'sd 1 moBepTae
noro naptHepy. IIpoBoauThCs sk 3MaraHHs: BUTpa€ Ta mapa, sika
IBU/IIIE Ha0epe BKa3aHe TPEHEPOM KIJbKICTh BIIyUYEHb.

21. Kugku B rpymax. 3a 1Bl Ipylld — Ha KOJKHE KUIbLE.
I'paBi, 3riJHO aMILTya, BUKOHYIOTh KUJKH 31 CBOIX o3uLIH. [Tics
KHJIKa T10uparoTh M's14 1 B1IJ1at0Th oro napTHepy. BuzHauaeTbes
yac a0o K1IbKicTh BiiydeHb — 20, 30, 50.

Mo:kHa BUKOHYBATH 3 TACUBHUM OMOPOM 3 OOKY TpaBlisl, 110
IIOJA€ M'sTY.

22. Kunku B mapax 3 cepeaHbOi JUCTAHINI IMICIsA JOBroi
nepenayvi. [lapTHepu — Ha MPOTHICKHUX CTOPOHAX MaWJaHUYHUKA.
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[Ticnst kuaka rpaBels migdupae CBit M'sid 1 pOOUTH IOBTY Mepeiavy
NnapTHEpPY Ha 1HIIY MOJIOBUHY MOJsi. Tol BUKOHYE KUJOK BiApazy
nicis JoBy M'siua, 0e3 ynapy B mijory. [IpoBoauThCs K 3MaranHs:
repeMarae Ta napa, sika pasiiie 3a0'e 20M'si4iB.

23. Kunku B mapax 3 cepeHbO1 JUCTAHIIIT MiCJisi KOPOTKOTO
BeleHHSA. ['paBenb A oTpumye M'siy, OOBOAHUTH MEPEUIKOTY
(ctinenp) 1 micas 2-3 yaapiB BUKOHYE KUJOK B MAaKCHMAaJIbHO
BucOokoMy cTpuOKy. [lapthep b, mimiOpaBmm M'su y mura,
MoBepTae MOro HamaaaroyomMy A B MOYaTKOBE MOJIOKEHHS. 3MiHA
miciast 10 crpo6. 3a cUTrHAJIOM TpeHepa TpaBIill IMOYHHAIOTH
00BOIUTH MEPEIIKOAY 3 1HIIOoro 60oky [10].

KoMiuiekcu 3arajibHOpPO3BMBAKYHUX BIPaB 3 0aCKeTOOJIbHUM
M’4eM
B pyci i Ha micui
Kommieke 3araqbHOpPO3BHBAIOYMX BIIPAB 13 M’STYEM Yy pPYyCi
MpeJCTaBIIeHO y Tabnuili 4.

Taonuus 4
Kommiekc Bipas i3 M’siuem y pyci
No 3micm Jo3yea | Opeanizauiiino-
HHA MemoouuHi
6KA316KU

1. | B. n. — m sy nonepedy: M 514 nonepeoy,
1— m’su 0o epyoeii 3-4 M’y
2 —m’au yeopy pasu yeopy — pyKu
3 —m’ay 0o epyoeii po3euHamu
4—s6. n. NOBHICMIO

2. | B. n. —m’au yeopy: M a4 yeopy — pyKu
1 — pyxu 3ienymu, m’a4 00 5-6 pozaunamu
207108U pasu nOGHICMIO
2—8.n.

3. | B. n. —m’sau yeopy: M a4 yeopy — pyKu
1 — pyku 3ienymu, m’sau 3a 3-4 po3zaunamu
207108y pasu HOBHICMIO,

2 -8 n. M a4 3a 207108y
onyckamu
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AKOMO2cA HUMMNCHE

B. n. —m’au yeopy:

1 — siosecmu m sy Hazao, 5-6 PYKU He 32uHamu
NPOCHYMUCS pasu

2—8.n.

B. n. — m’su ynu3sy nosaoy: PYVKU He 32UuHamu,
1-3 — siosedenns m’sua 5-6 mynyo
Ha3a0 pasu ynepeo He
4—s6. n. HAXUAAmMu

B. n. — m’siu nonepeoy:

1-2 — max 3ienymoio 3-4 M’a4 He onyckamu
npasoro 8 cepeouny, pasu

KOJIIHOM

MOPKHYMUCS M '4a

3-4 — me orc — 1igo10

B. n. — m’siu nonepeoy:

1 — naxun 0o nioi, 3-4

MOPKHYMUCS M s14em pasu KONiHA He
nionozu 3eunamu

2 — me o — 00 npasoi

B. n. — m’siu nonepeoy:

1 — sunao npasoio,

nogopom 3-4 M 'S4 He

y npaso pasu | onyckamu

2—8. n.

3-4 — me orc — 3 nigoi’

B. n. — m’siu 6nu3y nozaoy:

1 — max 3ienymoro Hazao, 5-6 myny6
MOPKHYMUCSL N AMOI0 pasu | ynepeo He

Maya HaxXuIsamu

2 —me Jc — 3 6ol
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Kommieke 3araqbHO pPO3BUBAIIBHUX BIIPAaB 13 M’SYEM Ha
MICIl TPEACTABIEHO y TaOIULISIX 5-6.

Taonuus 5
Komiutekce Bpas i3 m’siuem Ha micui Nel
No 3micm Ho3yeannsa | Opzanizayiitno-
MemoouuHi
6KA3I6KU

1. | B. n. —wupoka cmiuxa, npocmut
HO2U HAPI3HO, M 'S4 HA eapianm —
npasiii pyyi nonepeaoy, 5-6 pazu PYKa 3icHyma 6
nanvyi WUpoKo JliKkmi; Oinvu
Poszcmaeneni: CKIIAOHUIL pyKa
1-2 3600umo nyuxu npsama
nanvyie O0Kynu
3—4 6. n.
Te orc — nigoro.

2. | B. n. — 8y3vka cmitika
HO2U pa3oM, M 's14 HAO 5-6 pazu DPYKU
20J108010. BUNPAMIAMU
1 —m’ sy 820py, NOBHICMIO
NIOHAMUCS HABUUNUHbKU
2—8. n.

3. | B. n. — cmiuxa nozu
Dpa3oMm, M4 8HU3Y: 3-4 pasu | pyku npsami, Ho2y
1 — nigy Ho2y Ha3ao Ha giocmaeneny
HOCOK, Ha3a0
M a4 82opy, He 32uHamu
NPOCHYMUCSL
2—8. n.
3—4 me orc npasoro
HO2010

4. | B. n. — 8y3bka cmiuxa nanvyi WUpoxo;
HO2U HAPI3HO, M A4 npocmuil
BHU3Y. 3-4 pazu sapianm — m sy
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1— 4 nepexnadanns
M’AYa i3 pyKu 8 pyKy
HABKON0 myny0y 6npaso
5—8 me orc yniso

Komumu no
mynyoy

B. n. — 6y3vka cmitika
HO2U HAPI3HO, M 'S4 3d
207108010

1 —2 nosopom mynyoy
8npaso

3—4 me orc 61160

5-6 pazu

JIKMI po36ecmu 8
boxu

B. n. — 6y3vka cmitika
HO2U HAPI3HO, M Y
nepeo epyobmiL:

1 — naxun ynepeo, m’ay

820py
2—8.n.

5-6 pazu

PYKU NpAMI, HO2U
He 32uHamu

B. n. — 6y3vka cmitika
HO2U HAPI3HO, M A4
820py:

[ — Haxun ynepeo-enus,
MY MidiC Ho2amu
2—8. n.

5-6 pazu

HO2U He 3curamu

B. n. — 6y3vka cmitika
HO2U HAPI3HO, M A4
820py:

1 — npucicmu, m’sa4 3a
207108)

2—8. n.

3-4 pazu

CNUHA NPAMA
npocmuil
eapianm —

HAnienpucio

B. n. — 6y3vka cmitika
HO2U HAPI3HO, M A4
BHU3Y 34 CHUHOIO.

1 — sunao npasoio
gnepeo, M’y 820py

2 -8 n.

3—4 me orc 1ieo10

3-4 pazu

PYKU npsmi
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10.

B. n. — 6y3vka cmitika
HO2U HAPI3HO, M A4
820py:

1 — sunao enpaso,
HAaxu1 ynpaso

2 -8 n.

3-4 — me orc — 3 nigoi

3-4 pazu

DPYKU npsami

11.

B. n. — cmiuxa nocu
pazom, pyku 6 boxu,
MY HA NiON031
npasopyu:

1 — kpok npasoro 6 Hik
uepes M 4, M 14 MIJHC
Ho2amu

2 — KpoK npaesoio Hazao
3-4 —me orc — M’y
371184

5-6 pazu

CnuHa npsava

12.

B. n. — cmiuxa nocu
pazom, pyku 6 boxu,
MY HA NiON031
nonepeoy:

1 — kpok npasoro
enepeo uepes M s,

M 'S4 MIDHIC HO2aMU

2 — KpoK npaesoio Hazao
3-4 — me oic nisoro

5-6 pazu

CnuHa npsamva

Taonuus 6

Komiuieke BipaB i3 m’siueM Ha miciri Ne2

3Imicm

Jlo3yeanns

Opzanizauiiino-
MemooOuuni
6KA3I6KU

B. n. —wupoxa
cmiuxa, Hoau
HApPI3HO, M 514
nonepedy, nanivyi

6-8 pazu

npocmuil 8apianm
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WUPOKO PO3CMABIIEHI,
HanpaejeHi nepeo,
BeNUKUL — HA MYTYO:
1 — pyx kucmsamu pyx,
navyi 620py,
8eIUKUU BHU3

2—8. n.

3 — nanvyi 6HU3,
8enUKULL 8nepeo

4—s6. n.

PYKU 3I2HYMI 8
JIKMAX, OLnbu
CKIAOHUU — PYKU
npAmi

B. n. — 6y3vka cmitika
HO2U HAPI3HO, M A4
nonepeoy, KUCmi pyK
Ha M 54l 300K):

1 — obepm pyxamu,
Ji8a KUCmbo 38epxy,
npasa 3Hu3y

2—8. n.

3-4 — me orc — npasa
38epxy

6-8 pasu

nanvyi WUpoKo
PO3CmMAaseHi

B. n. — 8y3vka
cmiuxa, Hoau
HApi3HO, M 'S4 BHU3Y:
1-2— m’s1u ynepeo-
VOIK Ha N1i8y

3-4 — me orc — Ha
npasy

3-4 pazu

nanvyi WUpoKo
PO3CMAaBNeHl

B. n. — 8y3vka
cmiuxa, Hoeu
HAPI3HO, M 514
nonepeoy:

1-4 —nepexnadanns
M’aYa i3 pyKu

8 PYKY HABKOJO WUl
5-8 — 6 inwuii 6ix

3-4 pazu

20J106) He
Haxuusimu
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5. | B. n. —8y3vka
cmitKa, Hoau 6-8 pasu
HApPI3HO, M 54
no3aoy:

1-3 — siosedenns
M’aua Hazao
4—s6. n.

DPYKU npsami

6. | B. n.—wupoxka
cmitKa, Hoau 3-4 pazu
HApPI3HO, M 54
nonepeoy:

1 — nosopom enpaso,
M’a4 Ha npasii y OiK
2—8. n.

3-4 — me orc — 871160

pyKa npsama,
nanvyi
WUPOKO

PO3CMAaBNeHl

7. | B. n. —8y3vka
cmitKa, Hoau
HAapi3Ho, M a4 820pY: 3-4 pazu
1 — sunao enpaso,
HAaxXu1 8npago

2—8. n.

3-4 — me orc — 3 nigoi’

DPYKU npsmi

8. | B. n. — 8y3bka cmiuxa
HO2U HAPI3HO, M A4
820py. 3-4 pazu
1 — sunao npasoio
snepeo, M a4 enepeo
2—8. n.

3-4 — me orc — nigo10

DPYKU npsami

9. | B. n. — cmitika noeu
pazom, pyku 6 boxu,
M4 HA NiON031 3-4 pazu
npasopyu:

1 — wupokuii kpox
npasor 8 DIK uepes

CnuHa npsama
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M a4, M Y MIdHC
Ho2amu

2 — Kpoxk nigoio uepes
M a4, M a4 371i8a
3-4—s. n.

10.

B. n. — cmiuxa nozu
pazom, pyku 6 boxu,
MY Ha niono3i
nonepeoy:

1 — kpok npasoro
enepeo uepes M s,
MY MidiC Ho2amu

2 — Kpok n1i6o1o
enepeo uepes M s,
M a4 nozaoy

3 — KpoK npasoio
Ha3ao uepes M 4,
MY MidKC Ho2amu

4 — kpox n1i8or Ha3ao

yepes M 514 — 8. M.

3-4 pazu

CnuHa npsama

Kommieke 3araipHOpO3BUBAIOYUX BIPaB 13 0aCKETOOIBHUM
M’siUeM y Tlapax MpecTaBiIeHO Y Ta0auIl 7.

CMIUKA, Ho2U HAPI3HO,
00IUYYAM OOUH 00
00H020, M 'S4 —
nonepeoy, y nepuiozo

4-6 pasu

Taonuusa 7
Komnnekc 3azanvnopo3eusaiouux enpag iz m’auem y
napax
No 3micm Ho3yeanna | Opzanizayiiino-
MemoouuHi
6Ka3ieéKu
1. | B. n. — wupoka

backemobonicm, 6
K020 PYKU NpsMi,
32UHAE X I3
HeBeIUKUM ONOPOM
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PYKU 3icHymi, 6
0py2020 NpsMmi:

1-2 nouepeoso
wWmoexarodu m’sau
enepeo, po3cUHAHHA

PYK

B. n. —me oc:

1-2 — nouepeoso
MASHYYU M a4 Ha
cebe, po32UHAHHS PYK

4-6 pasu

backembonicm, 6
AK020
PYKU 3i2Hyml,
PO32UHAE IX i3
HeBelUKUM ONOPOM

B. n. —wupoxa
CMIUKa, Ho2U HAPI3HO,
CHUHOIO 0OUH 00
00H020, M 514 — 820D
1 — pyxu 3ienymu,
onycmumu M 514 3d
207108)

2—8. n.

6-8 pasu

PYKU 32UHAmu
NOBHICMIO

B. n. — ey3vka cmitixka,
HO2U HAPI3HO, CNUHOIO
00UH 00 00HO20, M Y
yeopy:

1 — obuosa — naxun y
OiK;

2—8.n.

3-4 — me oic — 6 iHWULL
Oix

3-4 pazu

DPYKU npsami

B. n. —wupoxa
CMIUKA, Ho2U HApI3HO,
CHUHOIO 0OUH 00
00H020, M 1Y — BHU3Y
3a CHUHAMU:

1 — obuosa — sunao
npaesoio enepeo,

3-4 pazu

8UNAO NPABoIo, J1iea
npsama, eunao
J160I0 — npaesa
npama
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Haxui ynepeo, m’su
3a CNUHOIO 820Dy

3-4 pa3u eunao
npaeoro, 1iea

npama, unao 1o —
npasa npama

2—8. n.

3-4 — me orc — 3 nigoi’

B. n. — 6y3vka cmitika
HO2U HAPI3HO, CHUHOIO
00UH 00 00H020, M 'Y
Y nepuioeo nonepeoy:
1-4 — nosopom y 0IK,
nepedaia m’s4a 00OUH
O0OHOMY 13 PYK ) PYKU
5-8 — me orc — inwuu
Te oic came, 3

NnOBOPOMOM 6 THUUTL
OIK.

4-6 pasu

CnuHa npsamva

B. n. —wupoxa
CMIUKa, Ho2U HAPI3HO,
001IUYYAM O0UH 00
00H020, M 514 —
nonepeoy:

1-3 — npyorcunsauu,
Haxuiu enepeo

4—s6. n.

3-4 pazu

KOJNHA He 32uHamu

B. n. —wupoxa
CMIUKA, Ho2U HAPI3HO,
CHUHOIO 0OUH 00
00H020, M 514 y20pY:
1-2 — nepwiuii — naxun
ynepeo,

nepedamu m’s4 nio
HO2aMU i3 pYK Y PYKU

opyzomy

3-4 pazu

KOJNHA He 32uHamu
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3-4 — opyeuii —
nepedamu m’s4 HAO
207106010 13 PYK V DYKU
nepuiomy

Te orc came — y
360pomHULL OIK

9. | B. n. —wupoxka
CMIUKA, Ho2U HAPI3HO,
CNUHOIO0 OOUH 00 4-6 pazu CNUHA NpAMa
00H020, PYKU Y 3AMOK,
M’a4 no3zaoy,
3aMUCHYMUL MIJHC

CRUHAMU:

1-2 — 06a kpoxu 6
00un 0ix

3-4 — me oic — 6 iHWULL
Oix

IIpakTH4Hi TeCTOBI 3aBJaHHA TEXHIYHOI
NiAroToBJIEHOCTI 0ackeT00.1iCTIiB
Ilpakmuune mecmoege 3060aHHA «IlleuoxicHe
nepecysanHa»
backeTOomicT pyXxaeThcs BiJl TOUKM HAa CEPEJIUHI JTUIBOBOL
JiHII 10 1HIIUX T'STHU TOYOK 3 MOBEPHEHHSM Ha MICILE CTapTy
pi3HUMHU croco0amMu: BIPaBO Ta BIIBO 1O MiCIsl NEPETUHY
JUIBOBOI JIHII Ta TPHOX OYKOBOI AYyTM — MPUCTABHUM KPOKOM
MpaBUM Ta JIIBUM OOKOM, OIr' BIIpaBO-BIEPE] Ta BIIBO-BIEPE] 10
TOYKU MMiJg KyToM 45° Ha  TPbOX OYKOBIN Jy31 3 TMOBEPHEHHSIM
B 3aXMCHIM CTIHIII CIIMHOIO BIIEpe, OIr OOJUYYSM BIIEpeT 10 TOUKH
MPOTH IIUTAa HAa TPhOX OYKOBIA Ay31 3 MOBEPHEHHSIM CIHHOIO
Briepen. Yac BUKOHAaHHS He (QikcyeTbed. Ilpu BHKOHaHHI TecTy
000B’SI3KOBO MOTPIOHO TOPKHYTHUCS 3a3HAUEHUX TOYOK PYKOIO.
o munogux nomunox, AKi GUHUKAIOMb NPU BUKOHAHHI
BIOHOCAMY !

e  3aKplNayeHHs IJIEYOBOIO MOSCY Ta PYK;
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®  PpO3ITHYTI Y KOJIHHUX Ta KYJbIIOBUX CYIJI00ax HOT'H;

e  BIACYTHICTb HAaXWIy TyJdyOy Brepex a00 HaIMIpHUN HaXWII
TOJIOBH JIOHU3Y;

e  HENpaBWJIbHA IOCTAHOBKA CTOI Ta MOPYLIEHHS KOOpAUHALI]
PYXiB HIT Ta pyK mij yac Oiry.

Ilpakmuune mecmoge 3ae0anna «llepedaua ¢ napax
6 pyci 2x28 m»

backetOomicTu B mapax BUKOHYIOTH Mepeaadl M’siua B pyci
Oyllb-IKUM CcrocoOOM (OJHIEI0 YU JBOMa pyKaMHu) 4epe3 BeCh
MaifJaHYuK Ta TMOBEPTAIOTHCS Ha JiHiI0 cTapTy. KoxxHuii
3 YYaCHUKIB BUKOHY€E 3yNUHKY 3 M’si4eM O11s TuIboBO1 JiH1i. Yac
BUKOHAHHS He (QIKCyeThcsa. BiacTanb MiX mapTHepamu — 5-6
METpIB.

Mo munosux nomunox, AKi GUHUKAIOMb NPU GUKOHAHHI
BIOHOCAMYb!
®  TpOOLKKHU;
e  BTpaTU M s4a;
®  HEYITKI 3yIUHKH.

Ilpakmuune mecmoese 3ae0annusa «Bedennsa m’aua ¢ pyci
2x28 m»

backeTOOMICT 3a CHUrHAJIOM BHKOHY€E BEJIEHHA M sA4a Ha
MaKCUMaJbHIN MIBHUJIKOCTI OyIb-SKOK PYKOIO BiJ JUIOBOI JIIHI{
10 TPOTUIEKHOIO Kpar MalJaH4YMKa Ta MOBEPTAEThCA Hazal.
dikcyeThCcs Yac BUKOHaHHS BOpasu. [lpu BTpaTi M’d4a y4YaCHUKH
TECTYBaHHS MiI0MPaAIOTh HOTO Ta MPOJIOBKYIOThH BIIPaBy Jaji.

Ilpakmuune mecmoege 3asdannsa «Hosnukoeuii oic 4x9 m
3 6EOCHHAM M’AYUA»

backeT0omicT BUKOHYE YOBHUKOBHI OIr 4Xx9 M 3 BeJCHHAM
M’si4a Ha MaKCUMallbHIi MIBUAKOCTI MO 4Yep3l MpaBOIO Ta JIIBOIO
PYKOIO, HACTYMAlO4YW Ha JIiHII M 4ac moBOpoTy. DIKCyeThCsl Yac
BUKOHAHHSI BITPABH.
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Ilpakmuune mecmoee 3a60ann:

«Kuoxku m’aua 3 cepeonvoi oucmanuii 3 12 cnpoo»

BnopaBa BuKOHYeTbCs 3  mapTHepoMm. backerOouicT
MOYEProBO BUKOHY€ KUJKH y KOIIUK 3 BiacTaHi 4,5 M 3 TPbOX
TOYOK, SIK1 PO3TaIlIOBaHI CIIpaBa Ta 3J1Ba MMiJl KyToM 45° 1o mura ta
HaBOpoTHU muTa. [lapTHEp BUKOHYE NIIOUpaHH M’ s14a Ta repeavy
JUTsl BAKOHAHHS HACTYTHOTO KUIKa. PIKCY€eThCA KUIBKICTh BIIy4aHb
3 12 cmpoO.

Ilpakmuune mecmose 3agdannsa «llepedaua m’aua na
Micui 6 napax 0eoma pykamu 6io zpyoeii 3a 30 c»

backerOomicti craroTh HampoTu Ha BiAcTaHi 6 M. 3a
CUTHAJIOM MOYMHAIOTh BUKOHYBATH MEpeaadl IBOMa pyKaMu Bij
rpyZiei OJJUH OJHOMY MAaKCHUMaJIbHO IIBUAKO OpOTAroM 30 CeKyH.
[linpaxoByIOTh KUIBKICTh I€peJay, BUKOHAHUX 0€3 TMOMHIIOK
3aIaHUM CIIOCOOOM. 3apaxOBYIOTh Kpallluid pe3yJbTaT 3 JBOX
cripo0.

Ilpakmuune mecmoge 3ae0annsa «Kuoku 3 noogiiinozo
KpPOKY 3 9-mu cnpooy

backeTOomicT MOYEeproBO BHUKOHYE KHUIAKA Y KOIIMK
3 MOABIMHOTO KPOKY IMICJIsl BEAGHHS M si4a 3 BiACTaH1 6,5 M 3 TphOX
TOYOK, SIK1 PO3TaIlIOBaHI CIIpaBa Ta 3J1Ba MMiJl KyToM 45° 1o mura ta
HaBnpoTH wwura. [licms mipgbopy mepexil A0 HACTYMHOI TOYKH
BUKOHYIOTh 3 BeACHHSAM M’siya. DIKCyeTbCsl KUIBKICTh BIIyYaHb
3 9 crpoO.

TexHika rpu B 3aXuCTi

EdexTrBHa rpa y 3aXuCTi B 0aCKeTOOJI1 € IPYTUM TOJIOBHUM
YUHHUKOM, NOpAJI 3 HamaaoM, SKUH J03BoJige OOpOTHCS 3a
nepemory B Maryi. barato HayKoBUX MyOJiKamiid BITYU3HSHUX
HayKOBI[iB [13] mpucBsSiYEHO aHai3y TEXHIKO-TAaKTUYHUX 1A Mif
Yyac 3MarajbHOi JTISJIBHOCTI 3 METOI0 BJIOCKOHAJIEHHS YHPaBIIIHHS
Ipolecy MiATOTOBKM CIOPTCMEHIB Y KOMAaHJHHMX CIIOPTUBHUX
irpax. BuB4eHHs 1UX poOIT 3aCBITYMIO, IO B CTAaTUCTUYHUX
MPOTOKOJIAX IrOP HAAAEThCs Ounblie 1HPOpMaIli MO0 TEXHIKO-
TaKTUYHUX N1 y Hamajal, HDK y 3aXHUCTl, a 30KpeMa aHamli3y
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TEXHIYHOI MIATOTOBIEHOCTI B 3aXMCTI Ha OCHOBI IMEAArorivHOro
TECTYBaHHS, IPUCBSIYEHO HE JOCTAaTHHO yBaru [14].

Po3kpueMo 0CHOBHI MPUHOMHU TEXHIKU TPU Y 3aXUCTI.

OBOJOAIHHS 3aXUCHUMU AiSIMU TTOYMHAETHCA, K MPABUIIO,
B Takiil TMOCHIJOBHOCTI: BHUBYEHHS 3aXUCHHUX CTIHOK Ta
0COOJMBOCTEH TepeMillleHHs — BUOUBAHHS Ta BUPUBAHHS M’s4a,
Bi/IOMBaHHA Ta HAKpPUBAaHHS M’si4a, MEPEXOIUICHHS, Y3ATTS
BIJICKOKY M’s4a.

TexHiKy rpy B 3aXHUCT1 IPEACTABICHO HA PUCYHKY 54.

Texmixa saxuery

Texmixa nepecyEaHp TexHiKa OBOJONIHHA M A9eM |

npoTHaiz
: &
o || B z g 2

[ B s b =] B m 5
sl <l E(lEI 2 sl ENENE|Z] 5
sl Fll=)l &I Ef 8 2l g gl sl =l 2
bl | Rg Ol & & ElallZ] & | E
m :o m =
-

Puc. 54. Texnika rpu 3axucry

TexHika nmepecyBaHb B 3aXHCHIil CTIiiLI

Cmiiika 3axucnuka. CTiiika rpaBlisl y 3aXUCT1 3JIKUTH BiJl
pO3TalllyBaHHS 1 /il CyNepHHKa, SIKOTO OIKa€ 3aXMCHUK. SKIo
CYHEPHUK 3HAXOUTHCS IaJIEKO BiJl KOIIUKA, TO 3aXUCHUK MPUMae
CTIMKY, pO3TallyBaBIIM Je€Ab 3ICHYTI HOIM HapaienbHo. Pykwu
TPOXH 3ITHYTI 1 PO3BEICHI B CTOPOHHU, Maca Tijda — Ha MEepeaHii
yacTuHi cTynHi. Kpamwmii BapianT mno3uilii, KOJU 3aXUCHUK
3HaXOJUTbCS BiJ OMiKyBaHOro Ha auctaHumii 1-1,5 M. Sxmgo
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HalaJalyuil 3acTOCyBaB BEJIEHHS, HEOOXITHO, BIJICTYNAIOUH,
MPUMYCHTH HOTO CBOIMH JiSIMH PyXaTHCS B MEHII HEOE3NeuHy
TUISTHKY MailaHunKa (J4acTimie BChoro A0 014HOT1 JiHil) (puc. 55),
a MOTIM 3yNIMHUTH HOTrO.

Puc. 55. Crilika 3aXHCHHKA 3 BIITHCKOM HaNmaJaln4oro
X0 0iuHOI JIiHil

IHapanenvna cmiiika. IlapanenbHy CTIHKY 3aXHCHHK
3aCTOCOBYE, KOJIM ONIKA€E HANIAJal0u0ro, SKUi roTyeThCsl BAKOHATH
KHJIOK. Y MapayelibHIi CTIMIl 3aXUCHUK BUTATYE PYKYy HPSIMO JI0
M'Aya, HAMAral4uch yCKJIAJHUTH CYNEPHHUKY BHHIC M'A4a Yropy
U1 Kuaka (puc. 56).

Puc. 56. [TapanenbHa criiika

Cmiiika 3 eucmaenenoro éneped Hoz2o10. CTIKy 3 BUCTaBJIEHOIO
BIIEpE]] HOTOI0 3aCTOCOBYIOTh HEIAJIEKO B/l KOIIMKA IIPOTH TPaBLIs
3 M's;tueM, KOTpHUl HE BUKOPUCTOBYBAB BeJeHHs M'siua (puc. 57).
3aXMCHHUK 3TMHA€ HOTH 1 MIAHIMAE BUTIATHYTY BIEpEN PYKY,
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OJIHOMMEHHY 3 BHCTABJICHOIO BIIEPE] HOIOI0, a JIPYTrOI0 PYKOIO
MPUKPUBAE MOXKIIMBUN MPOXiJ CYIIEPHUKA 3 M'TUEM.

3aXUCHUK TMEpecyBaeTbCid MOYyKE€ YacTO MPHUCTABHUMU
Kpokamu (ynepen, Ha3al, yoik). [1ix yac mepexoay B 3aXUCT 4acTO
BUKOPUCTOBYIOTh OIr cnuHO0 Brepen. IlepecyBaHHsA y 3axHCTi
4acT  BUKOPUCTOBYIOTb 3  INPUCKOPEHHSIMH,  3yINUHKAMHU
1 TOBOpPOTaMU.

Puc. 57. Criiika 3 BUCTaBJICHOI BIiepe/l HOI010

Ilepecysanna y 3axucmi. llepminii Kpok poOJATH HOTOIO,
OJIMKYOI0 10 HAMpPSIMKY PyXY, MNOTIM IPHUCTABIISIIOTH 1HILY HOTY.
[lepecyBanHsi 371MCHIOETHCS HA 3ITHYTUX HOTaxX Ha TMEpeHii
yacTuHi ctynedb (puc. 58). Ilin yac mepeMilieHHs HE MOBHUHHO
OyTH BHCOKMX MIJCKOKIB 1 HaxwiiB TyiayOa. HaliOiibm
MpaBUIBHUM CIIOCOOOM TNEPECYBAHHS BBAXKAE€THCSI NPHUCTABHUM,
KOB3aHUU KPOK.

Puc. 58. IlepecyBanHst y 3aXuCTI
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OCHOBHI MOMEHMU HABUAHHA:

1. 3axMCHMK 3aBXIM TIOBUHEH OyTH OUIsI CBOro
HAIlaJarydoro, 3HAaXOAUTHUCSI MI’K HAM 1 KOIITMKOM.

2. He Hamaraiitecst BigiOpatu M’sid4 y CBOr0 Hamajaro4oro,
SKIIO BIH Y HROTO B pyKaXx.

3. Hamaraiitecs oaHOYacHO TpUMATHU B MOJ1 30py CBOTO
HaIajgaoyoro 1 M’s4, B sSKoMy O MicIl MalJaHYMKa BOHH HE
3HAXOJIUITUCS.

4. SIxmo y HamaJar4dyoro HeMae M’s4a, BIIIWITh BiJ HbOTO
(Oynere OaunTH BECh MailJaHUYMK, HE MTPOITYCKAKOYH 3 YBaru i M'sy,
1 CBOTO Hamajaryoro.

Bnpaeu 0na nasuanna ma 600CKOHAIEHHA nepemiuijeHHs
Y 3axXucHin cminyi

1. B. . — ocHOBHa CTiliKa: 32 KOMaHJI0I0 IPUIHATH 3aXUCHY
CTIUKY.

2. B. . — 3axucHa cTiiika: IepeMiIeHHs B 3aXUCHINA CTIHII
MpaBUM OOKOM IO MPSIMIH.

3. Te x — niBUM OOKOM.

4. B. i. — 3aXuCHa CTiiiKa: IEepeMIIIEHHs B 3aXUCHINA CTIHIII
CIIMHOIO BIIEpEA;: Ha3aJ BIIPaBO, Ha3aJ BIIBO.

5. BrpaBa B mapax 6e3 mM’s4a: OAMH — 3aXHUCHUK, 1HIIHN —
HanaJar4ui.

3aXHCHUK, IEPEMILTYIOUYHCH Y 3aXHUCHIH CTIHII, HAMAraeThCs
30€perTy JUCTAHINIIO 1 Hama al0qmM.

6. PyxnuBa rpa «KopiryH 1 kBoukay. Bubupaerbes 13 ycix
IpaBliB TOro, XTO OyJe BOAUTU — «KOpILIyHa», 1HIII
BUILIMKOBYIOTBCS B KOJIOHY 110 OJJHOMY Ta O€pyTh 3a TyJ1yO I'paBIiB,
Kl CTOSITh TMOMNepeny HuX. Mera «KOpIIyHa» — TOPKHYTHCS
OCTaHHBOT'O TPaBIIs B KOJOHI. Best KOoHA, HA YOIl SIKOT «KBOYKA
MEePEMIIYETHCSI TPUCTABHUM KPOKOM TaKUM YMHOM, 100 3aBaIUTH
CKOPIIYHY». SIKIO «KOPUIYH» TOPKAETHCS OCTAHHBOTO T'PaBLA
B KOJIOH1 200 KOJIOHA PO3PUBAETHCS ITiJ] YaC CBOIX MEPEMIIIECHB TO1
rpa 3akiHuyeTbes. «KopiyH» cTae B KiHEIlb KOJIOHU, & «KBOUYKa
MMOYMHAE BOJUTH, 1 Tpa MPOJOBKYETHCS.
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7. PyxmuBa rpa «Il’sTHamku 3a TOMUIKY». YcCl1 TpaBlli
MOAUISIOTHCS. HAa Mapy. 32 KOMaHI0I0 BOHU MTOYMHAIOTh TOPKATUCS
OIIMH OAHOrO 3a roMunky. IlimpaxoByeTbcsi, XTO B mapi OuIblie
pas3iB 3am’siITHAB MapTHEpA.

8. B. . — 3axucHa CTIMKa: MEPEMIIICHHS B 3aXUCHIN CTIHII
B HAIPSIMKY, SIKUW BKa3ye TpEHEP-BUKIIa1ad pyXaMu pyKu (BOpaBo,
BJIIBO, BIIEPE, Ha3ax).

9. B. n. — 3axmcHa CTifiKa: MEePEMIIIEHHS B 3aXHUCHINA CTIMIT
BiJ OJiHI€T TOUKHU HaA 1,5—2M MOCTIOBHO: BIPaBO —I0 TOYKH, Ha3a]
— JI0 TOYKH, BIIBO — IO TOYKHU, BIIepel — A0 TOUKH (puc. 59).

T

L]

Puc. 59. [lepemitnenHsi B 3aXMCHIiil cTiii

Ilomunku npu 6UKOHAHHI NepPeMiUWEeHHA Yy 3AXUCHIU
cmiuyi
1.BukopucTaHHs mepexpecHoro KpokKy.
2. BukoHaHH4 MMiJ1 Yyac nepeMilieHHs miIcTpuOyBaHb.
3. [lepeminieHHs Ha NPSAMUX HOTaX.
4. 3aBxxau 30epiraiiTe piBHOBAary 1 3aXUCHY CTIHKY.
5. Hikonu He nmepexpeliyiTe Hir 1 He poOiTh TTMOOKUX BUIAIIB.
6. I'paroun mpoTH HANAJAOYOro 3 M’ TYEM, YTPUMYMUTE TOTIISA
Ha HOro nosci.
7. I'parour MpOTH HaIagaw4voro 6e3 M’s4ya, yrpuMymure y noJi
30py 1 M’s14, 1 HiAOMIYHOTO.
8. He rpaiiTe y 3aXHCTi 3 ONYIIEHUMHU PYKAMH.
9. He BigpuBaiiTe HIr BiJ MiIJI0TH, TOKK HE IEPEKOHAETECH, 1110
CYHEPHUK BUIUIUTHYB ISl KUJIKA.
10. He BukoHy#Te nepeMillieHHs] Ha MPSIMHUX HOTaX.
11. He BukoHy#Te MiJ1 yac nepeMillieHb TiACTPUOYyBaHHS.
12. ByibTe mocTiitHO rOTOBI HaJIaTH JIONIOMOTY MapTHEPY.
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TexHika 0BOJIOJIHHA M’si4eM Ta NPOTHAILL

Bubueanna m’aua. BubuBanHs M’s4ya 3A1HMCHIOETHCS
B MOMEHT €JIMHOOOpCTBA 3aXHCHUKA 1 HaNajalouyoro, KOJH
HaIaJaloyuil yTpUMY€E M’si4 Ha PiBHI FOJIOBH, TyJy0a 1 HIT.
Bubuesanns m’aua 3 pyx:
®  3aXHCHHUK MUTTEBO BUIIPSAMIISIE PYKY B HAMPSIMKY 710 M’s14a;
®  KHUCTh 13 PO3KPUTHMHU MaNbISIMU HAKIAJAETHCA Ha BUIbHY
MIOBEPXHIO M 544,
®  DI3KUM KOPOTKHMM YJIapOM KHCTI 3aXUCHUK BUOUBAaE M’ A4
yrnepes, HaBepx abo JIOHU3Y 3aJ€KHO BIJl TOTO, K BHCOKO
13 IKUM 3yCUJISIM TpUMae M’ 514 Hamajaounii (puc. 60).

Puc. 60. BuOuBanus m’siua 3 pyk

OcHo6HI MOMEHMU HABUAHHA:

e M4 YTPUMYETHCSA HaIaJalOuuM HaJl TOJOBOK — 3aXUCHUK
JIET1Ie BCbOI0 BUOMBA€E M 4  BIroOpYy;

e M4 yTPUMYEThCS HaIlaJal0urM Ha piBHI Tyl1y0a — 3aXUCHUK
BUOMBaE M’si4 Bropy, BHU3 a00 BHEpe;

e MY ONYIICHWH HAMaJal4uM JI0 HIT — 3aXMCHUK BHOUBae
TOHH3Y;

® M4 YTPUMYETHCS NPUTIATHYTUM JI0 ce0€ HamajaloyuM —
3aXMCHUK BUOMBAE M’ sS4 BHEPE.

Buoueanna (8i00ip) m’aua y cpaseya nio uac eedeHHA.
3axUCHUK, PyXalOUUCh 3 OJHAKOBOIO IIBHKICTIO 3 HANaJalouuM,
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BUOMpae MOMEHT, KOJIM M’SY  BIJACKAaKye Bl  MiAJOTH,
1 HalOIMKYOI0 JO CyNIepHUKA PYKOIO BUOMBae M s14 (puc. 61).

Puc. 61. BuouBanus M’s14ua mij yac BeJJeHHA

BubuBaroun M’si4, 3aXMCHHUK POOUTH KOPOTKUM KPOK J0

CYNpOTHUBHUKA, 30JIMKAIOUHCH 13 HUM, IIPU IIbOMY OTIOPHOIO € HOTa,
BIJICTaBJIEHA Ha3a/l.

[Ipu BUOMBaHHI M’si4a BApTO 30CEPEAUTH yBary:
Ha YITKI pyXU HaIaJalo4yoro 3 M’ a4eM;
MOCTIMHE IOTPUMAHHS 3aXUCHOI CTIMKU;
JTOTPUMAaHHSA JUCTaHII1 00pOTHOU (BICTaHb MK 3aXHUCHUKOM
1 HanaJaroYuM OBUHHA OyTH HE OJIM)KYE BUTATHYTOI PYKH);
BUOMBATH M’Si4 TOTPIOHO HAMOIMKUOIO JO MPOTHBHUKA
pyKoto i 06e3 3amaxy.

Bupueanna m’aua. SIK10 3aXMCHUK HE Ma€ MOXKJIMBOCTI

BUOUTH M'SIY y HAMaJAar04uoro, TO BiH HAMAraeThCs 3aTPUMATH M’ 514
OJIHIE€I0 PYKOIO, 11100 MOTIM BUPBATH MOTO IBOMa pyKamH (puc. 62).

[Ipu BuUpHBaHHI M’sya y CYyINEpHUKA BapTO 30CEPEIUTH

yBary:

Ha CBO€YacHe 30OJMKEHHS 3aXHCHUKAa 3 HamaJaroyuM
3 OJTHOYACHOIO 3aTPUMKOIO M S14a;

Ha MII[HE 1 IIUPOKE 3aXOIJICHHS M si4a JIBOMa pyKaMu;

pi3Ke 3aKpydyBaHHS M’si4ya 3 BUKOPHUCTAHHSIM Baru BCHOTO
TynyoOa.
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Puc. 62. BupuBanusa M’siua

Ilepexonnenna m’aua. BUKOPUCTOBYIOTH JJISI OBOJIOAIHHS
M’sYeM TiJ] 4Yac Imepejay CylnepHUKa. 3aXMCHUKY HEOOXIJIHO Ha
KOPOTKIHM BIJCTaHI 1 Ha MaKCHMaJIbHIM IIBHUIKOCTI BHUIIEPEIUTH
CyHepHUMKa Ha NUISIXYy [0 M’sf4a, 3aXHCHUK BHU3HAYA€
MOXJIMBUM HANpsIMOK Y MOMEHT Iepejayl 1 MBUIAKO 3’ SIBISE€TbCS
nepes CynepHUKOM, HaMararouuch OBOJIOAITH M’ siueM (puc. 63).
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Puc. 63. IlepexomieHnss Mm’siua

o  OcHOBHI 6UMO2U 00 BUKOHAHHS NEPEXONIEeHHS M 4.

° 3aXMCHUK TPOXHM BIAXWIISIETHCS BiJ Hamagardoro, Imood
YHUKHYTH 31TKHEHHS;

° TICJIS OBOJIOJIHHS M’ STY€M 3aXUCHUKY Kpallle BiJipa3y nepenTu
Ha BeJICHHS, II00 YHUKHYTHU NOPYIIEHb MPpaBM (MIPOOIKKHN);

®  IIpU MEPEeXOIUICHHI M’s4a 300Ky 3 J1BOi CTOPOHU, HEOOX1THO
MOYaTH 3 HEBEIUKOI0 MOBOPOTY TyJy0a J1BOPYY 3 HACTYITHUM
HEBEJIMKUM HaXWJIOM MOT0 BIEPEN;
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®  0OJIHOYACHO 3 PyXOM Tyliy0a rpaBellb pOOUThH BUMAJ MPABOIO
HOTOI0 B CTOpPOHY, II00 BiJIpi3aTH HAMaJar0yoMy HUISIX 10
M’s4a, 1 BUNPSIMIISIE PYKH, 00 MEPEXONUTH M’Si4 MpHU
nepenayi;

® y BCIX pyXax Ha NEpexOIUIeHHS M’s4a 3 JIIBOi CTOPOHU JIiBa
HOTa 3aXMCHHMKAa € OIOpPHOI (Ile€ Jomomarae HIIBHUIKO
MMOBEPHYTHUCS B MEPBICHE BUXIJHE MOJOXKEHHSA Y BUIAJIKY,
SAKII0 HaNaJaloudii Mpu Tepegadax 3acTOCOBYE OOMaHHI
pyxu. Toal 3aXMCHHUK IIBUJIKO POOUTH KPOK Ha3aj MpaBoOlo
HOT'010, 100 MTOBEPHYTHUCA B MIEPBICHE BUX1AHE MOJIOXKEHHS ).

TexHika HAKPUBAHHA M 142 IPH KUAKAX Y KOIIUK

OauH 13 HaWBAXKIUBIMIKX MpUHOMIB Yy OackeTOOml —
HAaKpUBaHHSI M’sf4a OpH KUAKAaX y KomMK. Ha KoxkeH Kuaok
HaIla/1al0yoro 3aXMCHUK BIAMOBIAa€ IEBHUM IPUHOMOM MPOTHIII.

HaxpuBanHs M'stua ipu KUJKY 371HCHIOETHCA 3311y, CIIEPEY
1 300Ky Big HamagHuka (puc. 64). Jlnsg BUKOHaHHS TpUHOMY
3aXMCHUKY MOTPiOEH BUOIp MPaBHIBHOI MO3UIlli, CTAaH CTapTOBOI
TOTOBHOCTI HIT Ta PYK: CBO€YaCHE BUCTPUOYBAHHS 1 BOJIOJIHHS
BUCOKMM CTPUOKOM y MO€JHAHHI 3 PallOHAIBHUM PYXOM pYK.
PearyBatu Ha mo4aToK KHJIKa CIiJl IO PI3KOMY BUIPSMIICHHIO HIT
HaIla/IHMKa B KOJIHHUX CYTrio0ax.
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Puc. 64. HakpuBanns M’s14a: a) 33aay; 0) cnepeay; B) 300Ky

VYV ThxX BUmajgkax, KOJIW Hamnagalouyui oOINIIOB 3aXHCHHKA
1, Bely4u M’ 514, HAOIMKAETHCA J10 UTA, 3aXUCHUK MOXKE HAKPUTH
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KUJOK MoOnau3y Bia muta. JJisi IbOoro 3aXMCHUK MOBEPTAETHCS J0
Hamajaryvoro, Ha3IoraHse Horo 1 01KUTh 3 HUM nopsa. IIIBuaKicTh
O0iry 3axMCHHMKa TIIOBHHHa OYTH pIBHOK IIBUJIKOCTI OIiry
HAIla1af04yoro. Y MUTh, KOJIW HaNaJal0unii BUKOHY€ PyX Ha KHJIOK,
3aXMCHUK CTpUOa€ BCIIiJl 3a HANAJal0unM 1 HalOIMKY00 10 HBOTO
PYKOIO HakpuBae M’sid (puc. 64 (a)).

Skimo Hamamaroyui BUKOHYE KHUJOK IMPABOI PYKOIO, 3aXHMCHUK
BI/IIITOBXYETHCA JIIBOIO HOTOI0 1 B CTPUOKY HAKpUBAE KHJOK
npaBo0 pykor. CBO€YaCHO BHUKOHAHWW BHUCOKUH CTpHOOK
JI03BOJISIE  3aXMCHUKY BHUIEPEAUTH HamaJAHUKAa. BUTATHYBIIN
MaKCUMAaJIbHO Bropy pyKy, BIH HakKJIaJa€e 3ITHYTy BIEpen
KUCTh Ha M'sS’d B MOMEHT BUITYCKYy HamaJal0uuM 1 TUM CaMUM
HaKpHUBa€e KUAOK a00 MepelIKkoKae BUyCKy M siua (puc. 65).

Puc. 65. HakpuBanus M’siua cepeay

Heo0x11HO yHUKAaTH 3aMaxy pyKH 1 ii OIyCKaHHS BIIEpE.

3axUCHUKY MOTPIOHO HAKPUTU a00 BUOUTH M’SI4 HA 3JIbOTI.
JUis 1poro BIH NPUCTAaBHUM KPOKOM IIBHJAKO 30JMKY€EThCS
3 HamaJar4uM, 1 KOJM HanaJaroyuil BUIIYCKa€E M 'S4, 3aXHUCHUK
HaMaraeThbCsl NalbISIMU TOPKHYTHUCS M’f4a Ha 37b0TI. JloCTaTHRO
3aXMCHUKY X0ua 0 KIHUMKAMU MaJbIiB 3a4ENUTH M’ 54, 11O JIETUTb,
1 TOYHICTh KHJIKa OyJie MOopyIlIEeHa.

JInst IpUKPUTTS KUAKA MPABOI0 PYKOK 3aXUCHUK Yy JIBIA
MO3UI[IT MPUCTAaBHUM KPOKOM HAONMXKAETHCA 10 HAMagarydoro
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1 JIBOIO PYKOK TOTYEThCA 3YCTPITH BHIYCK M’si4a. Ko
Harnajgaroyuid poOUTh KHUJIOK JIBOIO PYKOKO BIJ IUI€Ya, 3aXUCHUK
HaOJIMKaeTbCAd 10 HHOTO B MpaBlid MO3MIII 1 HPABOI PYKOIO
TOTYETHCS IPUKPUTH M’ 4 Ha 37IbOTI.

Texnika BiZOMBaHHA M’A4a NPU KUJAKAX Y KOUIHK

BinOuBanHs M'siua ipu KUAKY — €(heKTUBHA MPOTUIIS KUJIKY.
VYCnimHICTh BUKOHAaHHS NPUIAOMY BUMAara€e Bl 3aXHCHHUKA
MOOUTI3aIli yBarv, MPOSIBM MIBUJAKOCTI Ppeakilii 1 MIBUIKICHO-
cuiIoBuX sgxocTeil. OCHOBHA BIAMIHHICTHL B TEXHII BUKOHAHHSI
B1IOMBaHHA M'siYa B MOPIBHSIHHI 3 HAKPUBAHHSAM IOJISATAE B TOMY,
10 KOHTAKT KUCTI1 3 M'ST9eM 3J1HCHIOETHCS B MOMEHT, KOJI BiH BXKE
MIIIOB 3 KIHYUKIB IMaJbIIB HaNaJHHWKa, ajde HE JOCIT € BHUIIOI
TOYKU CBO€T TpaekTopii (puc. 66). TakuM YMHOM 3aXHCHUK PYXOM
KHCTI 3MIHIOE HANPAMOK MOJBOTY M'A4a. Takuii 3aXUCHUI TpUHoM
BUMara€ JOCTaTHHOI IIBUJIKICHO-CHJIOBOI  ITIATOTOBJICHOCTI,
IHTYILI{ 1 10Ope PO3BUHEHOTO MOUYTTS M'si4a.

[TpuitomaM TIpOTHIII KMAKAM HABYAIOTHCS IICJIS HaBUYaHHS
PI3HOBHJIaM KHJKIB 3 MICLISl, Y pPyCi Ta y CTpUOKY.

N

Puc. 66. BitOuBanHs M'si4ya pu KMJAKY B CTPHOKY

BinOuBaHHs M'siua Npu KUJIKY B CTPUOKY BIJPI3HSAETHCS Bij
BiIOMBaHHA M'fya TOpPU  KUJIKY 3 MICHS  CKJIAIHIIIUMHU
KOOPJAMHOBAHUMH pyXaMHU 3aXHCHHKA IMPHU MEPEXOJl 3 OMOPHOTO
MOJI0KEHHS Ha CTPUOOK.
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3axUCHUK 30JMXKY€ETbCS 3 HalaJalduM 1 BCIJ 32 HUM
MOBUHEH IIBUJKO 1 BUCOKO MIJCTPUOHYTH, 00 HAMOIMKUYOIO J0
CYIpOTUBHUKA PYKOIO BIIOUTH M’S4.
[Tix yac BinOMBaHHS KUJKIB HEOOX1JHO 3BEPHYTH yBary:
®  Ha MpaBWIbHI 1 PanNTOBl PyXH HAMAAAl0uoOro 3 M’SYEM MpHU
MIATOTOBII JO KUJKA;
®  TIOCTIMiHE 1 HECIMO/IBaHE MEPEMIIIEHHS 3aXUCHUKA B PI3HUX
HarnpsMax;
® IIBUAKUN 1 MNpaBWIbHUN TepexiJi 3 OJHOTO 3aXUCHOTO
ITOJIO’KEHHS B 1HIIIE;
®  CBO€YACHUU CTPUOOK 3aXMCHUKA JJII HAKPUTTS KUK,
®  BAXIMBO BHUCTPUOHYTHU 3  JEAKUM  BHUIEPEIKCHHSIM
1 YHUKHYTH pyXy PYKOIO BIIEpPE-YHU3.

OBoJoxiHHA M’ YeM

060100inHs M’ s14em (110 BIICKOYMB B1J IIUTA) € BAXKIUBUM
npuiioMoM Tpu y 3axucTi. Ilepeq TUM sK 3aBOJIOJITH M’ SUEM,
3aXMCHUK Ma€ BUKOHATH MOBOPOT 1 pPO3TAIlyBaTUCS Ha MUISAXY
nepeMillieHHs Hamnajaar4doro (puc. 67). [1lo0 yHUKHYTH 31TKHEHHS,
3aXMCHUK BUKOHY€ MOBOPOT Ha3zaj Ha Tiil HO31, OIS KOTpOi
PYXA€THCS HAIaIal0uuil.

Puc. 67. OBogoginusa M’g4em
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VY BcCiX BHOAJAKaX 3aXHUCHUK IMOBUHEH 00O0B’SI3KOBO OauuTh

Hanagaoyoro. [licis Toro sk cynepHUK BUITYCTUTb M S4 13 pyK Hij
4yac KUJKa, 3aXUCHUK Ma€ BU3HAUYUTH HAMPSIMOK PyXy CyNepHUKa,
BUKOHATH MOBOPOT, YIIEBHUTHUCS, 1110 HAMAIal0YU 3aJIUIINUBCS 3a
CIIMHOIO 1 JIUIIE MICs [IOTO BIUTYKATH MOTJISIZIOM M 4 Ta IOYaTH
AKTUBHUM pPyX OO0 HBOro. JSKIIO Hamagaryui HE BUSBIIIE
aKTUBHOCTI, TO 3aXMCHUK [TOBEPTAETHCS Y 3pyUHUN OIK 1 pyXaeTbes
JI0 M’s4a.

3axUCHUK TMOBHHEH pPO3paxyBaTH CBiil CTpUOOK Tak, 1100

3aBOJIOJITH M’ A4eM 000Ma pyKamu nepej co00lo, a He HaJl cO00K0:

M’ TPUKPUBAETHCA TIIOM BIJ HAMajgalydoro, SAKAU
HaMara€eThbCs 3aBOJIOITH HUM 13-3a CIIMHU 3aXHMCHUKA,;
MOJIOKEHHST 0ackeT0odIcTa 3 PO3CTaBICHMMU B CTOPOHU
JIKTSMHU 1 HOTaMU HalKpale Cpusie IPUKPUTTIO M S14a;
MICJA 3aBOJIOAIHHAM M’SY€M HE MEHII BaXXJIMBO yTPUMATHU
HOro 1 MIBUAKO MEpeaTh CBOEMY MAapTHEPY JUIsl OpraHi3arii
CTpiMKOi aTaku a00 BHUHTH 3a JOMNOMOIOK BEJACHHS
3 HEOE3MEeYHO1 30HH IT1/T CBOEI0 KOP3UHOIO.

rpaBIli BUCOKOTO 3POCTY, 3aBOJIOJIBIIIA M’ STYEM IT1]T KOITUKOM,
HE TOBUHHI OMNYCKAaTH M’SY YHU3, YTPUMYIOUM MHOro Ha
BUTSATHYTHX pyKax 1 MaHEBPYIOUM TaKUM YHHOM, 100
YCKIIAIHUTH CYTIEPHUKY 3aXOIUICHHS M S4a;

IPaBISM  CEPEIHBOTO  3pPOCTY  PEKOMEHAYETbCS A
3BUILHEHHS B1JI CYNEpHUKAa 3aCTOCYBAaTH HU3bKE BEICHHS
M’s4a.

OcHO6HI MOMeHmMU HAGUAHHA:

Mmicisg KHUJIKAa CYNPOTUBHUKOM M’sSi4ya 3po0iTh MOBOPOT
y IIMPOKIA CTIHI, 00 3aJMIIATA CBOrO MIJONIYHOrO 3a
CIIUHOIO;

He ODKITh B1Apa3y K CIIJOM 33 KHHYTUM M'S4Y€M, CIIOYaTKy
MepeKoHaiTecs, 10 BU  NEPEKPUIU  CYNPOTHUBHUKY
HaWKOPOTIIUN NUISAX 10 0ACKETOOIBHOIO IIUTA;

qyuM OJuXK4Ye A0 MiJOMIYHOTO BH 3HAXOJUTECh, TUM JIETIIIE
MepEeropouT HOMY IUISIX 10 IIUTA;
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HE BIIIUTOBXYWTE CYNpPOTHBHUKAa Mpu  OJOKYyBaHHI,
BUKOPUCTOBYITE O14HI PYXHU;

MPOJIOBXKYIOUYH YTPUMYBAaTH M 14 y MOJ1 30py, JOoUeKaiTecs
3pyYHOTO MOMEHTY 1 BUCTPUOHITH Bropy, 00 CXOMUTH M’ s4
y BUIIII# Toutli cTpuOka. [loTpiOHO MisITH IBUIIKO I yIIEBHEHO;
BBa)XKaiiTe, 10  KOXEH KUAOK Oyae  HEeBJIaIuM,
1 HAJIAIITOBYMTECS HA aKTUBHY OOpOTHOY 32 M s14.

Jlna  nioguwenHss  pieHa — MeEXHIYHOI  Ni020mMOBIEeHOCMI

backembonicmis, AKI 3aumaromsci 6ackemoOoniom, NOMpiOHO
nPUOLIAMU Y8acy HA MPEHYBAHHIX.

pi3HUM crioco0aM mepecyBaHb: 00JIUYYSIM 1 CIIMHOIO BIEPE],

MPUCTaBHUMU KpokaMu (KOXKE€H cmocid mepecyBaHHs

BUKOHYETbCA HA  MEBHI  CTOpOHI  0AacKETOOJIBHOTO

MaigaH4YrKa);

MepecyBaHHsl BUKOHYBAaTH SIK 0€3 M’s4a, TaKk 1 3 M S4UeM,

MEePEMIIICHHS B 3aXUCHIN CTINII B KOPUIOP1 3M;

BIIPaBM Ha MIBUAKICHY pOOOTY HII: MEPEMIIIEHHsS 10

MEpUMETPY MaiiJaHYMKa

YOTUPU KPOKH 3 OJIHIE€T CTOPOHMU JIiHIT, HOTUPHU 3 APYTOi;

BIPABU BUKOHYIOTHCS K OOJIMYYSM 332 HAIIPSIMKOM PYXY, Tak

1 IpaBOpPYyY 1 J1BOPYY 32 HAMPSIMKOM PYyXY;

MIBUAKICHUM KHJKaM 3 CEpeIHbO1 1 TaIbHBOI BiACTaH1 (OQUH

rpaBellb BUKOHYE KUJIKH, IBOE TPABIIB POOJISATH M1OUpaHHs

M’s9a):

O KHJIKM 3 CEpPeAHbOI BIJICTaHI 3 MPUCKOPEHHSIM J10
CepeIMHU MaiTaHYMKa 1 Ha3a;

O  KHJOK 3 CepeJHBOI BIJICTaHI — NEPEMIILICHHS B 3aXUCHIN
CTIMII 10 O14HOI ¥ Ha3ax — 3HOBY KHJOK 1 Tak g0 20
BIIy4aHb KOKHOMY T'PaBIIEBI;

O KHIKHU 3 JaJbHBOI BIJACTAHI 3 TOYOK IICIIS MiAOMpaHHS
M’siya 3 TIoTH (OJIMH TpaBellb BUKOHYE KUIKH, TBOE
pOOIISATH MIAOUpPaHHS M 4a);

IIBUJIKICHI Iepeiayul M’siua B Mapax 1 Tpifikax JBoMa 1 OJHIEI0

PYKOIO Ha MicIll 1 B pyci (06arato yacy npuuisgiTe nepenadam
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«cIIabKOI0 PYKOIO»), Tepedadi M’sya 3 MepecyBaHHIMU
B 3aXMCHIH CTIAIN 1 T. 1.;

®  IIBUJKICHE BEICHHS M’sya 3 3yNUHKaAaMU 1 I[OBOPOTaMU
(6arato yacy npuAUISIIITE BEICHHIO «CIa0KOI0» PYKOIO);

° KUJKA 3 TPOTUIIEI0 3aXUCHUKA (CHOYATKY «IIACHBHOTOY,
MOTIM «aKTUBHOTO»);

e  BEACHHS M’si4a B TPhOX CEKYHJIHII 30H1 3 BUOMBaHHSM,;

o rpa JBOX 3aXUCHUKIB TPOTH OJHOTO HAaMajgarydoro
3 BEJICHHSAM M’si4a, EPEeCyBalOUNUCh 0 BChOMY MalJJaHYUKY;

o nepeaayi M’siya 3 NPOTUIEI0 3aXUCHUKA (OJIHOTO, TIBOX);

®  DPYXJIMBI ITpU 3 BEJACHHAM 1 MlepeayaMu M’ si9a.

IIpakTH4Hi TeCTOBI 3aBJaHHA TEXHIYHOI
NiAroToBJIEHOCTI 0ackeT00.1iCcTiB

Ilpakmuune mecmoege 3A60aHHA «lleuoxicHe
nepecysanHa»

backeTOomiCT pyXaeThcs BiJl TOUKM HA CEPEJIUHI JTUIBOBOL
JiHII 10 1HIIUX T'STH TOYOK 3 TMOBEPHEHHSM Ha MICILE CTapTy
pi3HUMHU croco0amMu: BIPaBO Ta BIIBO J0 MiCIs MEPETUHY
JUIBOBOI JIHII Ta TPHOX OYKOBOI AYyTM — MPUCTABHUM KPOKOM
MpaBUM Ta JIIBUM OOKOM, OIr' BIPaBO-BIEPE] Ta BIIBO-BIEPE] 10
TOYKU MiJg KyToM 45° Ha  TPbOX OYKOBIN Jy31 3 TOBEPHEHHSIM
B 3aXMCHIM CTI#III CIIMHOIO BIIEpe ], OIr 0OJUYYSM BIIEpeT 10 TOUKH
MPOTH IIUTAa HAa TPHOX OYKOBIM Ay31 3 MOBEPHEHHSM CIHHOIO
Briepen. Yac BUKOHAaHHS He (QikcyeTbed. IIpu BHKOHaHHI TecTy
000B’SI3KOBO MOTPIOHO TOPKHYTHUCS 3a3HAUCHUX TOYOK PYKOIO.

Mo munosux nomunox, AKi GUHUKAIOMb NPU GUKOHAHHI
BIOHOCAMY!
®  3aKpinayeHHs MJIEUYOBOIO MOSCY Ta PYK;
®  PpO3ITHYTI Y KOJIHHUX Ta KYJbIIOBUX CYIJI00ax HOT'H;
e  BIACYTHICTb HAaXWIy TyJdyOy Brepex ad0 HaIMIpHUN HaXHII

TOJIOBU JIOHU3Y;
e  HeMpaBWJIbHA MOCTAHOBKA CTOMN Ta MOPYIIEHHS KOOPAUHAIT
PYXiB HIT Ta pyK mij yac Oiry.
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Ilpakmuune mecmoee 3a60anna «llepedaua ¢ napax é pyci
2x28 m»
backeT6omicTy B napax BUKOHYIOTh Iepeadl M’siya B pyci Oy 1b-
AKAM CclocoOoM (OJHIEID YW JBOMAa pyKamMu) 4Yepe3 Bech
MaiiJaHYuK Ta TMOBEPTAIOTHCS Ha JiHiI0 cTapTy. KoxHuii
3 YYaCHUKIB BUKOHY€E 3yNUHKY 3 M si4eM O11s TUIboBO1 JiH1i. Yac
BUKOHAHHS He (IKCyeThcs. BiacTanb MiX mapTHepamu — 5-6
METpIB.
Jlo munosux nomunox, AKi BUHUKAIOMb NPU BUKOHAHHI
BIOHOCAMYb!
® MPOOIKKHY;
® BTpPATHU M A4a;
®  HEYITKI 3yIUHKH.
Ilpakmuune mecmoese 3ae0annusa «Bedennsa m’aua ¢ pyci
2x28 m»
backeTOOmICT 3a CHUrHAJIOM BHKOHY€E BEJIEHHA M sA4a Ha
MaKCUMaJbHIN MBHUJIKOCTI Oyb-SKOI PYKOIO BiJ JUIBOBOI JIIHI{
10 TPOTUIEKHOIO Kpar MalJaH4YMKa Ta MOBEPTAEThCA Hazal.
dikcyeThCcs Yac BUKOHaHHS BOpasu. [lpu BTpaTi M’d4a y4aCHUKH
TECTYBaHHS MMiI0UPaIOTh HOTO Ta MPOJIOBKYIOThH BIIPaBy Jall.

Ilpakmuune mecmoege 3asd0annsa «Hosnukoeuii 6ic 4x9 m
3 6EOCHHAM M’AUA»

backeT0omicT BUKOHYE YOBHUKOBHI OIr 4Xx9 M 3 BeJCHHAM
M’si4ya Ha MaKCUMaJlbHiil MIBUAKOCTI MO 4Yep3l MpaBOIO Ta JIIBOIO
PYKOIO, HACTYNAlO4YM Ha JIiHII M 4ac moBOpoTy. DIKCyeThCsl yac
BUKOHAHHSI BITPABH.

Ilpakmuune mecmose 3aed0anna  «Kuoku m’aua
3 cepeOnboi oucmanuyii 3 12 cnpooy

BnopaBa BuKOHYeTbCs 3  mapTHepoMm. backerOouicT
MIOYEpProBO BUKOHYE KHUJKH Yy KOIIMK 3 BiJAcTaHl 4,5 M 3 TpbOX
TOYOK, SIK1 PO3TaIlIOBaHI CIIpaBa Ta 3J1Ba MMiJl KyToM 45° 1o mura ta
HaBNpPOTH IMTA. [lapTHEP BUKOHYE MIIOUPaHHs M’ s14a Ta Hepeaavy
JUTsl BAKOHAHHS HACTYTHOTO KUIKa. DIKCY€EThCA KUIBKICTh BIIy4aHb
3 12 cmpo0.
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Ilpakmuune mecmose 3agdannsa «llepedaua m’aua na
Micui 6 napax 0eoma pykamu 6io zpyoeii 3a 30 c»

backerOomicti craroTh HampoTu Ha BiAcTaHi 6 M. 3a
CUTHAJIOM MOYMHAIOTh BUKOHYBATH MEpeaadl IBOMa pyKaMu Bij
rpyZiei OJJUH OJHOMY MAaKCHUMaJIbHO IIBUAKO OpOTAroM 30 CeKyH.
[linpaxoByIOTh KUIBKICTh IM€peay, BUKOHAHUX 0€3 TMOMHIIOK
3aIaHUM CIIOCOOOM. 3apaxOBYIOTh Kpallluid pe3yJbTaT 3 JBOX
crpoo.

Ilpakmuune mecmoge 3ae0annusa «Kuoxku 3 noogiiinozo
KpPOKY 3 9-mu cnpooy

backerOomicT MOYEProBO BUKOHYE KHUIKH Y  KOIIUK
3 MOABIMHOTO KPOKY IMICJIsl BEAGHHS M si4a 3 BiCTaH1 6,5 M 3 TphOX
TOYOK, SIK1 PO3TallIOBaHI CIIpaBa Ta 3J1Ba MMiJl KyToM 45° 10 mura Ta
HaBNnpoTH wura. [licma mipbopy mepexil A0 HACTYMHOI TOYKH
BUKOHYIOTh 3 BeACHHSAM M’siya. DIKCyeTbCsl KUIBKICTh BIIyYaHb
3 9 crpoO.

Bnockonantolite KuIKH, TNepeAadi, pyxud Ta ApiOHUM
KOHTPOJIb M’ siua. PoOITH 11€ peryisipHO Ta 3 YBaXHICTIO JI0 AeTajieil.
3HalITh 4Yac Ha BIANPAIIOBAHHS Ta BIOCKOHAJEHHS TEXHIKH
KOXXHOTO NpHuiloMy y Hamail Ta 3axucTi okpemo. IlocriitHa
IpaKkTUKa JIOOMOXKE€ BaM BJOCKOHAJIUTH pPyXd Ta Jii Ha
MaiiIaH4YMKy, 110 B CBOIO 4UEpry BIUIMHE Ha PE3yJbTaTUBHICTD
BaIlIOl TPH.

3aBIsSKM TOKpAIIEHHS TEXHIYHUX HABUYOK BU 3MOXKETE
CTaTH CHUJIBHIIIUM 0acKeTOOJNICTOM Ta JOCSATTH  BEIUKHUX
pesynprariB 'y rpi. [lam’staiite, 1m0 TMOCTIiHA NPAKTHUKA,
CaMOBJOCKOHAJIEHHS Ta Bipa y BJIACHI MOJIMBOCTI JOTOMOXYTb
BaM BJOCKOHAJIIOBATH CBOIO TPy Ta JOCATaTH HOBHX BHUCOKHX
pE3yNbTAaTIB.

Oo0rosopeHHs

Texnika rpu B Oacker0on — me chopMoBaHa B MpoOIieCi
PO3BUTKY T'pU CYKYIHICTh MPUHUOMIB, IO JO3BOJISIOTH HAWOLIBII
YCIIIIIHO BUPINIYBAaTH KOHKPETHI IrpoBl 3aBAaHHA. TexHiuHa
MIJITOTOBJICHICTh B OackeT001 0arato B 4OMy BU3HAYAETHCS TIEIO
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KIHIIEBOIO METOIO, Ha JIOCATHEHHS SKOi HampaBjeHa BiANOBIIHA
pyxoBa Aisl.

Ax  cTBepmKyrOTh (axiBmi y ramy3t  OackerOoiy
[. II. TITomemukoBa, FO. 1. Uywa, H. O. Ilamenko, H. 1. Yyua,
[.LB. IllupseBa [l],omanyBaHHs OCHOB Tpu B ©OackeTOOI
3MIMCHIOETBCS Yy  MOpoOlleci  BUBUECHHS Ta  MOAQJIBIIOTO
BJIOCKOHAQJICHHS ~ CIELIAJIbHUX 3HaHb, BMIHb Ta HABHYOK.
[IpoananizoBaHo, II0 HAaBYaHHS Ta TPEHYBaHHS € CKJIAaJOBUMH
€IMHOTO MEarOT1YHOT0 MPOLIECY.

ABTOpHU aKIIEHTYIOTh YBary Ha TOMY, III0 TOJIOBHE 3aBJIaHHS
MpOIleCy HABYaHHS TEXHIYHUM TMpUOMaM Ta eJIeMEHTaM
y 6ackeT00I1 — 11e HacaMIiepe]] OBOJIOIIHHS PyXOBUMH HABUYKAMU
Ta CHELIAJIbHUMU 3HAaHHSIMHU, 110 3a0e3nedye JIOCATHEHHS
CIIOPTUBHOI MaiicTepHocTi[1].

HocnimxkeHHs IPOBITHUX TpEeHEPiB-BUKJIIA1auiB
B. Bb. Topboynsa, O. B. Topoyns [§8], O. B. Koaibuyk,
A. A. KoBanbuyk [16] cBiguaTh, 110 HEOOXITHOIO MEPETYMOBOIO
IS JIOCATHEHHS BUCOKOI CIIOPTUBHOI MaiCTepHOCTI
€ CHUCTEMaTH4YHE 1 TIOCTYNIOBE  3pOCTAaHHA  TEXHIYHOI
MIATOTOBICHOCTI  OackerOomicTiB. IlpencraBieHi  maTepiaiu
CBIlYaTh MpPO BHUCOKY €(QEKTUBHICTh BUKOPUCTAHHS 3ac00iB
CHeniajgbHOI CHPSAMOBAHOCTI MiJ Yac HAaBYaJbHO-TPEHYBAJIbHUX
3aHATh 3 OackeTOoy.

BuBueHHs TEXHIYHOiI MiATOTOBJIEHOCTI ©0ackeTOOIICTIB
CTYJICHTCHKMX KOMaHJ II0Ka3ajgo, IO B MPOIEecl BUKOHAHHSI
IpaBISIMU TaKUX TECTOBUX 3aBAaHb, SK IITpapHUNA KHUJIOK,
nepeaaya M’s4a Ha IBUJIKICTh 1 CHITY, KUJIOK M’ S4a B PYCl, BEICHHSI
M’sda 3 KMJKOM B KOIIHMK 3-II1J IUTa, 0acCKeTOOIICTH HOCATAIOTh
ycworo smme 50 % pesynbraTuBHUX 11i [17].

OOroBopeHHs1 L€l TEMHU 3aTBEPIXKye, IO TEXHIYHA
MIITOTOBKA € KIIOYOBOK  CKJIQJOBOI0  YCIIIIHOI  Kap'epu
OacketrOoiicTa 1 BHMAara€ CHCTEMAaTUYHOI pPOOOTH, BUSIBICHHS
c1abKuUX CTOpiH Ta poOOTy HAJ HUMU, a TaKOX IOCTIHHE
BJIOCKOHQJICHHSI HABUYOK 3 METOI JOCSTHEHHS BHCOKHUX
pe3yIbTaTiB y 3MaraHHsX.

269



BucHoBku

TexHiuHa MIATOTOBKAa OAaCKETOONICTIB €  KJIIOUYOBOIO
CKJIaJIOBOIO YCIIIIHOI Tpu B O0ackeT00a. TexHIuHI HaBUYKU — 1€
ocHOBa TpH. TexHiIYHa MATOTOBKA JOMOMAarae€ BIOCKOHATIOBATH
TEXHIKY T'pH y Hamaji: (TeXHiKa MepecyBaHb, TEXHIKAa BOJOJIHHS
M’siueM: JIOB M’si4a, epeaayi, KUK, BEACHHS M s4a) Ta y 3aXUCTi
(TexHika TmepecyBaHb Ta NPOTHAII MpuilomMaM: BHOWBAHHS,
BiOMBaHHS, HAKPUBAHHS, IEPEXOTIJICHHS, BAPUBAHHS, OBOJIOIHHS
BIJICKOKOM M’s14a).

TexHiuHa MATOTOBKA B 6aCKETOOJI — 11€ TTOCTIMHUM TTpoIIec
BJIOCKOHAJICHHSI HABUYOK SIK y Hamaji, Tak 1 B 3axucTi. ['paBusm
MOTPIOHO TMOCTIMHO MpalOBaTH HaJ CBOIMHU HaBUYKaMH, 100
JOCSIT'TA BUCOKOTO pIBHS IpH. PO3yMiHHSA 0COOIMBOCTEN KOXKHOTO
TEXHIYHOTO MPUIOMY MIArOTOBKH Hamaay 1 3aXHCTy B 0ackeTOoi,
Ta iX BIUIMBY Ha pPE3yJbTAaTUBHICTh TPHU, JOMOMArae TpeHEpaM-
BHUKJIaJa4yaM Ta CHOPTCMEHaM ONTUMI3yBaTU TPEHYBaJIbHUI
MPOIIEC JJIsl JOCATHEHHSI MAKCUMAJIbHUX PE3YJIbTAaTIB.
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Streszczenie

Cielesnos¢ jako element struktury Ja. Podejscia, ktore wigza doswiadczenie
wilasnej cielesno$ci z formowaniem si¢ osobowosci i tozsamosci, traktuja cie-
lesno$¢ jako istotny element struktury Ja. Zrédla takiego ujmowania proble-
matyki cielesno$ci mozna odnalez¢ juz w koncepcji Williama Jamesa. Wpro-
wadzil on bowiem rozréznienie na dwie formy do$wiadczania Ja. Pierwsze zo-
stato okreslone jako poznajace Ja, drugie za$ — jako poznawane Ja (Ja empi-
ryczne). Podstawowg funkcja Ja jest organizacja i interpretacja doswiadczen.
Jednostka staje si¢ §wiadoma swojego Ja dzigki cigglosci, zréznicowaniu i po-
czuciu wilasnej tozsamosci. Ja empiryczne za$ okreslane jest przez doswiad-
czenie, ktore jednostka wyodrgbnia ze swojej swiadomosci. Obejmuje ono
wszystkie te doswiadczenia, ktore zwigzane sg z wlasciwosciami fizycznymi,
cialem oraz rzeczami nalezacymi do niej (ja materialne), z rolami spotecznymi
(ja spoteczne) i1 z osobistymi wlasciwosciami psychicznymi (ja duchowe). Do
zaproponowanego przez Jamesa rozumienia i podziatu Ja nawigzuje wiele kon-
cepcji, miedzy innymi teoria osobowosci Allporta. Opisujac osobowos¢, All-
port rezygnuje z poje¢ jazn, ego, Ja na rzecz poj¢cia proprium, ktore obejmuje
wszystkie aspekty osobowosci wspottworzace jej wewnetrzng jedno$¢. Pro-
prium dysponuje réznymi funkcjami. Pierwsza i podstawowg jego funkcja jest
poczucie wlasnego ciala, tzw. ja cielesne. Tworzy je strumien doznan ptyna-
cych z wngtrza organizmu (m.in. trzewi, migsni, Sciggien, stawdw i innych
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okolic ciata). Wrazenia cielesne zwykle odbierane sg niedoktadnie i mgliscie.
Ich $wiadomo$¢ wzrasta w sytuacji wysitku fizycznego, zmystowej przyjem-
nosci lub bolu. Poczucie wtasnego ciata gwarantuje odczucie odrgbnosci wita-
snego ciala oraz §wiadomo$¢ jego funkcji. Jak twierdzi Allport, jest kotwica
samoswiadomosci, rdzeniem, wokot ktorego ksztattuje si¢ osobowos¢ (All-
port, 1988). Freud (1927), chociaz nie po$wigcat w psychoanalizie zbyt wiele
uwagi zagadnieniom ciala 1 cielesnos$ci, wyodrebnit body ego (cielesne ego),
ktéra uznat za rdzenny komponent osobowosci .Kontynuacja i rozwinigciem
jego pogladow sg liczne koncepcje psychodynamiczne akcentujace role ciele-
sno$ci, wrazen cielesnych w rozwoju osobowos$ci i w wylanianiu si¢ podsta-
wowych aspektow Ja. Zgodnie z nimi, pierwsza rzeczywistoscig cztowieka jest
rzeczywisto$¢ ciata, ktorg dziecko testuje na drodze sensoryczno-motorycznej
aktywnosci. Innymi slowy, wszystko to, co zostalo zwtaszcza dotknigte i po-
smakowane, staje si¢ realne, zaczyna istnie¢ w otoczeniu dziecka. Ciato pelni
funkcje podstawowego instrumentu odbierania i organizowania $wiata.
Stowa kluczowe: kultura fizyczna, cielesnos¢, edukacja zdrowotna, zdrowie

Abstract

The aim of the work was to present the problem of obesity. Obesity is not an
aesthetic defect, but the most common civilization disease in the world that
requires treatment, which can cause many health complications. People with
excess body fat are exposed not only to metabolic disorders, but also to
diabetes, hypertension, stroke, coronary artery disease, cardiological diseases,
respiratory disorders and joint degeneration. The report of the World Obesity
Federation issued in March 2023 also indicates the relationship between
obesity and psychological problems, the risk of cancer and even Covid-19. The
scale of the phenomenon is systematically growing, which is particularly
worrying in the case of children and adolescents. According to data from the
Institute of Nutrition and Food from 2018, Polish children are among the
fastest gaining weight in Europe. In the 1970s, excess body weight was
recorded in less than 10% of students in Poland, while in recent years it has
been over 22%. In turn, reports prepared at the request of the Minister of Health
show that in 2018, up to 30.5% of school-age children were overweight. is
a chronic disease, dependent on many factors. According to the WHO
definition, obesity is an abnormal or excessive accumulation of fat that
adversely affects health. Being overweight or obese has health and social
consequences. Metabolic disorders make it difficult and sometimes even
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impossible to both educate and function on the labor market. They can cause
absenteeism, lower productivity, and in the future, an increase in the number
of disability pensions paid. The key role in effectively preventing overweight
and obesity is played by prevention, which involves promoting a healthy
lifestyle, which includes physical activity and proper eating habits. Children
educated in this area will have fewer health problems in the future, which in
turn will reduce the costs of treating their consequences. However, this requires
planned and coordinated actions involving various environments and
institutions - from the Ministry of Health, through local governments and
medical facilities to organizations working for patients. These actions should
be carried out on the basis of a long-term and comprehensive strategy.
Keywords: physical culture, corporeality, health education, health

Wstep

Do momentu uksztattowania si¢ ja cielesnego dziecko nie
jest w stanie dokona¢ zréznicowania na Ja 1 nie-Ja, tzn. granica mig-
dzy dzieckiem a matka w zasadzie nie istnieje. Dopiero wyodreb-
nione ja cielesne umozliwia spostrzeganie i przezywanie siebie jako
odrebnego 1 spdjnego bytu fizycznego [10, 14]. Ten pierwszy
aspekt osobowosci dostarcza roéwniez jednostce poczucia bycia au-
torem swoich dziatan (,,ja dziatam”). Jednoczes$nie ja cielesne wa-
runkuje swiadomos¢ przezywanych emocji, tzn. tego, ze nalezg one
do wtasnej osoby . Stopniowo rozwdj Ja wylania si¢ jako proces
ksztatltowania 1 integrowania si¢ ja cielesnego z ja psychicznym.
Podstawa poczucia Ja jest cialo 1 jego reprezentacje umystowe (ob-
raz ciala), ktore formujg si¢ w oparciu o wielomodalne wrazenia
plynace z powierzchni ciata i jego wnetrza [4]. Rola wezesnych do-
swiadczen zwigzanych z wlasnym cialem w budowaniu tozsamosci
wyraznie zaznacza si¢ rowniez w koncepcji Eriksona . Traktuje on
je jako podstawe ksztalttowania si¢ postaw wzgledem otoczenia, jak
rowniez jako istotny czynnik okreslajacy tozsamos¢ wilasnej pici.
Psychologia Gestalt, a szczegdlnie terapia Gestalt, prezentuje tzw.
glebokie podejscie do zjawisk cielesnych, traktujac cialo jako
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istotny aspekt Ja, a cztowieka jako calo§¢. W tym podejsciu czto-
wiek to zintegrowane funkcjonowanie réznorodnych aspektow ca-
tosSci w czasie 1 przestrzeni [9] . Dlatego tez dostrzeganie problemu
tylko w jakiej$ jednej czesci jest sztucznym dzieleniem tego, co rze-
czywiscie stanowi jednos¢. To podejscie integracyjne probuje trak-
towa¢ kazdy proces (np. konflikt, problem zyciowy, objaw fi-
zyczny) jako czes¢ wiekszej catosci zawierajace] w sobie aspekty
somatyczne i psychiczne. Kazdy problem psychologiczny (np. uraz
psychiczny) jest czgscig wigkszej figury, w ktorej miesci si¢ rOw-
niez fizyczna ekspresja (wzorzec napigcia migsniowego, oddycha-
nia itp.). | odwrotnie — kazdy problem somatyczny (np. chroniczne
napigcie) jest przejawem wiekszej calosci zawierajacej w sobie pro-
blem psychologiczny 1 stanowi jego czgSciowa ekspresje . Procesy
psychologiczne 1 fizyczne postrzegane sg jako rozne aspekty tej sa-
mej catosci, jaka jest organizm. Zgodnie z zalozeniami terapii Ge-
stalt, Ja jest w rOwnym stopniu ja cielesnym, co 1 ja myslacym, tzn.
ma zaréwno nature fizyczna, jak i psychiczng. Ja nie jest rzeczg ani
statyczng struktura, nie jest roOwniez utrwalonym zespotem cech.
Jest natomiast ptynnym procesem, systemem kontaktowania sig¢
irelacji ze sSrodowiskiem, czynnikiem integrujgcym nowe doswiad-
czenia. Mozliwosci 1 jako$ci Ja u zdrowej osoby sa elastyczne,
zmieniajg si¢ w zaleznosci od wymagan srodowiska 1 organizmu,
a ujawniajg si¢ podczas konkretnego dziatania [6].

Doswiadczenie ciala

Do momentu uksztattowania si¢ ja cielesnego dziecko nie
jest w stanie dokona¢ zréznicowania na Ja i nie-Ja, tzn. granica mig-
dzy dzieckiem a matka w zasadzie nie istnieje. Dopiero wyodreb-
nione ja cielesne umozliwia spostrzeganie i przezywanie siebie jako
odrebnego 1 spdjnego bytu fizycznego. Ten pierwszy aspekt osobo-
wosci dostarcza rowniez jednostce poczucia bycia autorem swoich

279



dziatan (,,ja dzialam”) [1, 7]. Jednocze$nie ja cielesne warunkuje
swiadomos¢ przezywanych emocji, tzn. tego, ze naleza one do wia-
snej osoby. Stopniowo rozwdj Ja wylania si¢ jako proces ksztatto-
wania 1 integrowania si¢ ja cielesnego z ja psychicznym. Podstawa
poczucia Ja jest cialo 1 jego reprezentacje umystowe (obraz ciala),
ktore formuja si¢ w oparciu o wielomodalne wrazenia ptynace
z powierzchni ciala 1 jego wnetrza. Rola wezesnych doswiadczen
zwigzanych z wlasnym ciatem w budowaniu tozsamosci wyraznie
zaznacza si¢ rOwniez w koncepcji Eriksona. Traktuje on je jako
podstawe ksztattowania si¢ postaw wzgledem otoczenia, jak row-
niez jako istotny czynnik okreslajacy tozsamos¢ wiasnej pici. Psy-
chologia Gestalt, a szczegodlnie terapia Gestalt, prezentuje tzw. gle-
bokie podejscie do zjawisk cielesnych, traktujac ciato jako istotny
aspekt Ja, a cztowieka jako catos¢. W tym podejsciu ,,cztowiek to
zintegrowane funkcjonowanie ro6znorodnych aspektow catosci
w czasie 1 przestrzeni” . Dlatego tez dostrzeganie problemu tylko
w jakiej$ jednej czesci jest sztucznym dzieleniem tego, co rzeczy-
wiscie stanowi jednos¢. To podejscie integracyjne probuje trakto-
wac¢ kazdy proces (np. konflikt, problem zyciowy, objaw fizyczny)
jako czes¢ wiekszej catosci zawierajace] w sobie aspekty soma-
tyczne 1 psychiczne. Kazdy problem psychologiczny (np. uraz psy-
chiczny) jest czescig wigkszej figury, w ktorej miesci si¢ roOwniez
fizyczna ekspresja (wzorzec napigcia miesniowego, oddychania
itp.). I odwrotnie — kazdy problem somatyczny (np. chroniczne na-
piecie) jest przejawem wiekszej catosci zawierajace] w sobie pro-
blem psychologiczny 1 stanowi jego czgSciowa ekspresje. Procesy
psychologiczne 1 fizyczne postrzegane sg jako rozne aspekty tej sa-
mej catosci, jaka jest organizm. Zgodnie z zalozeniami terapii Ge-
stalt, Ja jest w rOwnym stopniu ja cielesnym, co 1 ja myslacym, tzn.
ma zaréwno nature fizyczna, jak 1 psychiczng. Ja nie jest rzecza ani
statyczng struktura, nie jest roOwniez utrwalonym zespotem cech.
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Jest natomiast ptynnym procesem, systemem kontaktowania si¢
irelacji ze sSrodowiskiem, czynnikiem integrujgcym nowe doswiad-
czenia. Mozliwosci 1 jako$ci Ja u zdrowej osoby sa elastyczne,
zmieniajg si¢ w zaleznosci od wymagan srodowiska 1 organizmu,
a ujawniajg si¢ podczas konkretnego dziatania.

ZDROWY

W TRAKCIE : .
LECZENIA [° EZ/PZ ZAGROZONY

/

CHORY /
PRZEWLEKLE /

CHORY

Ryc. 1 Rodzaje stanow zdrowia
Zrédio: Avigon.pl

Ruch w procesie poznania ciala

Wedhug terapii Gestalt, doswiadczenie ciata (proces ciata)
jest doswiadczeniem Ja, poniewaz istnieje spojnos¢ miedzy odczu-
waniem siebie a odbieraniem sygnalow z ciala. Proces ciata stanowi
ogolne tlo, na ktorym wytania si¢ figura — pewne silniejsze wraze-
nia, przezycia skupiajagce uwage podmiotu. Doswiadczenie ciala
uznawane jest za absolutng podstawe wszelkich doswiadczen ludz-
kich [10]. Wlasnie dlatego doznania cielesne znajduja swoje
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odniesienie nawet do najglebszych problemow Ja, m.in.: zaburzen
tozsamosci, konfliktéw emocjonalnych czy tez poczucia wewngtrz-
nej fragmentacji. Przedstawione powyzej rozne sposoby ujmowa-
nia zagadnienia cielesnosci cztowieka ujawniajg proby zmagania
si¢ z btedem dualizmu ciala i psychiki [1,7]. Wszystkie ze wspo-
mnianych stanowisk, chociaz poruszaja inne, istotne aspekty pro-
blemu, starajg si¢ czyni€ to w perspektywie ontologicznej. Wedtug
nich, cialo, wspottworzac cztowieka, uczestniczy rowniez w ksztat-
towaniu si¢ jego osobowosci. Wydaje si¢, ze potaczenie ich razem
w mozliwie spdjng catos¢ przybliza coraz bardziej do zrozumienia
fenomenu cielesnosci 1 ja cielesnego. Kolejng rzeczg istotnie doty-
kajaca tematu jest Metoda Weroniki Sherborne [5,9]. Ruch jest na-
turalng potrzebg kazdego cztowieka, zwlaszcza dzieci. Ujawnia si¢
poprzez rozne formy aktywnos$ci w zyciu codziennym. Pozwala na
roztadowanie ukrytych 1 hamowanych uczu¢, odreagowaniem na-
pie¢ psychicznych. Ruch jest rGwniez sposobem wyrazania emocji
1 nawigzywania kontaktow 1 komunikowania si¢ z otoczeniem. Jest
statym sktadnikiem ludzkiego Zycia, ma szczegdlne znaczenie
w stymulacji dzieci gleboko uposledzonych, u ktérych motoryka
jest powaznie ograniczona. Metoda ,, Ruchu Rozwijajacego” zo-
stala opracowana w Wielkiej Brytanii i rozpropagowana w innych
krajach Europy. W latach 60 - tych Weronika Sherborne wypraco-
wata wlasny system ¢wiczen, opartych o teori¢ ruchu Rudolfa La-
bana, majacy zastosowanie we wspomaganiu prawidtowego roz-
woju dzieci 1 korygowaniu jego zaburzen [17]. W Polsce metoda
zostata upowszechniona od potowy lat 70 - tych. Wykorzystywana
jest w pracy z dzie¢mi prawidtowo rozwinigtych, z dzie¢mi z zabu-
rzeniami w rozwoju 1 z réznorodnymi potrzebami. Weronika Sher-
borne na podstawie swoich wieloletnich doswiadczen 1 obserwacji
ruchu, doszta do wniosku, ze ,, wszystkie dzieci majg dwie podsta-
wowe potrzeby: pragng czu¢ si¢ dobrze we wilasnym ciele (,,jak
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w domu”), czyli umie¢ nad nim w petni panowac, po drugie odczu-
wajg potrzebe kontaktow z innymi.” Ruch Rozwijajacy Weroniki
Sherborne jest metoda niewerbalng, poprawia komunikacje dziecka
z otoczeniem, uaktywnia ,, jezyk ciata 1 ruchu”. Ze wzgledu na
staby rozw0j mowy dzieci uposledzonych umystowo, czgsto sto-
suja one komunikacj¢ niewerbalng w wyrazaniu swoich mysli, po-
trzeb 1 uczu¢. Podstawg porozumiewania si¢ za pomocg ruchow jest
swiadomos$¢ wlasnego ciata. Obie umiejetnosci: orientacji we wia-
snym ciele 1 porozumiewania niewerbalnego, moga by¢ rozwijane
u dzieci z uposledzeniem umystowym za posrednictwem tej me-
tody. Metoda Weroniki Sherborne umozliwia dzieciom uposledzo-
nym zaspokoi¢ potrzebe bezpieczenstwa, potrzeby spoleczne 1 po-
znawcze oraz bardzo dla nich wazng potrzebe ruchu. Ruch jest za-
bawa, ktora daje przezycie radosci 1 dzielenia jej z innymi. Zajecia
te moge by¢ stosowane wobec dzieci uposledzonych w réznym
stopniu [9]. Partnerami w tej metodzie moga by¢ rodzice jak 1 nau-
czyciele.

Gestodc zaistnienis 12

Gestosc istnlenia 11
Gestosc tworzenia 10

Gestosc adi 9

Gestost anupadaka 8

Gestosc atmaniczna 7 Dusza, Wyzsze Ja,

Y Ja Tam
Gestosc buddyczna 6
ik pod

Gestost prayczynowa 5 w——————rm————————— o

Gestosc mentalna 4

Gestosc astralna =

— Cresd subrteina,
Ingorent/straznik stral 1
Gestoié eterycrna 2 ool ol

Gestodé fluycana 1

Ryec. 2. Rodzaje energii w kazdym czlowieku
Zrédio: nikodemmarszalek.pl
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Istota ruchu rozwijajacego

W metodzie ,, Ruchu Rozwijajacego” wyroznia si¢ kilka kate-
gorii ruchu. Najwigksze znaczenie w terapii z dzie¢mi gitgboko upo-
sledzonymi umystowo ma grupa ¢wiczen pozwalajacych dzieciom
pozna¢ wiasne ciato. Swiadomosé samego siebie, posiadania ciata
jego czesci jest podstawa do wyodrgbnienia wtasnej osoby z oto-
czenia i poczucia tozsamosci. Dzieciom niepelnosprawnym szcze-
goblnie potrzebne sg ¢wiczenia dajgce im poczucie centralnej czesci
ciala, podnoszace zdolnos¢ kontrolowania ci¢zaru ciata 1 podtrzy-
mujacych czgsci ciala. Dzigki tym ¢wiczeniom dziecko czuje si¢
catoscig wyodrebniong [2,9]. Umozliwia mu to poczucie wtadania
ciatem, skutecznej aktywnosci ruchowej oraz daje mu poczucie
bezpieczenstwa wynikajace z pelnego oparcia o podtoze 1 fizycz-
nego ,, zesrodkowania”. Cwiczenia te wskazane s3 W zastosowaniu
u dzieci glgboko uposledzonych, poniewaz nie wymagaja one pod-
jecia przez nie aktywnosci, dziecko moze by¢ bierne a jego partner
aktywny. Cwiczenia te w prosty sposob przekazuja dziecku wiedze
na temat wtasnego ciata, poniewaz ¢wiczenia odbywajg si¢ na pod-
stawie bezposrednich doswiadczen. Wiadomosci o ciele dziecka
1 jego mozliwosciach mozemy przekazywa¢ w czterech grupach
¢wiczen:

e . Cwiczenia wyczuwania brzucha, plecow 1 posladkow
(wszelkie dotykanie, masowanie 1 nazywanie tych czesci
ciata).

e  Cwiczenia wyczuwania rak i nég (na przyktad, dotykanie dto-
nig 1 stopg podtoza, podnoszenie 1 opuszczanie calej nogi na
podloge, zginanie 1 przycigganie nog, itp.)

e Cwiczenia wyczuwania twarzy (na przyktad ,, witanie si¢”
Z uszami i nosem swoimi 1 dorostego).
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e  Cwiczenia wyczuwania stawow (dotykanie tokciami podtogi,
dotykanie kolan 1 tokci, dotykanie tokciem kolana, machanie
stopa 1 dtonia, itp.).

Drugg kategorie ruchu Weroniki Sherborne jest ,, ruch ksztal-
tujacy zwigzek jednostki z otoczeniem fizycznym” [4, 13]. Cwicze-
nia te maja na celu rozwini¢cie umiej¢tnosci poznawania najbliz-
szego otoczenia, na ktorym dziecko moze zetkna¢ si¢ z réznorod-
nymi przedmiotami 1 z innymi ludzmi. Ta grupa ¢wiczen jest mniej
wykorzystywana w pracy z dzie¢mi gleboko uposledzonymi, po-
niewaz wymaga ona ukierunkowane aktywnosci dziecka. Trzecig
grupe ¢wiczen stanowi ,, ruch wiodacy do wytworzenia si¢ zwigzku
z drugim cztowiekiem”. Te ¢wiczenia prowadzg do wytworzenia
si¢ pozytywnych 1 znaczacych zwigzkow z drugim czlowiekiem.
Cwiczenia te umozliwiaja spontaniczne nawiazanie kontaktu z dru-
gim cztowiekiem. Wykorzystywane sg zabawy oparte o kontakt
z ciatem takie jak na przyklad baraszkowanie, ktore pozwala doro-
stemu zblizy¢ sie do dziecka 1 nawigza¢ z nim pozytywny kontakt,
dzigki ktoremu zostanie zaspokojona potrzeba bezpieczenstwa.
Przyjazna atmosfera, relaks, mozliwos¢ decydowania o swojej ak-
tywnosci przez dziecko pozwalaja na nawigzanie kontaktu z drugim
cztowiekiem [12, ]. W tej kategorii zabaw zostaly wyrdznione typy
ruchu, R. Labana, ktory klasyfikuje zwigzki migdzyludzkie jako:

e Ruch,, z”,
e  Ruch,, przeciwko”,
e Ruch ,razem”.

Ruch ,,7z” stanowig ¢wiczenia, ktore umozliwiajg dziecku pe-
ten kontakt i poznanie partnera. Jeden z partnerow jest bierny
a drugi aktywny. Cwiczenia te prowadza do zrozumienia potrzeb
1 mozliwosci drugiego czlowieka, ale takze budujg zaufanie.
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Cwiczenia te maja zastosowanie w pracy z dzieckiem gleboko nie-
pelnosprawnym intelektualnie, poniewaz dziecko moze by¢ bierne
a nauczyciel aktywny. Cwiczenia odbywajg sie w oderwaniu od
podloza, na przyklad ,, hustawka” - hustamy osobe trzymajac ja za
rece 1 nogi, lub unosimy osobe¢ niepelnosprawng intelektualnie na
plecach, itp. [3, 11].

Ruch ,,przeciwko”, to ¢wiczenia ruchowe, ktore maja na celu
uswiadomienie sily i cigzaru ciata drugiej osoby. W ¢wiczeniach
tych nie powinna wystapi¢ agresja ani konkurencja. Cwiczenia te
pozwalajg na wytadowanie emocji, napigcia psychicznego oraz po-
zwalaja si¢ odprezyé. Cwiczenia te nie sa wykorzystywane w zaba-
wach z dzie¢mi gleboko uposledzonymi, mozemy jedynie wyko-
rzysta¢ bezwladnos¢ dziecka do ,,ciggniecia” na przyktad po pod-
todze. Zabawy ,, przeciwko” to zabawy w mocowaniu, popychaniu,
sifowaniu si¢ na rece, stopy.

Ruch ,, razem”, takze nie sa wykorzystywane w zabawie
z dzie¢mi gleboko uposledzonymi, poniewaz zabawy wymagajg
pelnego zaangazowania si¢ dwoch osob, majg one charakter ,,pseu-
doagresywny”, umozliwiajg poznanie przez dzieci réznych emocji,
jakie wystepuja w czasie konfliktu. Czwarta kategori¢ stanowi
,fuch prowadzacy do wspotdziatania w grupie”, w tej kategorii wy-
sterujg takze ruchy ,,z”, ,,przeciwko” 1 ,, razem”. R6znica polega na
zwickszonej liczbie uczestnikow ¢wiczen. Pigtg kategori¢ stanowi
,, ruch kreatywny”, ktory wymaga od dziecka kreatywnos$ci oraz
spontanicznos$ci. Przyktadem ruchu kreatywnego jest na przyktad
taniec, ktory opiera si¢ na swobodnych ruchach. Ta kategoria ruchu
1 ruch prowadzacy do wspoldziatania w grupie nie sg wykorzysty-
wane w pracy z dzieckiem gleboko uposledzonym, poniewaz wy-
magaja one duzej aktywnosci 1 tworczosci. Dzieci uposledzone
w stopniu glebokim czgsto nie reaguja na bodzce ptynace z otocze-
nia. Swiadomo$¢é samego siebie, posiadania wlasnego ciata,

286



umozliwia poczucie wladania ciatem. Cwiczenia metoda Weroniki
Sherborne majg stworzy¢ dziecku okazje do poznania wilasnego
ciala, usprawnienia motoryki i mozliwosci ruchowych. Dzi¢ki temu
dziecko zaczyna mie¢ zaufanie do samego siebie, zyskuje rowniez
poczucie bezpieczenstwa. W czasie ¢wiczen dziecko poznaje prze-
strzen, ktora go otacza, moze dotkna¢ réznych przedmiotow, dzieki
temu czuje si¢ ono bezpieczne, a kontakty z innymi ludzmi nawig-
zuje tatwiej [16, 19].

Wplyw ruchu na organizm czlowieka

Kultura fizyczna jest ogotem zachowan przebiegajacych we-
dlug przyjetych w danym srodowisku spoltecznym regut 1 norm po-
stepowania a majgcych na celu dbatos¢ o zdrowie cztowieka , o po-
prawe jego postawy , prawidlowy rozwdj psychofizyczny oraz re-
zultaty tych zachowan [14].
Jak wiemy aktywnos$¢ fizyczna jest nieodtgcznym atrybutem zycia
cztowieka. Wynika ona z wrodzonych potrzeb organizmu 1 naby-
tych umiejetnosci. Odpowiednio dobrana aktywno$¢ ruchowa
sprzyja rozwojowi organizmu, pomnazaniu 1 zachowaniu zdrowia.
Ruch rozwija migs$nie, wptywa na prawidtowy wzrost 1 ksztatt ko-
sci, rozwija uklad krazeniowo-oddechowy, podnosi sprawnos¢
1 wydolnos$¢ fizyczng. Niedostatek ruchu powoduje, ze rosnacy or-
ganizm nie osigga pelni rozwoju: ma mniejszg pojemnos¢ pluc,
mniejszg wydolnos¢ fizyczng, stabsze migsnie, gorszy refleks 1 ko-
ordynacje ruchow. Aby aktywnos$¢ fizyczna przyniosta odpowied-
nie efekty, powinna by¢ systematyczna. Za optymalny poziom ak-
tywnosci fizycznej wpltywajacy na zdrowie dzieci uwaza si¢ wy-
sitki wykonywane 5 razy w tygodniu przez 20 minut. Kazda aktyw-
nos¢ ruchowa, ¢wiczenia fizyczne i uprawianie sportu powinny by¢
dostosowane do wieku, budowy fizycznej oraz stanu zdrowia. Cwi-
czenia zawsze powinno si¢ poprzedzi¢ rozgrzewka. Wazne jest
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roOwniez, aby rozpoczynac ¢wiczenia powoli 1 stopniowo zwigkszac
ich intensywnos¢ .
Ruch , wysitek fizyczny powoduje wiele korzystnych zmian w od-
niesieniu do ciala cztowieka , zatem 1 dla poszczegdlnych jego
ukladow:
Uklad krqZenia

Dzigki systematycznej aktywnosci ruchowej uktad krazenia
staje si¢ sprawniejszy. Cwiczenia fizyczne wpltywaja na poprawe
czynnosci serca. Zwigksza si¢ jego pojemnos$¢ minutowa (pojem-
no$¢ krwi wyttoczonej przez jedng z komor w czasie jednej minuty,
wzrasta jego ukrwienie, objeto$¢ 1 masa, obniza si¢ natomiast ci-
snienie krwi. Zwigksza si¢ sie¢ naczyn wiencowych, usprawnia
transport gazow oraz wzrasta maksymalne nasycenie tlenem. Procz
tego istotny jest pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej na gospo-
darke cholesterolowa poprzez zwigkszenie frakcji ,,dobrego” cho-
lesterolu HDL.

Uktad oddechowy
Ruch zwigksza zapotrzebowanie organizmu na tlen i usprawnia
funkcjonowanie uktadu oddechowego. Dzigki regularnej aktywno-
sci fizycznej wzrasta wentylacja ptuc, zwiekszajg si¢ parametry spi-
rometryczne (w tym najbardziej znany VC — pojemnos$¢ zyciowa),
wzrasta sita mig$sni oddechowych klatki piersiowej 1 przepony,
a takze zwieksza si¢ pojemnos¢ dyfuzyjna 1 ukrwienie ptuc [18].
Uktad ruchu

Jednorazowy wysilek fizyczny nie wywiera wplywu na metabolizm
tkanki kostnej, ale juz regularny trening, nawet o niewielkiej inten-
sywnosci, stanowi jeden z wazniejszych czynnikéw zapobiegaja-
cych rozwojowi osteoporozy. Szczegolnie dobre rezultaty osiagaja
osoby, ktore prowadzity aktywny tryb zycia juz w okresie dojrze-
wania, gdy kosci byly jeszcze w fazie wzrostu, gdyz im wieksza
jest gesto$¢ kosci po osiggnieciu dojrzatosci, tym mniej nasilona
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osteoporoza 1 mniejsze ryzyko ztaman w wieku podesztlym. Nie
oznacza to jednak, ze ¢wiczenia fizyczne nie majag wplywu na
tkanke kostng takze w wieku podesztym — tkanka taczna, z ktore;j
zbudowane sg kosci, potrzebuje ruchu, by zachowac¢ twardos¢ 1 wy-
trzymatos¢. To oczywiscie nie wszystko — aktywnosci fizycznej se-
niorzy zawdzigczaja m.in. zwigkszenie ruchomosci w stawach (gib-
kos¢), pobudzenie czynnosci kaletek maziowych, a takze zwigksze-
nie elastycznosci 1 sprezystosci struktur okotostawowych (torebka
stawowa, wigzadla).
Uktad miesniowy
Migsnie potrzebuja pracy, czyli skurczoOw, w przeciwnym razie de-
generuja si¢ 1 zanikajg. Ich sita 1 wytrzymalo$¢ sa warunkiem
sprawnoéci fizycznej i samodzielnoéci. Cwiczenia fizyczne po-
przez mechanizm hipertrofii (powolnego przyrostu) prowadza do
zmiany objetosci migsni. By wzmocni¢ migsnie szkieletowe, po-
trzebny jest jednak regularny 1 dlugotrwaty wysitek, najlepiej pota-
czony z odpowiednia dieta. To jednak nie wszystko. Cwiczenia fi-
zyczne wplywaja korzystnie na dziatanie tzw. pompy mig¢sniowo-
naczyniowej, dzigki czemu usprawnia si¢ krazenie krwi na obwo-
dzie 1 odplyw limfy naczyniami chtonnymi. Z kolei brak aktywno-
sci fizycznej moze prowadzi¢ do pojawienia si¢ zylakow czy wrzo-
dow konczyn dolnych — gdy migsnie tydki nie wykonuja pracy
(skurczow), zyly rozszerzajg sig, a zastawki przestajg zamykac sie
we wlasciwy sposob.
Uktad nerwowy

Juz nawet sporadyczny wysitek fizyczny nie pozostaje bez wptywu
na uktad nerwowy. Nawet przy niewielkiej dawce ruchu zauwa-
zalne jest zwigkszenie koordynacji ruchowo-mig$niowej, poprawa
koncentracji oraz zwigkszona szybko$¢ uczenia si¢ czynnosci ru-
chowych (pamig¢¢ ruchowa, w ktérg zaangazowany jest mozdzek,
a takze kora mozgowa 1 jadra podkorowe). Zwigksza si¢ takze sita
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skurczu migsni, co zalezy nie tylko od ich przerostu, ale wlasnie od
uktadu nerwowego. Regularny ruch oddziatuje na niego ochronnie,
opoOznia jego starzenie, nasila neurogeneze, czyli postawanie no-
wych neuronow. Uwaza sig¢, ze regularny wysitek fizyczny zwigk-
sza mozliwosci poznawcze 1 opdznia rozw0j chordb degeneracyj-
nych ukladu nerwowego (np. choroby Alzheimera). Odpowiednie
rodzaje ¢wiczen stosowane sg takze w profilaktyce 1 leczeniu nie-
ktorych form padaczki oraz choroby Parkinsona.

Uklad immunologiczny
Umiarkowany, systematyczny wysitek wptywa korzystnie na uktad
immunologiczny, zwigkszajac odpornos¢ organizmu na zachoro-
wania. Uwaza si¢, ze to wilasnie ruch, zaraz obok odpowiedniej
diety, jest jednym z najwazniejszych czynnikow ksztattujacych
funkcjonowanie odpornosci swoistej (nabytej). Pod wplywem wy-
sitku fizycznego wzrasta czestos¢ skurczow serca, zwigksza si¢ gle-
bokos¢ 1 czgstos¢ oddechow, zachodza zmiany hormonalne 1 meta-
boliczne (m.in. wydzielanie adrenaliny). Umiarkowany, kontrolo-
wany wysilek polepsza parametry krwi, zwiekszajac liczbe biatych
krwinek, a tym samym obrong przed zakazeniami.

Ukiad trawienny

Aktywnos¢ fizyczna posrednio zwigksza sprawnos¢ migsni glad-
kich, wptywajac pozytywnie na funkcjonowanie jelit, zotadka, ne-
rek 1 watroby. Regularny, ale rowniez sporadyczny ruch polepsza
funkcje trawienne 1 perystaltyke jelit, zapobiega zaleganiu moczu
w przewodach moczowych, powoduje wzrost stezenia glikogenu
1 poprawia metabolizm w watrobie, zwigksza ukrwienie w obszarze
trzewnym, a takze pozwala unikna¢ zapar¢ 1 problemoéw jelitowych
[20].
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Ruch a psychika

Aktywnos¢ fizyczna to uniwersalny lek na poprawe samopo-
czucia. Dziata na wszystkich bez wyjatku, niezaleznie od wieku,
plci czy doswiadczenia w sporcie. Kazdy wysilek trwajacy co naj-
mniej 30 minut powoduje wzrost produkcji endorfin — hormonow,
ktore odpowiadaja za dobre samopoczucie, eufori¢, zadowolenie
z siebie 1 pozytywne nastawienie do Swiata. Aktywnos$¢ fizyczna
dotlenia mozg, poprawia krazenie, usuwa napiecie, tagodzi stres,
dajac organizmowi poczucie spetnienia, wilasciwie wykorzysta-
nego czasu 1 zrobienia czegos$ dobrego dla samego siebie. Odczucia
te sg tak silne, ze potrafig uzaleznia¢, podobnie jak chocby niko-
tyna. Korzystny wptyw sportu na psychike wykorzystywany bywa
przez lekarzy 1 psychologow — umiarkowana aktywno$¢ fizyczna
czesto zalecana jest w profilaktyce i leczeniu niektorych postaci de-
presji czy dystymii. Niektorzy specjalisci sg zdania, ze mozna do-
stownie ,,wyj$¢” z depres;ji.

Dlaczego e i v N 27%
Polacy probujg o o I 20%
Zmienié styl xpoweatchorty. [ 16%

Sistan sucere arsn wars vzt [N 12%

Yt stemcasz I 1%

P s virows I 9%

jetkamocs [N 6%
D S s seana st [ 9%
40% Yt i
; inne I 2%

e wiem / tudno powedzed - 4%

Proby podjpca zmian w stylu 7yda dekdaruje 40% Polakdw, Decyzia
o amianach jest podejmowana 2 powody pragnienia samych 2mian (27%1
Headlines 3%IF, alle takbe 2 powody) thegn samopocaucly cry ostablenia/rakis energi (20%)

Ryc. 3. Motywacje Polakow do zmiany stylu zycia
Zrodto: headlines.pl
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Podsumowanie

Aktywnos¢ ruchowa, jest $cisle powigzana z naszym zdro-
wiem. Istnieje konieczno$¢ harmonijnego 1 racjonalnego rozwoju
cztowieka od dziecinstwa po wiek dojrzaty. Wiemy, ze w zdrowym
ciele zyje zdrowy duch, ze wychowanie fizyczne, sport ma stuzy¢
wszechstronnemu rozwojowi czlowieka, ma wychowywac, jedno-
czy¢ ludzi [2]. Korzysci wynikajacych z aktywnego trybu zycia jest
wiele. Obejmujg one min.: uktad krwiono$ny, oddechowy, odpor-
nosciowy. Ruch wplywa dobroczynnie rowniez na sfer¢ psy-
chiczng, wspomaga sprawnos$¢ intelektualng, daje odprezenie, ula-
twia procesy adaptacyjne 1 poprawia samopoczucie [5, 6].

Brak lub zbyt uboga aktywnos$¢ ruchowa uposledza moto-
rycznos¢, wydolnos¢ fizyczng dziecka, a takze zwigksza mozliwos¢
wystgpowania chordb cywilizacyjnych (otylos¢, choroba wien-
cowa, cukrzyca, miazdzyca). Skutkiem spedzania zbyt dlugiego
czasu przed telewizorem 1 komputerem jest: zmniejszenie zdolno-
sci uczenia si¢ przemegczenie fizyczne 1 psychiczne klopoty z kon-
centracja, nieche¢ do nauki, drazliwo$¢, a nawet agresja. Znany jest
1 podkreslany w piSmiennictwie poglad, ze na aktywnos$¢ fizyczng
dzieci 1 mlodziezy bardzo duzy wptyw maja rodzice, a szczeg6lnie
cenne jest uprawianie roznych form ruchu w rodzinie. Poziom ak-
tywnosci fizycznej mtodziezy w czasie wolnym w duzym stopniu
zalezy od swiadomosci, ale takze poziomu wiedzy 1 sytuacji mate-
rialnej rodzicow. Stwierdzono, ze dzieci rodzicow aktywnych sg
czeSciej (niz dzieci rodzicéw nieaktywnych) aktywne ruchowo
[14].

Uwzgledniajac prawidlowy rozktad roznych form aktywno-
sci fizycznej pozwalamy na utrzymanie dobrej kondycji fizycznej
1 zdrowia. Réznorodne formy aktywnos$ci powinny by¢ wykorzy-
stywane czesciej (codziennie), a czynno$ci niewymagajace aktyw-
nosci fizycznej, nalezy ogranicza¢. Aby skutecznie zachg¢ci¢ dzieci
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1 mtodziez do zainteresowania si¢ aktywnoscig fizyczng, ¢wiczenia
powinny by¢ przyjemne i zr6znicowane, obejmowac lekcje wycho-
wania fizycznego 1 SKS w szkole oraz aktywnos¢ sportowg lub re-
kreacyjng w czasie wolnym. Na zwigkszenie aktywnosci fizyczne;j
dzieci ogromny wplyw ma wiedza, motywacja 1 aktywnos¢ rodzi-
cow, ktorzy poprzez dawanie dobrego przyktadu 1 organizowanie
rodzinnych, rekreacyjnych zaje¢ sportowych oraz branie w nich
udziatu z dzie¢mi, a takze zachg¢canie do aktywnosci fizycznej
w domu, szkole 1 z przyjacidimi, ksztaltujg postawy prozdrowotne
1 wyrabiaja w dzieciach nawyk aktywnego odpoczynku.
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Streszczenie
Aby socjologia mogta si¢ narodzi¢ jako dyscyplina naukowa, konieczna byta

zmiana sposoby myslenia o spoteczenstwie. Koniecznym bylo dostrzezenie,
ze spoleczenstwo jest tworem swoistym, odrgbnym od panstwa. Aby powstala
nowa dyscyplina naukowa musi ulec ona instytucjonalizacji. Powotane musza
zosta¢ katedry 1 kierunki studiow, towarzystwa naukowe, czasopisma i ksigzki
z jej nazwa w tytule. W USA wyktady z socjologii pojawialy si¢ na niektorych
uniwersytetach juz w latach 70. XIX wieku, pierwsza katedra socjologii po-
wstata na uniwersytecie w Chicago w 1982 roku. W Polsce instytucjonalizacja
socjologii rozpoczeta si¢ w latach 20. XX wieku. W roku akademickim 1919-
1920 powstata katedra socjologii na UW, a w roku 1920 na UAM, gdzie jej
kierownictwo objat F. Znaniecki. Jako odrgbny kierunek studiéw socjologia
zostata uznana w Polsce w 1930 roku. Socjologia, ekonomia i nauki polityczne
sa uwazane za rdzen nauk spotecznych. Do kategorii nauk spolecznych zalicza
sie rowniez czesto historieg, antropologi¢ i psychologi¢. Nauka socjologicznego
myslenia polega na ¢wiczeniu wyobrazni. Socjolog to osoba, ktéra potrafi zo-
baczy¢ rzeczy w szerszym konteks$cie, wyobraznia socjologiczna wymaga
zdystansowania si¢ od codziennych rutynowych czynnosci i nowego spojrze-
nia na nie. Swiadomo$¢ réznic kulturowych pozwala spojrzeé na $wiat z in-
nego, niz nasz punkt widzenia, dostrzegajac, jak zyja inni potrafimy zrozumie¢
wlasne problemy. Ocena skutkéw dzialania badania pozwalaja oceni¢ efekty
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praktycznych inicjatyw spotecznych. Samopoznanie pozwala lepiej rozumieé
samych siebie, im lepiej wiemy, jak dziatamy, tym wigkszy mamy wptyw na
wlasng przysztos¢.

Stowa kluczowe: kultura fizyczna, socjologia, edukacja zdrowotna, zdrowie

Abstract:

In order for sociology to emerge as a scientific discipline, it was necessary to
change the way of thinking about society. It was necessary to recognize that
society is a unique entity, separate from the state. In order for a new scientific
discipline to emerge, it must be institutionalized. Departments and fields of
study, scientific societies, journals and books with its name in the title must be
established. In the USA, lectures in sociology appeared at some universities as
early as the 1870s, the first department of sociology was established at the
University of Chicago in 1982. In Poland, the institutionalization of sociology
began in the 1920s. In the academic year 1919-1920, a department of sociology
was established at the University of Warsaw, and in 1920 at the Adam
Mickiewicz University, where it was headed by F. Znaniecki. Sociology was
recognized in Poland as a separate field of study in 1930. Sociology,
economics and political science are considered the core of social sciences.
History, anthropology and psychology are also often included in the category
of social sciences. Learning to think sociologically involves exercising your
imagination. A sociologist is someone who can see things in a broader context,
sociological imagination requires distancing yourself from everyday routine
activities and looking at them in a new way. Awareness of cultural differences
allows you to look at the world from a point of view other than your own,
noticing how others live, we can understand our own problems. Assessing the
effects of action, research allows you to assess the effects of practical social
initiatives. Self-knowledge allows you to better understand yourself, the better
we know how we act, the greater influence we have on our own future.

Key words: physical culture, socjology, health education, health

Wstep

W pojeciu ,,socjologia medycyny” podkresla si¢ dwie kwe-
stie: po pierwsze, iz jest to dyscyplina socjologiczna 1 ze w krggu
naszej kultury problemy zdrowia 1 choroby utozsamia si¢
z medycyng M. Sokotowska zwraca uwage, iz dualizm ten jest
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cechg tej dyscypliny, z jednej strony bowiem - podobnie jak wiele

subdyscyplin powstatych po II wojnie §wiatowej - zajmuje si¢ ba-

daniem medycyny jako instytucji spotecznej, z drugiej zas medy-

cyna jest ciatem obcym, w ktorym tkwi biologia. R. Straus wpro-

wadzit podziat na ,,socjologie medycyny” 1 ,,socjologi¢ w medycy-

nie” [3]. Wspodlczesnie rozwingly si¢ gldwnie badania na potrzeby

medycyny. Podobnie jak inne dziedziny badan empirycznych so-

cjologia medycyny wyodrebnila si¢ z socjologii ogdlnej w Stanach

Zjednoczonych, gdzie zostaty stworzone podstawy teoretyczne tej

dziedziny.

W latach sze$¢dziesiatych i1 siedemdziesiatych najwigksza popular-

nos¢ zyskat sobie model amerykanski:

e  metody badan,

e  aparatura pojeciowa,

e techniki i style mySlenia zwigzane byly z nazwiskami takich
socjologdw, jak: R. E. L. Faris, H. W. Dunham, T. Parsons,
E. Hughes, R. Merton, A. Hollingschead, E. Freidson oraz
E. Durkheim.

Najwigkszy wpltyw na wyodrebnienie si¢ socjologii medycyny wy-
warlo jednak dzieto T. Parsonsa The Social System (1951) [12].
Uczony ten, wykorzystujac swoja teori¢ o spoleczenstwie, medy-
cyne traktowat jako instytucje spoteczna, a chorobe - jako dewiacje
spoteczng, sytuacje, w ktorej chory zawiesza swoje obowigzki
1 oddaje si¢ pod opieke lekarza. Role za$§ lekarza wigzal z wazng
funkcja zachowywania odpowiedzialnosci spotecznej wsrod cho-
rych. Wyrazatl on poglad, iz stosunki spoteczne w obrebie instytu-
cji, jakg jest medycyna, sa ksztalttowane przez wzory spoleczne,
w zwigzku z czym zawieraja cechy charakterystyczne dla danej
spotecznosci, ktore mozna wyodrgbnic 1 okresli¢, innymi stowy, sa
one czg$cig kultury, dziedzictwem spolecznym. Warto doda¢, ze
zdrowie utozsamiano z elementami biogenicznymi, odgrywaja-
cymi podstawowg rolg we wszystkich spoteczenstwach i kulturach.
Podstawowe zadanie medycyny, jakim jest zapobieganie choro-
bom, wymaga znajomosci wywolujacych je przyczyn [4]. Przeko-
nano si¢, ze o procesach choroby 1 zdrowia decyduje rownoczesnie
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wiele przyczyn. O zdrowieniu lub chorobie rozstrzygaja zwigzki

dynamiczne miedzy trzema ogniwami triady ekologiczne;j:

e czynnikiem nazywanym ,bezposrednig” lub ,specyficzng”
przyczyna choroby;

e  organizmem cztowieka,

e Srodowiskiem, obejmujacym przyczyn¢ choroby oraz orga-
nizm, przy czym choroba jest wynikiem

e  nieprzystosowania organizmu do srodowiska.

Edukacja zdrowotna w socjologii

W niektorych badaniach epidemiologicznych czynniki te, uwazane
za hipotetyczne wspolprzyczyny chordb, sg traktowane juz nie-
kiedy systematycznie jako rzeczywisto$¢ spoteczno-kulturowa,
jako systemy interakcji [9, 11]. Zmienia si¢ rowniez podejsScie do
procesu terapeutycznego choroby; oprdocz terapii polegajacej np. na
zabiegu chirurgicznym czy leczeniu farmakologicznym podkresla
si¢ wptyw naturalnego srodowiska spolecznego pacjenta. Chodzi tu
gléwnie o rodzing 1 miejsce pracy, o osiggnigcie zmiany zachowa-
nia pacjenta 1 jego otoczenia. PodejScie to wystepuje wyraznie
zwlaszcza w rehabilitacji 1 w profilaktyce [1, 5].

Konieczno$¢ rozbudowania wiedzy o spotecznych procesach
czynnikach ksztattujacych chorobe i1 zdrowie wynika z wielu przy-
czyn:

e  przemian zdrowotnych 1 demograficznych,

e  rozwoju nauk medycznych,

e zmiany w dzialaniach organizacyjnych stuzby zdrowia,

e  rozwoju nauk spotecznych.

Socjologia medycyny moze by¢ sprzymierzencem w zwalczaniu
wielu chordb wspotczesnej cywilizacji. W Europie Swiatowa Or-
ganizacja Zdrowia coraz czescie] powotuje socjologow jako eks-
pertow 1 wspotpracownikow [8].

299



Model 3
Edokscjs zdrowotna zorieatowana na zdrowie

Zdrowie:
fizyczne, psychiczne,

/ spoleczne

,ludne —_— ,/ Dzialania
s /

/ ’ .
4 / Czynniki wplywajyce
Priorytety £ na zdrowie

niejscy ——

“ Choroba
fizycma, psychiczna
spoleczna

Ryc. 1. Model Edukacji zdrowotnej zorientowanej na zdrowie
Zrodto: Ewa Syrek, Zdrowie w aspekcie pedagogiki spoteczne;,
Wydawnictwo uniwersytetu $laskiego, Katowice 2000, str. 62.

Model 3 jest niezwykle uzyteczny z punktu widzenia skutecznosci
trwatego oddzialywania w sferze zmiany zachowan 1 moze by¢
traktowany jako najwlasciwszy z punktu widzenia realizacji idei
promocji zdrowia. Model ten jest zorientowany na zdrowie rozu-
miane w uje¢ciu holistycznym - biopsychospolecznym. Giéwny ak-
cent polozony jest nie na choroby, lecz ludzi 1 miejsca, ktore po-
winny stanowi¢ przedmiot dziatan edukacyjnych [4, 9].

Gtowny wysitek koncentruje si¢ tutaj na opracowywaniu 1 wdraza-
niu kompleksowych programéw edukacji zdrowotnej, ukierunko-
wanych na kluczowe dla ksztattowania zdrowia danej spotecznosci
srodowiska spoteczne. Natomiast dzialania edukacyjne powinny
zwigkszac potencjat zdrowia w wymiarze fizycznym, psychicznym
1 spotecznym.

Istotnym elementem w edukacji zdrowotnej poza szkota staja si¢
rodzina 1 grupy rowiesnicze. W Polsce zardwno szkota, jak 1 ro-
dzina nie wykorzystuja mozliwosci odgrywania podstawowej roli
w procesie socjalizacji, dla upowszechniania wiedzy 1 ksztalttowa-
nia zachowan prozdrowotnych. Wplyw grup rowiesniczych na
przebieg edukacji zdrowotnej powinien by¢ brany pod uwage
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szczegolnie w tych krajach badz na tych obszarach, gdzie grupy
dzieci 1 mtodziezy nie objete systemem szkolnym (tzw. mtodziez
trudna) stanowig grupy istotne z punktu widzenia promocji zdro-
wia, w tym prewencji chorob [12].

Edukacja zdrowotna w promocji zdrowia

Edukacja zdrowotna zwigzana z promocjg zdrowia powinna:

e  wykorzystac pojecie pozytywnego zdrowia,

e stosowac innowacje w technologii uczenia,

e ukierunkowywac si¢ na spoteczne uczestnictwo i dziatania
nieprofesjonalne,

e stosowac wieloaspektowe i interdyscyplinarne podejscia, roz-
wija¢ nowe strategie dotyczace rdéznych poziomow dzialania,

e uwzglednia¢ spoteczne i sSrodowiskowe czynniki wplywajace
na decyzje zdrowotne.

Wychowanie zdrowotne winno koncentrowac¢ si¢ na tych sferach
ludzkiego zachowania, ktore majg kluczowe znaczenie dla zwigk-
szenia lub zachowania biopsychospotecznej wydolnosci cztowieka.

Rola edukacji zdrowotne] w nowej strategii promocji zdrowia
EDUKACIA EUKACIA
DOTYCHCZASOWA NOWA
wplyw na: wplyw na:
styl zycia, INFORMACIJA, szanse,
definiowanie EDUKACJA ryzyko,
zdrowia ZDROWOTNA postawy,
zwyczaje
przez gromadzenie przez aktywnosé siedliska
wiedzy (spotecznoéé zntegrowana)

Ryec. 2. Rola edukacji zdrowotnej w promocji zdrowia
Zrodto: Ewa Syrek, Zdrowie w aspekcie pedagogiki spoteczne;,
Wydawnictwo Uniwersytetu §laskiego, Katowice 2000, str. 90

W Narodowym programie zdrowia, opracowanym przez Minister-
stwo Zdrowia 1 Opieki Spolecznej, przyjetym przez Rade
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Ministrow w dniu 24 sierpnia 1993 roku, w czegsci programu doty-
czacej edukacji zdrowotnej 1 ekologicznej spoteczenstwa stwierdza
si¢ m.in., ze: ,,W celu uzyskania poprawy §wiadomosci zdrowotnej
spoteczenstwa niezbedne jest [15]:

Opracowanie nowoczesnego wszechstronnego programu edu-
kacji zdrowotnej 1 ekologicznej w szkotach podstawowych
1 ponadpodstawowych, uwzgledniajgcego wszystkie aspekty
ochrony zdrowia 1 srodowiska, ksztaltowanie zdrowego stylu
zycia, odpowiedzialnosci za zdrowie wlasne 1 innych oraz
umiejetnosci dokonywania wyborow w sprawach zdrowia.
Wiaczenie problematyki prozdrowotnej, prorodzinnej i proe-
kologicznej do szkolen kadry pedagogicznej wszystkich
szczebli.

Opracowanie zalozen 1 wdrozenie programu ksztatcenia kadry
»nauczycieli zdrowia«, do prowadzenia programdéw promoc;ji
zdrowia w roznych srodkach, gléwnie w srodkach masowego
przekazu” [7].

W 1993 roku program w zakresie edukacji zdrowotnej, opracowany
przez zespol roboczy Biura ds. Reformy Szkolnej Ministerstwa
Edukacji Narodowej, obejmowat nastgpujace kwestie:

higiena osobista 1 otoczenia,
bezpieczenstwo 1 pierwsza pomoc,
zywnos$¢ 1 zywienie,

ruch w zyciu czlowieka,

praca 1 wypoczynek,

zycie w rodzinie oraz psychologiczne 1 sSrodowiskowe aspekty
edukacji zdrowotne;,

zdrowie psychospoleczne,
edukacja seksualna,
zycie bez natogow.
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Kulturowe wzory zachowan zdrowotnych
Podkresli¢ nalezy, ze ,,wychowanie jest ztozonym procesem
1 odbywa si¢ w trzech sferach rozwojowych, mianowicie w toku
wzrostu jednostki, w toku jej wrastania w spoteczenstwo oraz przy
wprowadzaniu w wartosci kulturalne”. Najistotniejszg cechg twor-
czosci kulturalnej stanowi warto§ciowanie 1 uczenie wyboru [2].
Kulturowe definicje wartos$ci sg zwigzane z powszechnie pozada-
nymi dobrami, przekonaniami o okre§lonym charakterze. Definicje
kulturowe wartos$ci okresla si¢ jako:
e  powszechnie pozadane w danym spoleczenstwie,
e  powszechnie akceptowane sady egzystencjalno-normatywne,
e  przekonania dotyczgce norm i wartosci godnych pozadania dla
catego spoteczenstwa.

Zdrowie jako warto$¢ ma swoje miejsce w kulturze okreslo-
nych spoteczenstw jako swoiste zespoly pogladow, norm, zwycza-
JOw oraz wzordéw zachowan [5].

Kulturowe wzory zachowan zdrowotnych wyznaczone s3 z jedne;j
strony procesem akulturacji w  socjalizacji  pierwotnej,
a z drugiej - postgpem cywilizacyjnym z dziataniami instytucjonal-
nymi. Kulturowe wzory zachowan zdrowotnych to spotecznie
ujawnione przez jednostki sposoby chronienia uznawanych w dane;j
grupie wartosci, okreslonych w kulturze tej grupy mianem »zdro-
wia« 1 stanowigcych nieodtaczny element kultury grupy przekazy-
wany w procesie socjalizacji [13]. Wzory te odzwierciedlajg istotne
aspekty spolecznej biografii 1 sytuacji jednostki - standardowe dla
danego spoteczenstwa i jego kultury. Odmiennos$¢ obserwowanych
zachowan od oczekiwan profesjonalistow medycznych jest najcze-
sciej wyjasniana przez odwotywanie si¢ do dominujacych kultu-
rowo przekonan dotyczacych zdrowia, choroby, przyczyn 1 metod
leczenia - tego typu zainteresowanie taczy si¢ ze spojrzeniem etno-
logicznym. Zachowania zdrowotne - nawyki, zwyczaje, postawy,
warto$ci uznawane przez jednostki 1 grupy spoleczne obrazuja, jak
cztowiek pojmuje zdrowie, jak je ocenia, jak nim dysponuje i jak
reaguje na zdrowie innych. Zachowania te stanowig element kul-
tury spoleczenstwa przekazywanej z pokolenia na pokolenie [3, §].
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Wzory codziennych zachowan okreslaja - najogolniej rzecz ujmu-
jac - styl zycia, dotyczg roznorodnych kwestii, ktorych jest wiele,
jak wiele jest stylow zycia znamiennych dla okreslonych zbiorowo-
sci spotecznych. Style zycia determinuja: cechy osobowe jednostki,
poziom wyksztatcenia, pozycje spoteczng, dgzenia, aspiracje oraz
czynniki spoteczno-kulturowe. Promocja zdrowia rozumiana jako
ukazywanie stylow zycia sprzyjajacych stymulowaniu rozwoju
osobowego, utrzymaniu zdrowia fizycznego 1 wykorzystaniu indy-
widualnych 1 zbiorowych potencjatow rozwojowych staje si¢ dzis
nakazem. Komponentem kulturowym wzoréw zachowan zdrowot-
nych jest z pewno$cig wiedza zwigzana z problemami zdrowia,
choroby, terapii, profilaktyki, kompensacji. W obliczu aktualnej sy-
tuacji zdrowotnej spoleczenstwa polskiego podnoszenie swiado-
mosci zdrowotnej wydaje si¢ zadaniem istotnym. Podnoszenie po-
ziomu $wiadomosci zwigzane jest z dziatalnoscig oswiatowa, ktore;j
celem bytaby w tym wypadku zmiana zachowan zdrowotnych spo-
teczenstwa, co w konsekwencji zmienitoby obraz sytuacji zdrowot-
nej [1, 10]. Podstawe bowiem codziennych zachowan czionkéw
spoteczenstwa stanowi wiedza naukowa, filozoficzna, praktyczna
1 potoczna, ktora okresla -jak to nazywa J. Szczepanski - stan oswie-
cenia spoleczenstwa, nie zwigzany z formalnymi $wiadectwami
ukonczenia takich czy innych szkoét. Istotg dzialalnosci oswiatowe;j
jest przekazywanie wiedzy, wartosci, sposobow postepowania, ide-
atow 1 celow zyciowych, nie mozna jej jednak ogranicza¢ do nau-
czania 1 wychowania szkolnego. Do najwazniejszych zadan eduka-
cyjnych w promocji zdrowia nalezy zaliczy¢ przede wszystkim:

e podniesienie poziomu S$wiadomosci spoleczenstwa oraz
ksztattowanie 1 zmian¢ postaw wobec zdrowia, odpowiedzial-
nego planowania rodziny 1 zdrowego stylu zycia,

e  opracowanie programOw promocji zdrowia, odpowiedzial-
nego stylu zycia, planowania rodziny,

e  opracowanie i1 popularyzowanie programow integracji 0osob
niepetnosprawnych ze srodowiskiem rodzinnym 1 lokalnym.
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® Styl kycla

® Srodowisko fizyczne
Crynniki gengtyczne

¥ Opieka zdrowotna

Ryc. 3. Uwarunkowania zdrowotne
Zrodlo: sekretyzdrowia.org

Podsumowanie

Dziatania o§wiatowe sg przedsigwzigciami w sensie nadawa-
nym temu terminowi przez F. Znanieckiego [17], tzn. sg dziala-
niami czlowieka w celu wywotania modyfikacji w zachowaniach
tego, na kogo si¢ oddziatuje [16]. Centralnym elementem dziatania
spolecznego sg srodki 1 metody, od ktorych zalezy skutecznosc, sta-
nowig one podstawe kategoryzacji wzorow dziatan spotecznych.
Istotne znaczenie dla kwestii zdrowia majg wzory akomodac;i,
gdzie modyfikacji zachowan dokonuje si¢ przez perswazje, zache-
canie, nasladownictwo, przywodztwo w wychowaniu, swiadome
podporzadkowanie si¢ dla osiggniecia celu. W rozwoju spote-
czenstw obserwuje si¢ przeobrazenia zwigzane ze zmiang metod
1 srodkoOw dziatania na te, ktore zyskujg uznanie spoleczne, a naj-
szybciej mozna obserwowac zmiany w typie reakcji osob czy grup
bedacych podmiotem dziatania. Przedsigwzigcia spoleczne odgry-
wajg istotng role w ksztattowaniu cech mikrostruktur spotecznych,
poniewaz elementarnym ich sktadnikiem sg charakterystyczne dla
danej zbiorowosci sposoby spotecznego zachowania si¢ ludzi. Zna-
czenie matych struktur spotecznych (np. rodzina, grupa rowiesni-
cza) polega gtownie na tym, ze z jednej strony czerpig dobra wia-
sciwe catemu spoteczenstwu, a z drugiej tworza wartosci wtorne
1 wnoszg je we wspolnote kulturowa, w jej zr6znicowanie.
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Streszczenie

Dynamiczny rozw6j wszystkich dziedzin zycia wymaga coraz wigkszej odpor-
nos$ci psychicznej, energii zyciowej, wydolnosci wysitkowej. Technika utatwia
czlowiekowi zycie, czyni je bardziej wydajnym, ale jej rozwojowi towarzysza,
takze zjawiska niekorzystne, ktore polegaja na eliminowaniu z ludzkiego zycia
ruchu i pracy fizycznej. Zyjemy w czasach , gdzie wiele prac wykonuje sie
w pozycji siedzacej. Wygodny tryb zycia w komforcie cywilizacyjnym (np.
ogladanie telewizji, gry komputerowe), stronienie od sportu, rekreacji rucho-
wej czy tez zaje¢ wychowania fizycznego sg najwazniejszymi przyczynami
nieprawidlowosci rozwojowych, zwigkszonej podatnosci na zachorowania,
wad postawy, nerwic, chordb psychicznych, otylosci, zaburzen snu, niedotle-
nienia tkanek, niewydolno$ci migsniowej, cukrzycy, choroby nadci§nieniowej
1 wielu innych tzw.” chorob cywilizacyjnych”. Ponadto niedobor ruchu przy-
spiesza procesy starzenia si¢, uposledza czynnosci narzadow, zmniejsza wy-
dolnos¢ 1 sprawnos$¢ fizyczng. Powyzsze przyklady sa przyczynag tragedii
osobistej wielu ludzi . Aktywno$¢ fizyczna (ruchowa) stanowi kluczowy i in-
tegrujacy sktadnik zdrowego stylu zycia, jest jedna z podstawowych potrzeb
czlowieka, w kazdym okresie Zycia. Bez niej niemozliwa jest jakakolwiek
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strategia zdrowia, jego utrzymanie i pomnazanie, a u dzieci i mtodziezy pra-
widlowy rozw¢j. Uaktywnianie ruchowe dziecka wptywa nie tylko na rozwdj
motoryczny, ale i pozostate sfery rozwoju i1 funkcjonowania jego organizmu.
Jak wiadomo niedostatek, ale i nadmiar aktywnosci ruchowej moze by¢ przy-
czyng wielu zaburzen i zwigkszonego ryzyka choréb. Podejmowana w sposob
regularny, a nie okazjonalny, umiarkowana i utrzymywana w granicach tole-
rancji ustroju daje w efekcie nie tylko przyrost masy migsniowej, wzmacnianie
kosci i potagczen stawowych, ale takze przyrost masy serca, obnizenie ci$nienia
tetniczego, zwolnienie tetna, zwolnienie rytmu oddechowego itp. W sferze
psychicznej i1 spolecznej pomaga uzyskac szereg cech niezbednych w zyciu
dorostego cztowieka, np. odporno$¢ na stresy, rownowaga emocjonalna, umie-
jetno$¢ psychicznej adaptacji do zmieniajacych si¢ warunkow. Porzadkujac
1 nieco uszczegdtawiajac zasadnicze zmiany dokonujace si¢ pod wptywem re-
gularnej aktywnosci fizycznej, mozna je przedstawi¢ w nastgpujacym ujeciu
schematycznym Potrzeby ruchowe sg oczywiscie zindywidualizowane, zaleza
m.in. od fazy rozwoju, plci, warunkow zycia, stanu zdrowia, poziomu spraw-
nosci i wydolno$ci fizycznej, czynnikow genetycznych. Wiemy, ze kazde
dziecko aby nalezycie si¢ rozwijato powinno by¢ aktywne fizycznie przez par¢
godzin dziennie i w miar¢ mozliwo$ci powinien to by¢ ruch urozmaicony.
Wraz z wiekiem, r6znicuja si¢ zainteresowania a w szczegolnosci rozne staja
si¢ potrzeby dziewczat i chlopcow (wynika to gldwnie z réznic ptciowych
w motoryce, w umieje¢tnosciach ruchowych i w psychice) a, takze dorostych
(mezczyzni interesuja si¢ bardziej wysitkami sitowymi, a kobiety raczej koor-
dynacyjnymi i najchetniej o podlozu muzycznym); spontaniczna aktywno$¢
ruchowa i potrzeba ruchu wyraznie si¢ obniza. Stanowi to wyzwanie badawcze
wielu dziedzin i dyscyplin naukowych. Niniejsze opracowanie odpowiada na
wyzwania w swoim zakresie.

Stowa kluczowe: zdrowie, psychofizyczny rozwoj, teoria i praktyka ruchowa

Abstract

The dynamic development of all areas of life requires increasing mental resi-
stance, vital energy and exercise capacity. Technology makes human life ea-
sier, makes it more efficient, but its development is accompanied by unfavora-
ble phenomena, which consist in eliminating movement and physical work
from human life. We live in a time where a lot of work is done in a sitting
position. A comfortable lifestyle in the comfort of civilization (e.g. watching
TV, computer games), avoiding sport, physical recreation or physical
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education classes are the most important causes of developmental abnormali-
ties, increased susceptibility to diseases, posture defects, neuroses, mental di-
seases, obesity, sleep disorders , tissue hypoxia, muscle failure, diabetes, hy-
pertensive disease and many other so-called " civilization diseases ". In addi-
tion, the lack of exercise accelerates the aging process, impairs the functioning
of organs, and reduces efficiency and physical fitness. The above examples are
the cause of personal tragedy for many people. Physical (movement) activity
is a key and integrating component of a healthy lifestyle, it is one of the basic
human needs at every stage of life. Without it, any health strategy, its mainte-
nance and multiplication is impossible, and proper development in children
and adolescents. Activating the child's movement affects not only motor deve-
lopment but also other areas of development and functioning of his body. As
is known, the deficiency, but also the excess of physical activity can cause
many disorders and an increased risk of diseases. Taken on a regular basis, not
occasional, moderate and maintained within the tolerance of the system, it re-
sults not only in the increase of muscle mass, strengthening of bones and joint
connections, but also an increase in heart mass, lowering blood pressure, slo-
wing the heart rate, slowing down the respiratory rhythm, etc. in the mental
and social sphere, it helps to obtain a number of features necessary in adult
life, e.g. resistance to stress, emotional balance, the ability to psychologically
adapt to changing conditions. By arranging and slightly detailing the funda-
mental changes taking place under the influence of regular physical activity,
they can be presented in the following schematic approach. from developmen-
tal stage, sex, living conditions, health, fitness level and physical capacity, ge-
netic factors. We know that every child, in order to develop properly, should
be physically active for a few hours a day and, if possible, it should be a varied
exercise. With age, interests differentiate, and in particular the needs of girls
and boys (this is mainly due to gender differences in motor skills, motor skills
and psyche) and adults (men are more interested in strength efforts, and women
are more interested in coordination and with a musical background); sponta-
neous physical activity and the need to move noticeably decrease. This is
research challenge for many fields and scientific disciplines. This study re-
sponds to the challenges in its scope.

Keywords: health, psychophysical development, theory and practice of move-
ment
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Wstep

Dynamiczny rozwdj wszystkich dziedzin zycia wymaga co-
raz wigkszej odpornosci psychicznej, energii zyciowej, wydolnosci
wysitkowej. Technika utatwia cztowiekowi zycie, czyni je bardziej
wydajnym, ale jej rozwojowi towarzysza, takze zjawiska nieko-
rzystne, ktore polegaja na eliminowaniu z ludzkiego zycia ruchu
i pracy fizycznej. Zyjemy w czasach , gdzie wiele prac wykonuje
si¢ w pozycji siedzacej. Wygodny tryb zycia w komforcie cywili-
zacyjnym (np. ogladanie telewizji, gry komputerowe), stronienie od
sportu, rekreacji ruchowej czy tez zaje¢ wychowania fizycznego sa
najwazniejszymi przyczynami nieprawidlowosci rozwojowych,
zwickszonej podatnosci na zachorowania, wad postawy, nerwic,
chorob psychicznych, otytosci, zaburzen snu, niedotlenienia tka-
nek, niewydolnosci mi¢sniowej, cukrzycy, choroby nadcisnienio-
wej 1 wielu innych tzw.” chordb cywilizacyjnych”. Ponadto niedo-
bor ruchu przyspiesza procesy starzenia si¢, uposledza czynnosci
narzgdoéw, zmniejsza wydolnos¢ 1 sprawnos¢ fizyczng. Powyzsze
przyktady sg przyczyng tragedii osobistej wielu ludzi . Aktywnosé
fizyczna (ruchowa) stanowi kluczowy 1 integrujacy sktadnik zdro-
wego stylu zycia, jest jedng z podstawowych potrzeb cztowieka,
w kazdym okresie zycia. Bez niej niemozliwa jest jakakolwiek stra-
tegia zdrowia, jego utrzymanie i pomnazanie, a u dzieci i mtodziezy
prawidlowy rozw¢j. Uaktywnianie ruchowe dziecka wptywa nie
tylko na rozw0j motoryczny, ale 1 pozostate sfery rozwoju 1 funk-
cjonowania jego organizmu. Jak wiadomo niedostatek, ale 1 nad-
miar aktywnosci ruchowej moze by¢ przyczyng wielu zaburzen
1 zwigkszonego ryzyka chordb [1]. Podejmowana w sposob regu-
larny, a nie okazjonalny, umiarkowana 1 utrzymywana w granicach
tolerancji ustroju daje w efekcie nie tylko przyrost masy migsnio-
wej, wzmacnianie kosci 1 polaczen stawowych, ale takze przyrost
masy serca, obnizenie cisnienia tetniczego, zwolnienie tgtna, zwol-
nienie rytmu oddechowego itp. W sferze psychicznej i spoteczne;j
pomaga uzyskac szereg cech niezbednych w zyciu dorostego czto-
wieka, np. odpornos¢ na stresy, rOwnowaga emocjonalna, umiejet-
nos¢ psychicznej adaptacji do zmieniajacych si¢ warunkow. Po-
rzadkujac 1 nieco uszczegdlawiajac zasadnicze zmiany dokonujace
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si¢ pod wptywem regularnej aktywnosci fizycznej, mozna je przed-
stawi¢ w nastepujacym ujeciu schematycznym Potrzeby ruchowe
sg oczywiscie zindywidualizowane, zaleza m.in. od fazy rozwoju,
plci, warunkow zycia, stanu zdrowia, poziomu sprawnosci 1 wydol-
nosci fizycznej, czynnikow genetycznych. Wiemy, ze kazde
dziecko, aby nalezycie si¢ rozwijato powinno by¢ aktywne fizycz-
nie przez par¢ godzin dziennie i w miar¢ mozliwosci powinien to
by¢ ruch urozmaicony. Wraz z wiekiem, rdznicujg si¢ zaintereso-
wania a w szczego6lnosci rozne stajg sie potrzeby dziewczat 1 chiop-
cow (wynika to gtownie z r6znic ptciowych w motoryce, w umie-
jetnosciach ruchowych 1 w psychice) a, takze dorostych (me¢zczyzni
interesujg si¢ bardziej wysitkami sitowymi, a kobiety raczej koor-
dynacyjnymi 1 najchetniej o podtozu muzycznym); spontaniczna
aktywno$¢ ruchowa 1 potrzeba ruchu wyraznie si¢ obniza. Mimo,
ze aktywnos¢ fizyczna jest pozytywnym miernikiem zdrowia,
trudno jest okresli¢ optymalny jej poziom i dozowanie w stosunku
do 0s6b w réznym wieku. Zwigkszona i systematyczna moze tago-
dzi¢ lub usuwa¢ wystgpowanie wielu czynnikow chorobotwoOr-
czych. Ruch 1 aktywnos$¢ fizyczna poprawiaja ogolne samopoczu-
cie, ma zbawienny wplyw na przedluzenie zycia ludzkiego i uczy-
nienia go przyjemnym 1 zdrowym. Aktywnos¢ fizyczna postrze-
gana jest rowniez jako czynnik integrujacy zbiorowos$¢ 1 zapobie-
gajacy patologiom, a takze jako katalizator wigzi spotecznych.
Tymczasem z badan 1 obserwacji wynika, 1z znaczna cz¢$¢ naszego
spoleczenstwa wiedzie niezbyt aktywny tryb zycia (bierne spedza-
nie czasu wolnego), ktéry wymaga pewnej modyfikacji w obrebie
tych zachowan. Powodem takiego stanu rzeczy moga by¢ pewne
uwarunkowania osobiste np. status ekonomiczny, stan zdrowia,
wiek, pte¢, wyksztalcenie, silna wola, wiedza o zdrowotnym zna-
czeniu aktywnosci fizycznej 1 samomotywacja. Istotne w podejmo-
waniu aktywnosci fizycznej sg rOwniez uwarunkowania srodowi-
skowe, takie jak: brak czasu, brak wsparcia spolecznego, brak do-
stepu do obiektow, urzadzen i taniego sprzetu, brak wlasciwej re-
klamy - informacji na temat mozliwos$ci udziatu w r6znych formach
rekreacji ruchowej. Przywrdcenie pracy fizycznej, uprawianie
sportu 1 turystyki, rekreacja fizyczna, zintensyfikowane
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wychowanie fizyczne, a takze wszelka aktywno$¢ ruchowa w for-
mie codziennych dawek profilaktycznych staje si¢ dzisiaj koniecz-
noscig. Doskonatg okazje dostarczania dzieciom i mtodziezy odpo-
wiedniej dawki ruchu stwarzaja zajecia wychowania fizycznego
w szkole, a takze sport 1 rekreacja w ramach zaj¢¢ pozalekcyjnych.
Wplyw wychowania fizycznego 1 sportu jest wszechstronny, owo-
cuje wzrostem sily, wytrzymatosci, szybkosci, mocy, zwinnosci,
koordynacji 1 innych cech motorycznych; podnosi ogdlng spraw-
nos¢ fizyczng, odporno$¢ organizmu, wptywa na wyroOwnanie roz-
nic w rozwoju, a tym samym wzmacnia zdrowie 1 daje dobre samo-
poczucie. Kultura fizyczna dysponuje szeroka oferta form realizacji
aktywnos$ci ruchowej zar6wno instytucjonalnej, jak 1 osobistych w
zakresie wychowania fizycznego, sportu, turystyki, rekreacji ru-
chowej 1 rehabilitacji ruchowej. Pozwala kazdemu na dokonanie
wyboru takiej formy 1 zakresu aktywnosci, ktora jest najdogodniej-
sza na okreslonym etapie zycia. Aktywnos¢ fizyczna wydaje sie
dzi$ by¢ przejawem stylu zycia cztowieka (zdrowego, sprawnego,
radosnego, umiejacego dokonywac¢ osobistych wyboréw w trosce
o swoje zdrowie, z pelng odpowiedzialnoscig za ten wybor), zwig-
zanego z okreslonym systemem wartosci, a nie tylko wasko rozu-
mianym uprawianiem ¢wiczen fizycznych.

Ruch a rozwdj intelektualny

W wyniku badan przyjmuje si¢, ze ¢wiczenia fizyczne
zwiekszaja przepltyw krwi przez mozg, co takze zwigksza dostawe
tlenu, substancji energetycznych i odzywczych [2]. Co istotne jed-
nak, ¢wiczenia podnosza przede wszystkim poziom biatka BDNF,
tzw. neurotroficznego czynnika wzrostu neuronow, ktory stymu-
luje wzrost 1 potaczenia nowych neuronow. W ponizszym opraco-
waniu przedstawione zostang wybrane zagadnienia dotyczace
wplywu aktywnosci fizycznej na rozwdj uktadu nerwowego. Dzie-
cinstwo 1 wiek mlodzienczy to okres najpodatniejszy na wptywy
w catym naszym zyciu. W chwili narodzin, mézg dziecka wazy
srednio 350g, ale juz pod koniec pierwszego roku zycia jego waga
wynosi 1000g, a wigc nie wiele mniej niz waga mozgu osoby doro-
stej (srednio 1300g). W tym czasie ma miejsce tworzenie si¢ oraz
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reorganizacja potaczen synaptycznych. Proces ten zachodzi w spo-
sOb naturalny podczas uczenia si¢ nowych umiejetnosci. Tworzenie
si¢ 1 przeksztalcanie neurondéw to nieodlaczny aspekt rozwoju
uktadu nerwowego. Na pierwszych etapach rozwoju uktadu nerwo-
wego liczba neurondw przekracza rzeczywiste potrzeby. Podobnie,
poczatkowo powstaje nadmiarowa liczna synaps 1 tak jak w przy-
padku neuronow, te z nich, ktore nie beda wystarczajaco aktywne,
ulegng likwidacji. Wczesne doswiadczenia odgrywaja ogromng
role w formulowaniu si¢ potgczen moézgowych. Chociaz wigkszo$¢
potaczen powstaje dzigki genetycznie zaprogramowanym interak-
cjom chemicznym, to jednak przy powstawaniu funkcjonalnych po-
taczen, aktywnos$¢ neuronalna i pobudzenie synaptyczne (stymula-
cja, doswiadczenie, bogate Srodowisko) odgrywa istotng role
w koncowych etapach ksztaltowania si¢ mézgu. Badania wskazuja,
ze to czego doswiadcza dana jednostka, wptywa na jej indywidu-
alng zdolnos$¢ uczenia si¢, a takze moduluje neuronalne potaczenia.
Dlatego wtasciwa stymulacja sprzyja w zachodzeniu procesow pla-
stycznosci. Odpowiednig 1los¢ 1 jakos¢ bodzcow stymulujgcych
mozna uzyskac¢ przebywajac w tzw. wzbogaconym, stymulujagcym
srodowisku. Takie srodowisko udostgpnia wiele sytuacji bodZco-
wych wzbudzajacych ciekawos¢ poznawczg badanego, daje mozli-
wos¢ eksploracji otoczenia oraz mozliwos¢ wykonywania rdzno-
rodnej aktywnosci ruchowej. Wymagajace srodowisko sprzyja w
zachodzeniu zmian neurobiologicznych, ktore mozna mierzy¢ za-
rowno w sferze zewnetrznej, behawioralnej, jak 1 na poziomie ko-
morkowym czy samych struktur mozgowych. Zmiana objawia si¢
aktywacja stabych synaps, wzrostem liczby rozgatezien na dendry-
tach oraz wzrostem liczby kolcow dendrytowych jak rowniez
wzmozeniem procesu neurogenezy.
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Znaczenie ruchu dla zdrowia

Ruch to najwazniejszy po odzywianiu czynnik determinu-
jacy zdrowie. W doskonaleniu autosystemoéw regulacyjnych orga-
nizmu stawiany jest bezsprzecznie na pierwszym miejscu. Aktyw-
nos¢ ruchowa jest czynnikiem modelujacy w sposob najbardziej
korzystny stan morfologiczny 1 funkcjonalny organizmu, a takze
ksztaltujagcym cechy psychiczne. Poprzez ¢wiczenia fizyczne jeste-
smy w stanie oddzialywac¢ na dowolny system organizmu, a tym
samym na ogolny poziom sprawnosci ustrojowej. Wysitki fizyczne
wplywaja w sposob istotny na aktywnos¢ czynnikéw odpornoscio-
wych [3]. . Zdrowie przyjmujemy definiowaé nastepujaco: ,,zdro-
wie jest harmonig wszystkich dziatan duszy i ciala”. Wspotczesna
nauka o motorycznosci, czyli antropomotoryka, wyrdznia dwa za-
sadnicze aspekty tego zagadnienia, a mianowicie aspekt poten-
cjalny, czyli predyspozycje 1 zdolnosci oraz aspekt efektywny, czyli
sprawnos¢ fizyczno-motoryczng. Ogolnie predyspozycje moto-
ryczne dzieli si¢ na:

e  morfologiczno-strukturalne, czyli wysokos¢ ciala, masa ciata,
proporcje budowy ciata, stopien inerwacji, proporcje miedzy
wloknami szybko- 1 wolnokurczliwymi;

e funkcjonalno-energetyczne — obejmujace sprawnosci mecha-
nizmoOw przetwarzajacych energie i ulatwiajacych jej wyko-
rzystanie w trakcie pracy, co wigze si¢ z zaopatrzeniem tkanek
w tlen. Za wskaznik tych predyspozycji motorycznych uznaje
si¢ maksymalng moc anaerobowa (MMA) i1 zdolno$¢ maksy-
malnego minutowego wykorzystania tlenu (VO2 max);

e  koordynacyjne — dotyczace sprawnosci odbioru informacji, jej
przetwarzania i realizacji zadan ruchowych przez narzady wy-
konawcze. Do nich zaliczamy takze gibkos¢ jako ceche zwia-
zang z ruchomoscia stawow.

Sprawnos$¢ fizyczng rozpatruje si¢ w trzech powigzanych ze soba
kategoriach:

e  zdolno$¢ motoryczna umozliwiajgca wykonanie zadania ru-
chowego (to to, co czlowiek ,,moze wykonac™),
e umieje¢tnosci ruchowe (cztowiek ,,umie wykonac”),
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e  motywacje 1 checi (cztowiek ,,chce wykonac™).

Definicje sprawnosci fizycznej dopelniajg jej sktadowe, ktore sg

najczescie] badane dla okreslenia jej poziomu:

e  wytrzymatos¢ kragzeniowo-oddechowa i1 moc,

e  sila migsni 1 ich wytrzymatosc¢,

e koordynacja wyrazona gibkoscig, zwinnoscig, szybkoscia
1 rbwnowaga.

Wytrzymatos¢ — to odpornos¢ na zmeczenie, okreslona po-
przez czas trwania wysitku o submaksymalnej intensywnosci. Jej
miarg jest zdolno$¢ maksymalnego minutowego wykorzystania
tlenu (MWT) lub wydolnos¢ mechanizméw tlenowych w testach
,,do odmowy” (wyczerpania). Charakteryzuja one catosciowo wy-
dolnos¢ uktadow krazenia 1 oddychania, stad uwazane s3 za jedne
z najwazniejszych sktadowych sprawnosci, zwigzanych ze zdro-
wiem — tzw. Health related fitness.

Przez pewien czas sagdzono, ze udato si¢ znalez¢ ekwiwalent zdro-
wia rozumianego w aspekcie fizycznym. Zaktadano, ze jest nim
MWT. Rozwdj ,.energetycznej koncepcji zdrowia” sprzyjat wyja-
Snieniu tzw. bezpiecznego poziomu zdrowia, czyli takiego
VO2 max, przy ktérym nie rozwijaja si¢ nieinfekcyjne choroby
chroniczne. Takim poziomem okazala si¢ wielkos¢ 42 ml
02/kg/min u mezczyzn 1 35 ml O2/kg/min u kobiet. Wyjasnienie
roli wytrzymatosci w ochronie 1 umacnianiu zdrowia okazalo si¢
znaczacym sukcesem w diagnostyce zdrowia. Jednakze wkrotce
pojawily si¢ watpliwosci co do istotnego jej znaczenia.

Uwaga badaczy tej problematyki zostala skierowana na czynnik,
ktory oznaczono ,,x” 1 ogolnie rzecz ujmujac dotyczy on oceny bio-
logicznej organizacji, czyli wspotzaleznosci funkcji organizmu,
wedlug ktorych mozna w okreslonym stopniu oceni¢ znaczenie
energetycznego skladnika zdrowia. Szczegolnie wrazliwe w odnie-
sieniu do ogdlnego stanu organizmu, sg odruchy kardialne, czyli
przewodzone przez system nerwowy bodZce z mig$ni do serca.
Praca serca, a w szczegolnosci tetno jest uniwersalnym wskazni-
kiem fizjologicznych procesOw przebiegajacych nie tylko

316



w samym sercu, ale 1 w caltym organizmie. Metoda, o ktoérej mowa,
opiera si¢ na wynikach badan korelacji miedzy tetnem w spoczynku
areakcja na obcigzenie 1 wielkoscig czasu jego powrotu do wartosci
wyjsciowych.

Rozwdj fizyczny wybrane zagadnienia ogolne

Rozwj fizyczny jest efektem dziatania zar6wno czynnikow
genetycznych jak 1 srodowiskowych, wsrod ktorych na pierwsze
miejsce wysuwa si¢ aktywno$¢ ruchowa, wptyw ruchu jako czyn-
nika pobudzajacego. Rozwoj fizyczny uzalezniony jest od systema-
tycznosci ¢wiczen 1 dostosowanej odpowiednio intensywnosci [4].
Motoryczno$¢ to aktywnos¢ ruchowa cztowieka, ktora jest warun-
kowana dwojakiego rodzaju czynnikami, jest to zasob mozliwosci
ruchowych, ktory obejmuje zewnetrzne dostrzegalne formy aktyw-
nosci ruchowej oraz formy wewnetrzne organizmu, uwarunkowa-
nia psychiczne, czynniki biologiczne budowa somatyczna, spraw-
nos$¢ uktadu ruchu. Zalezna od wielu czynnikdéw- strona poten-
cjalna tj. predyspozycje, zdolno$ci motoryczne, czyli sila, wytrzy-
matos¢, zwinnos$¢, silowe, wytrzymatosciowe, zwinno$ciowe,
zdolnosci motoryczne koordynacyjne a w tym zwinnos$¢ nadto
sprawnos¢ uktadu nerwowego, szybkos¢ 1 gibkos¢, to otoczka po-
wyzszych zdolnosci motorycznych, przy czym gibkoS¢ nie zalezy
od zdolnosci motorycznych. Rozrézniamy dwie strony motorycz-
nosci: - potencjalna, na ktorg sktadaja si¢ predyspozycje 1 zdolnosci
motoryczne a w tym sita, szybkos¢, wytrzymatos¢, zwinnos¢; -
efektywna ktorg stanowig sprawnos$¢ fizyczna i ruchowa. Sita mie-
sniowa oznaczajaca zdolnos¢ do wykonywania oporu zewnetrz-
nego lub przeciwdziatania mu kosztem wysilku fizycznego ktora
stanow1 1loczyn masy 1 przyspieszenia.
Wytrzymato$¢ ogolna - zdolnos¢ do wykonywania pracy dowolne;j
przez dluzszy czas angazujacej liczne grupy mig¢sniowe oraz ko-
rzystnie wptywajace na specjalizacje sportowg. Wytrzymatos¢ spe-
cjalna- zdolno$¢ organizmu do efektywnego wykonywania specy-
ficznego obcigzenia w czasie uwarunkowanym wymogami danej
specjalizacji ruchowej Czynniki warunkujace wytrzymatos¢ — fi-
zjologiczne pozwalajgce na realizacje pracy w dluzszym czasie
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wykonania, zrodla wytwarzania energii;- somatyczne czyli wzrost,
masa ciata, sktad ciala; koordynacyjne zwigzane ze stopniem opa-
nowania techniki ruchowej; psychiczne za ktére uznaje si¢ site
woli, motywacjg, che¢ do osiggniecia sukcesu, odpornos¢ na stres.
Czynniki te decydujg o biologicznym potencjale wysitkowym czto-
wieka. Wytrzymalo$¢ zmienia si¢ wraz ze wzrostem organizmu, na
wytrzymalo$¢ ma wptyw wiek 1 pte¢, podejscie do wysitku a takze
uwarunkowania psycho-spoteczne.

Wszystkie te jak 1 inne elementy ksztaltujgce poziom naszego zdro-
wia rozwija si¢ poprzez trening.

Metodyka treningu dzieli si¢ na trzy dziaty [5].: ksztattowa-
nie czasu reakcji, wlasciwy trening szybkosci, trening wspomaga-
jacy. Zanim rozpoczniemy trening nalezy pami¢ta¢ o tym, ze naj-
pierw trenujgcy musi mie¢ w stopniu dobrym opanowang technike
danego ruchu w celu uniknigcia ztych nawykow Najbardziej znang
metodg ksztaltowania jest metoda powtorzeniowa. Metoda powto-
rzeniowa- krotkie odcinki przyktadowo biegow, krotkie serie cwi-
czen, petne serie wypoczynkowe, polega ona na powtarzaniu krot-
kich odcinkéw biegu lub krotkich serii ¢wiczen z pelnymi seriami
wypoczynkowymi. Odmiang metody powtorzeniowej jest metoda
z maksymalng intensywnoscig ¢wiczen- polega ona na tym, ze wy-
sitek szybkosciowy odbywa si¢ w strefie beztlenowe;j, czyli wyste-
puje krotki czas trwania wysitku /6-8 s./ 1 petne przerwy wypoczyn-
kowe /przerwy w ruchu/. Submaksymalna kontrolowana predkos¢-
¢wiczenia wykorzystuje si¢ w 80-90% swoich mozliwosci 1 zwraca
si¢ uwage na technik¢ wykonywanego ruchu. Metoda zmienna-
np.20 metrow rozpedzania, 20 metrow maksymalnej predkosci,
20 metrow odpoczywania. Metoda handikapowa- polega na zwigk-
szaniu motywacji ¢wiczacego Stosowanie roéznych obcigzen- np.
bieg z obcigzeniem.

Czas przerw wyznaczaja dwa procesy-zmiana pobudliwosci osrod-
kowego uktadu nerwowego, regeneracja funkcji wegetatywnych
zwigzanych z wyr6wnaniem dlugu tlenowego, pobudliwos¢ osrod-
kow nerwowych bezposrednio po wykonaniu ¢wiczenia wzrasta,
nastepnie stopniowo maleje. Przerwy nie powinny wigc by¢ zbyt
dtugie, tak by trenujacy mogt rozpocza€ nastepne ¢wiczenie jeszcze
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w momencie podwyzszonej pobudliwosci (tzw. faza egzaltacji).
Z drugiej strony na likwidacje¢ dlugu tlenowego niezbedny jest sto-
sunkowo dtugi czas, min. Kilkadziesiagt sekund.

Przerwy w treningu -zbyt krotkie sa niekorzystne dla pelnej od-
nowy, poniewaz powoduja zmeczenie, a tym samym obnizenie
predkosci. Podstawowy wymog przy ksztaltowaniu, to optymalne
pobudzenie ukladu nerwowego, ktore osigga si¢ jedynie w stanie
§wiezosci organizmu. Cwiczenia na rozwdj powinno si¢ przepro-
wadza¢ po rozgrzewce na poczatku zajec¢. W mikrocyklach trening
powinno si¢ przeprowadzi¢ 1 lub 2 dzien po dniu przerwy lub po
dniu zaje¢ o malej intensywnosci. W etapie treningu wszechstron-
nego 1 ukierunkowanego ksztaltuje si¢ przede wszystkim ¢wiczenia
o submaksymalnej intensywnosci /tzw. Metoda predkosci kontro-
lowanych/, w wymiarze 85-90% aktualnych mozliwosci trenuja-
cego. Nalezy rowniez zwroci¢ uwage na poprawne wykonanie ¢wi-
czenia technicznie, nawet akcentowanie pewnych jego faz. W ten
sposOb nastgpuje kompleksowe ksztattowanie techniki, formowa-
nie prawidtowej struktury ruchu, ksztaltowanie wlasciwej koordy-
nacji nerwowo-migsniowej. Odbywa si¢ to poprzez stosunkowo
duza objetos¢ pracy, gdyz dzieki obnizeniu intensywnos$ci ¢wiczen
moze wzrosngC czas pracy /np. dlugos¢ odcinka/, zwigkszy¢ si¢
los¢ powtorzen i serii, przy jednoczesnym skroceniu czasu przerw
wypoczynkowych. W treningu gtowny akcent ktadzie si¢ na ¢wi-
czenia specjalne 1 wspomagajace oraz na ¢wiczenia z obcigzeniem
oraz bez obcigzenia. Wprowadzenie do treningu 2 grup srodkow:
trening uzupetniajacy, zawierajacy zadania ksztattowania skoczno-
sci 1 sily, gibkosci, koordynacji 1 czasu reakcji., trening wspomaga-
jacy, miesci w sobie m.in. zbieganie po pochytosciach, ¢wiczenia
w warunkach ulatwionych oraz zastosowanie wszelkiego rodzaju
trenazerOw do ¢wiczen specjalnych. Na tej dopiero podstawie na-
stepuje realizacja wlasciwego treningu pozwalajacego na podnie-
sienie sprawnosci fizycznej, poziomu 1 jakosci zdrowia oraz
uksztalttowania organizmu a co za tym idzie modelowania uktadu
nerwowego w potaczeniu z uktadem migsniowo-kostnym.
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Zakonczenie

Kondycja biologiczna 1 sprawnos$¢ fizyczna polskiego spote-
czenstwa budzi wiele kontrowersji 1 nie jest po prostu dobra. Glow-
nymi przyczynami takiego stanu jest styl zycia (zdrowie w 50-60%
zalezy od stylu zycia) 1 niedostateczna aktywnos¢ ruchowa. Aktyw-
nos¢ ruchowa uwazana jest za podstawowy stymulator rozwoju
psychosomatycznego i1 glowny czynnik fizycznego oddzialywania.
L.aczona jest nie tylko z troskg o zdrowie, ale 1 sprawnoscia, z po-
trzebami wypoczynku, odprezenia, z wzgledami hedonistycznymi
1 ekspresja ludzkiej osobowosci — caloksztattem przypisywanych
wychowaniu fizycznemu funkcji [6] [7]. Aktywno$¢ ruchowa jako
warunek pozytywnego pojmowania zdrowia jest jedng z podstawo-
wych potrzeb cztowieka, w kazdym okresie Zycia, szczegdlnego
znaczenia nabiera jednak w dziecinstwie 1 mlodosci, kiedy jest nie-
zbgdna dla prawidlowego rozwoju. Uaktywnienie ruchowe dziecka
wplywa nie tylko na rozwdj motoryczny, ale 1 pozostate sfery roz-
woju 1 funkcjonowania jego organizmu. W sferze biologicznej
ksztattuje zdrowa, sprawng fizycznie 1 odporng na negatywne
wplywy srodowiska jednostke doskonalac funkcjonowanie ustroju.
Aktywnos$¢ ruchowa ma korzystny wplyw na szereg wilasciwosci
nie tylko fizjologicznych, ale 1 odpornosciowych, adaptacyjnych,
a takze na prawidltowy przebieg szeregu procesOw metabolicznych
1 hormonalnych rosngcego ustroju. Wplywa na mineralizacje
koscéca, powoduje zwiekszenie si¢ masy aktywnych tkanek ustroju
1 zmniejszenie si¢ tkanki thuszczowej, co ma istotne znaczenie
w profilaktyce otylosci — zjawiska narastajacego rowniez w popu-
lacj1 w wieku rozwojowym. W sferze psychicznej 1 spotecznej po-
maga uzyskac¢ szereg cech niezbednych w zyciu doroslego czlo-
wieka, takich jak rGwnowaga emocjonalna, hart psychiczny, odpor-
nos¢ na stresy, umiejetnos$¢ psychicznej adaptacji do zmieniajacych
si¢ warunkow. Ksztattuje ponadto poczucie odpowiedzialnosci,
zdyscyplinowania, wytrwatos¢ w pokonywaniu trudnosci, sprzyja
przyswajaniu norm spotecznych 1 internalizacji wartosci kulturo-
wych. Na okres mlodosci przypada najintensywniejsze dojrzewanie
fizjologiczne 1 psychiczne, a takze rozpoczyna si¢ spoteczne. Dla
mtodziezy wlasciwie uzyty 1 dozowany ruch tagodzi przebieg
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procesoOw rozwojowych, zwigksza odpornos¢ fizjologiczng, kory-
guje znieksztalcenia postawy, ksztaltuje pozytywne nawyki ru-
chowe. Jezeli tak nie jest rozpoczyna si¢ proces powstawania prze-
wlektych chorob cywilizacyjnych (w tym choroby wiencowej).
Problem aktywnosci ruchowej czy jej braku zaczyna si¢ oczywiscie
w rodzinie. Aby dziecko nalezycie si¢ rozwijato, powinno by¢ ak-
tywne fizycznie par¢ godzin dziennie. Jezeli nie znajduje ono
wsparcia przykladem wsrod najblizszych, a pdzniej np. w szkole
powoli wrasta w stan hipokinezji. W trakcie dorastania r6znicuja
si¢ takze zainteresowania 1 potrzeby ruchowe dziewczat 1 chtopcow
— nie dostrzegajac tego problemu mozna wytworzy¢ u wielu mlo-
dych ludzi nieche¢ do wszelkiej aktywnosci.

Kiedy stajemy si¢ dorosli 1 mamy wilasne dzieci 1 sporo ktopotow
bytowych, a wszystkie inne zajecia wypelniajg nam tre$¢ dnia, na
aktywno$¢ ruchowga brakuje nie tylko czasu, ale 1 checi. Gene-
tyczny doping mlodosci wygasa a nowych bodZzcoOw nam nie przy-
bywa, w rezultacie przedwczesnie si¢ starzejemy, zaczynamy cho-
rowac [8]. Niejednokrotnie nie jesteSmy w stanie zrozumie¢ aktyw-
nosci fizycznej jako najsilniejszego remedium na rozliczne pro-
blemy zdrowotne, fizyczne 1 psychiczne. Ruch 1 aktywnos$¢ fi-
zyczna ma zbawienny wplyw na przedluzenie zycia ludzkiego,
uczynienia go przyjemnym 1 zdrowym. Tymczasem znaczna czg$¢
spoleczenstwa wiedzie nieruchliwy tryb zycia. Trzeba tu zazna-
czyC, ze nie chodzi o jakgkolwiek aktywnos¢ fizyczng. Chodzi
o aktywnos$¢ systematyczng (miesigce, lata), czesta (trzy 1 wigce]
razy w tygodniu) 1 stosunkowo intensywng (me¢czaca, do potu —
rOwnowazng szybkiemu marszowi z predkoscia okoto
3-6 km/godz.). Tylko taka aktywno$¢ ruchowa przynosi widoczne
korzysci zdrowotne. Podstawowa przyczyng tego stanu jest brak
motywacji, mimo ze wiemy co jest pozyteczne, po prostu nie bar-
dzo nam si¢ chce. Tq che¢ nabywa si¢ gtownie w drodze praktyki,
kiedy samemu doswiadcza si¢ co jest konieczne do zycia 1 staje si¢
trwatym przyzwyczajeniem. Owe przyzwyczajenie 1 nawyki mozna
naby¢ jako powielane wzorce czerpane z zachowan rodzicéw oraz
w czasie nauki szkolnej. Innymi przyczynami powodujgcymi niski
stan aktywnosci fizycznej spoteczenstwa s3:
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e  warunki ekonomiczne bieda nie sprzyja zainteresowaniu zdro-
wiem,

e  brak infrastruktury rekreacyjno-sportowej, taniego sprzetu itp.

e niski poziom edukacji zdrowotnej spoleczenstwa, a szczegol-
nie wiedzy o znaczeniu ruchu dla zdrowia cztowieka,

e polityka zdrowotna panstwa, ktora ogranicza si¢ do walki
z chorobami w waskim zakresie to jest prawie wylgcznie me-
dycznym,

e  braku rozwigzan fiskalnych np. odpisoéw od podatku kosztow
zakupionego sprzetu sportowego, a takze braku mechanizméow
zachecajacych obywateli do systematycznej aktywnosci ru-
chowej 1 poprawy sprawnosci ruchowej,

e  konserwatyzm sluzby zdrowia, dotychczasowa strategia ukie-
runkowana jest na walke z chorobami a nie promocj¢ zdrowia,

e  brak szerszego i systematycznego zainteresowania si¢ promo-
cja aktywnosci fizycznej przez mass-media,

e  pozne wprowadzenie do szkol miedzyprzedmiotowej Sciezki
edukacji zdrowotne;,

e malo prospektywny proces szkolnego wychowania fizycz-
nego na kazdym poziomie edukacji.

Aktywnos¢ fizyczna ma ponadto modyfikujaco pozytywny
wplyw na inne zachowania zdrowotne sktadajace si¢ na styl zycia.
Najbardziej aktywni fizycznie sportowcy wilasciwie si¢ odzywiaja,
nie pala, $pig odpowiednig 1los¢ godzin itd. Wreszcie o wiele pro-
sciej sta¢ si¢ aktywnym fizycznie, np. systematycznie chodzi¢ na
dlugie wieczory niz obnizy¢ poziom innych czynnikow ryzyka cho-
rob np. nadcis$nienia tetniczego krwi, stezenia ,,ztych” frakcji cho-
lesterolu, nadmiernej masy ciala. Nie bez powodu z mysla o popra-
wie zdrowia publicznego uznano zwigkszenie aktywnosci fizycznej
ludnosci jako pierwszy cel operacyjny narodowego programu zdro-
wia. Kluczowa powinnoscig nauczyciela wychowania fizycznego
jest wprowadzanie uczniow w Swiat wartosci kultury fizycznej —
stwarzania okazji do pozytywnych przezy¢ emocjonalnych i prze-
kazywania wiadomosci na temat roli rdéznorodnych form
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aktywnos$ci ruchowej w zyciu cztowieka. W nowej rzeczywistosci
potrzebny jest nauczyciel doradca zdolny do przyjecia na siebie roli
przewodnika po S$wiecie wartosci somatycznych, zdrowotnych
1 kulturowych. Nauczyciele generalnie powinni stale wznosic¢ si¢ na
wyzyny kunsztu pedagogicznego, winni dawac¢ praktyczny wyraz
organizujac lekcje zgodnie z wypracowanymi przez lata doswiad-
czeniami 1 wzorcami. Nauczyciel winien by¢ kreatorem zdrowego
stylu zycia. Wychowanie fizyczne nie powinno by¢ jednym
z przedmiotow, ktory trzeba tylko zaliczy¢, ale jest czyms na co si¢
oczekuje, po prostu lubi nawet wtedy, kiedy wyciska si¢ z nas pot,
tzy, wywotuje zmeczenie nazywane czesto przez trenujacych ,.ra-
doscig migsniowa” [9]. Nalezy przekaza¢ wychowankom nie-
zbedne warto$ci dotyczace zdrowego stylu zycia oraz odpowiednie
wzorce zachowan. Jednym z podstawowych komponentéw zdro-
wego stylu zycia jest wlasnie aktywnos¢ ruchowa. Aby nasz wy-
chowanek — uczen, a potem dorosty cztowiek podjal decyzje o ak-
tywnosci ruchowej, musi najpierw pozna¢ wszechstronne jej zna-
czenie, mozliwos$¢ realizowania juz uznanych wartosci, z kolei po-
zna¢ nowe wartosci mozliwe do osiggnigcia poprzez aktywnos¢ ru-
chowa, a nast¢pnie z tego punktu widzenia uzna¢ aktywnos¢ ru-
chowg za element swojego zycia na tyle wazny, aby chcie¢ ja po-
dejmowac. Aktywno$¢ ruchowa rozwija aspiracje samorealiza-
cyjne, ktore nadajg zyciu jednostki czy grupy dynamike, powoduja
ze jest to dazenie ku czemus 1 bycia kims np. cztowiekiem wszech-
stronnie rozwini¢tym, zdrowym, sprawnym, zgrabnym, tadnie wy-
gladajacym, potrafigcym organizowa¢ swoj wolny czas, czerpia-
cym z tego rados¢ zycia i motywacj¢ do dziatania. Samorealizowac
si¢ — to nie tylko ,,mie¢” (aczkolwiek 1 to jest wazne), ale ,,by¢”
cztowiekiem umiejacym dokonywac osobistych wybordéw w trosce
o swoje zdrowie, z petng odpowiedzialnoscig spoleczng za ten wy-
bor.
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Kultura fizyczna

A
Pozytywne przezycia

Sprawnos¢ fizyczna
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Motywacja do dzialania

Samorealizacja

Zdrowie

Rys. 1. Schemat aktywnosci fizycznej w ujeciu autorow
Zrodto: materialy wiasne
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Streszczenie

Celem pracy bylo przedstawienie problemu jakim jest otyto$¢. Otylos¢ to nie
defekt estetyczny, a wymagajaca leczenia najpowszechniejsza obecnie na
$wiecie choroba cywilizacyjna, mogaca powodowac¢ wiele powiktan zdrowot-
nych. Osoby z nadmiarem tkanki ttuszczowej sa narazone nie tylko na zabu-
rzenia metaboliczne, ale takze na cukrzyce, nadci$nienie, udar, chorobe wien-
cowa, schorzenia kardiologiczne, zaburzenia oddychania czy zwyrodnienie
stawow. Raport Swiatowej Federacji ds. Otytosci wydany w marcu 2023 r.
wskazuje takze na zwigzek miedzy otyloscig a problemami natury psycholo-
gicznej, ryzykiem zachorowania na nowotwory, a nawet Covid-19. Skala zja-
wiska systematycznie rosnie, co szczegdlnie niepokoi w przypadku dzieci
i mtodziezy. Wedlug danych Instytutu Zywienia i Zywnosci z 2018 r. polskie
dzieci sg zaliczane do najszybciej tyjacych w Europie. W latach 70. ubiegtego
wieku nadmierng masg¢ ciata notowano w Polsce u mniej niz 10% uczniow,
podczas gdy w ostatnich latach u ponad 22%. Z kolei z raportow opracowa-
nych na zlecenie ministra zdrowia wynika, ze w 2018 r. nadwage miato nawet
30,5% dzieci w wieku szkolnym. est choroba przewlekla, zalezng od wielu
czynnikow. Wedhig definicji WHO otylo$¢ to nieprawidtowe lub nadmierne
nagromadzenie tluszczu wplywajace niekorzystnie na stan zdrowia. Nadwaga
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lub otyto$¢ maja swoje konsekwencje zdrowotne, ale takze spoteczne. Zabu-
rzenia metaboliczne utrudniaja, a niekiedy wrecz uniemozliwiajg zar6wno
edukacje, jak i funkcjonowanie na rynku pracy. Moga powodowac¢ absencje,
nizszg wydajnos$¢, a w przysztosci takze wzrost liczby rent wyptacanych z po-
wodu niepelnosprawnosci. Kluczowa role w skutecznym zapobieganiu nadwa-
dze 1 otytosci odgrywa profilaktyka polegajaca na propagowaniu zdrowego
stylu zycia, na ktory sktada si¢ aktywno$¢ fizyczna i prawidtowe nawyki zy-
wieniowe. Edukowane w tym zakresie dzieci w przysztosci beda mialy mniej
probleméw zdrowotnych, co z kolei pozwoli ograniczy¢ koszty leczenia ich
nastepstw. To jednak wymaga zaplanowanych i skoordynowanych dziatan an-
gazujacych rozne srodowiska 1 instytucje — od ministerstwa zdrowia, przez sa-
morzady i placoéwki lecznicze po organizacje dziatajace na rzecz pacjentow.
Dziatania te powinny by¢ prowadzone w oparciu o wieloletnig i kompleksowa
strategig.

Stowa kluczowe: kultura fizyczna, nadwaga, edukacja zdrowotna, zdrowie,
choroba

Summary

The aim of the work was to present the problem of obesity. Obesity is not an
aesthetic defect, but the most common civilization disease in the world that
requires treatment, which can cause many health complications. People with
excess body fat are exposed not only to metabolic disorders, but also to diabe-
tes, hypertension, stroke, coronary artery disease, cardiological diseases, respi-
ratory disorders and joint degeneration. The report of the World Obesity Fede-
ration issued in March 2023 also indicates the relationship between obesity and
psychological problems, the risk of cancer and even Covid-19. The scale of the
phenomenon is systematically growing, which is particularly worrying in the
case of children and adolescents. According to data from the Institute of Nu-
trition and Food from 2018, Polish children are among the fastest gaining we-
ight in Europe. In the 1970s, excess body weight was recorded in less than 10%
of students in Poland, while in recent years it has been over 22%. In turn, re-
ports prepared at the request of the Minister of Health show that in 2018, up to
30.5% of school-age children were overweight. is a chronic disease, dependent
on many factors. According to the WHO definition, obesity is an abnormal or
excessive accumulation of fat that adversely affects health. Being overweight
or obese has health and social consequences. Metabolic disorders make it dif-
ficult and sometimes even impossible to both educate and function on the labor
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market. They can cause absenteeism, lower productivity, and in the future, an
increase in the number of disability pensions paid. The key role in effectively
preventing overweight and obesity is played by prevention, which involves
promoting a healthy lifestyle, which includes physical activity and proper ea-
ting habits. Children educated in this area will have fewer health problems in
the future, which in turn will reduce the costs of treating their consequences.
However, this requires planned and coordinated actions involving various
environments and institutions - from the Ministry of Health, through local
governments and medical facilities to organizations working for patients.
These actions should be carried out on the basis of a long-term and compre-
hensive strategy.

Keywords: physical culture, overweight, health education, health, disease

Wstep

Zdaniem specjalistow o skutecznosci edukacji zdrowotne;j
dzieci 1 mtodziezy decyduje przede wszystkim adekwatny dobor
srodkow w zaleznosci od grup wiekowych. W zwigzku z tym o po-
wodzeniu 1 efektywnos$ci programu profilaktyki nie decyduje tylko
rozmiar 1 skala prowadzonych dziatah. Wazna jest przede wszyst-
kim jego atrakcyjnos¢, przystepnosc oraz kompleksowosé, np. wy-
korzystanie w tego typu programach nowoczesnych technologii:
opasek monitorujacych aktywnos$¢ fizyczng czy aplikacji na urza-
dzenia mobilne.

Kluczowe w procesie prewencji, a takze leczenia otylosci
jest bowiem zachowanie pacjenta, poniewaz sama zmiana stylu zy-
cia, w tym nawykow zywieniowych oraz zwigkszenie aktywnosci
fizycznej w duzym stopniu zahamowujg rozwdj zaburzen metabo-
licznych. Ogranicza to czas leczenia oraz wystgpienie powiktan
wynikajacych z otytosci 1 jest najtanszym sposobem przeciwdzia-
tania tej chorobie. Tymczasem dzialania profilaktyczno- eduka-
cyjne. W tym zakresie s3 zaniedbywane na rzecz tzw. medycyny
naprawczej - dziatan podejmowanych w chwili zgloszenia si¢ pa-
cjenta z powaznym problemem zdrowotnym. Otytos$¢ jest chorobg
przewlekla, zalezng od wielu czynnikow. Wedtug definicji WHO
otylos¢ to nieprawidtowe lub nadmierne nagromadzenie tluszczu
wplywajace niekorzystnie na stan zdrowia [4]. Otylos¢ jest
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chorobg, w ktorej jemy za duzo kalorii 1 nie zuzywamy ich, bo je-
steSmy za mato aktywni fizycznie. Organizm gromadzi nadmiar
spozytej energii w tkance tluszczowe;.

Rozwojowi otylosci sprzyjaja:

mata aktywnos¢ fizyczna,

nadmierne spozycie kalorii,

nieregularne 1 pospieszne jedzenie positkow,

stres,

niedostateczna 1lo$¢ snu,

zaburzenia emocjonalne — obnizenie nastroju 1 samooceny,
brak samoakceptacji,

zaburzenia odzywiania - kompulsywne objadanie si¢, zespot
nocnego jedzenia, bulimia, uzaleznienie od jedzenia,
czynniki genetyczne,

zaburzenia endokrynologiczne,

choroby psychiczne.

Lekarz rozpoznaje otytos¢ na podstawie wywiadu 1 badan. Kazdy
badany moze kontrolowa¢ niektore wskazniki:

Pomiary masy ciala i wzrostu sg jednym z podstawowych ba-
dan kontrolnych. Wykonuj je co najmniej raz w roku.

Do rozpoznania otytosci stuzy wskaznik BMI (Body Mass In-
dex). Obliczysz wg wzoru:

masa ciata [kg] : (wzrost [m])>

Inng metodg jest ocena zawartos$ci tkanki thuszczowej w orga-

nizmie. Przyjmuje si¢, ze w otytosci ilos¢ tkanki thuszczowej wy-
nosi >30% u kobiet 1 >25% u mezczyzn.

Normy BMI
Klasyfikacja otytosci wedtug WHO w oparciu o BMI prezentuje si¢
nastepujaco:

< 18,5 —niedowaga,
18,5-24,9 — norma,
25,0-29,9 — nadwaga,
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e 30,0-34,9 — otytosc¢ I stopnia,
e 35,0-39,9 — otytos¢ 1II stopnia,
e 40 — otylos¢ III stopnia.

Wedtug Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WHO) otyto$¢ u 0séb do-
rostych rozpoznaje si¢ przy wartosci BMI powyzej 30,0 kg/m2.

Problem badawczy w Swietle literatury

W Polsce otylo$¢ odpowiedzialna jest za utrate 9,1% lat przezytych
w zdrowiu (DALY). Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdro-
wia odsetek osob oty tych w Polsce wzrasta. W 1975 roku wynosit
10,7%. W roku 2016 wynosit 23,1%. W 1996 r. odsetek osob
z otytoscig 1 nadwaga wynosit 27,7%, w ciagu 8 lat wzrost do
29,6%, a w 2009 osiagnat az 53% [12]. W roku 2014 wspotczynnik
chorobowosci wynosit 634,6 na 100tys. ludnosci. Liczba nowych
zachorowan wyniosta w tym czasie 89 na 100tys. ludnosci [12].
Najwyzsza wartos¢ chorobowosci wystepowata w wojewddztwie
zachodniopomorskim 1 wynosita 997,95 na 100 tys. Wysokie war-
tosci notowane byly réwniez w wojewodztwach mato polskim,
swietokrzyskim 1 matopolskim. Najnizsza warto§¢ chorobowosci w
roku 2014 wystepowala w woj. lubuskim 1 wynosita 248,2 na 100
tys. mieszkancow. [14]. Prognozuje sig, ze w latach 2020-2026 za-
padalnos¢ na otylo$¢ w Polsce zmniejszy si¢ o -2% w woj. mazo-
wieckim do -9% w woj. Swigtokrzyskim 1 woj. opolskim [13].
W ostatnich latach obserwowano spadek w W ostatnich latach ob-
serwowano spadek w rozpowszechnieniu otytosci wsrod miodziezy
szkolnej, co jest korzystnym zjawiskiem [29]. W roku 2010, w Pol-
sce, nadwaga lub otytos¢ wystepowata u 17,9% dziewczat 1 25,4%
chlopcow w wieku 11-12 lat. Po uplywie 4 lat, czyli w roku 2014
dla tych samych grup (mlodziezy w wieku 15-16 lat) odsetki te wy-
niosty 6,3% dla dziewczat 1 18,4% dla chtopcow [6, 9]. Wedtug
innych danych, czestos¢ wystepowania otytosci 1 nadwagi u dzieci
1 mlodziezy w przedziale wieckowym od 1 do 18 roku zycia
w 2014 r. wynosita 14,5% u dziewczynek 1 19,9% u chtopcow [19].
Wedtug badan II Wieloosrodkowego Ogdlnopolskiego Badania
Stanu Zdrowia Ludnosci (WOBASZ II) 2013-2014, odsetek

330



me¢zczyzn  z otytoscig wynosit 24,2 %, odsetek kobiet z otylosciag
23,4%, rozpowszechnienie nadwagi odpowiednio u me¢zczyzn
1 u kobiet wyniosto 43,1% 1 29,5%. Odsetki te okazaty si¢ wyzsze
niz w 10 lat wczesniej przeprowadzonym badaniu WOBASZ 2003-
2005. W latach 2003-2005 rozpowszechnienie otylosci wsrdd mez-
czyzn 1 kobiet w Polsce wynosito odpowiednio 20,0% 122,3%, za$
nadwaga wystepowala u 40,2% mezczyzn 1 27,7% kobiet [17, 18].
Wedlug badan GUS (Gtéwnego Urzedu Statystyczne go) w latach
2012- 2016 odsetki te nieznacznie wzrosty [10].

Wiek lub poziom ksztalcenia, Mediana realizacji bilanséw zdrowia
w ktorym wykonuje sie bilans zdrowia w skontrolowanych POZ w 2019 .
56,9
2lata | 1
49,0
4lata | ]
5 lat (tylko u dziecka nieodbywajacego 47I'3
przygotowania przedszkoinego) -
roczne obowiazkowe 71"
przygotowanie przedszkolne
53,8
klasa Ill szkoly podstawowej | |
65,5
klasa VIl szkoly podstawowej | 1
571
| klasa szkoly ponadgimnazjainej | [
44,5
ostatnia klasa szkoly ponadgimnazjalnej | ]

Ryec. 1. Realizacja bilansow zdrowia
Zrédto: Dane z kontroli NIK

Material i metody badan

Grupe badawcza dobrano przy podwojnej Slepej probie. Aby
wyjasni¢ przyczyny otytosci nalezy zrozumie¢ jej mechanizm.
Przyczyny 1 typy otylosci Kontrole nad iloscig spozywanego po-
karmu sprawuja osrodki gtodu i sytosci znajdujace si¢ w osrodko-
wym ukladzie nerwowym: w podwzgorzu, uktadzie limbicznym,
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wechomozgowiu i w korze mozgu. Giowng strukturg tego systemu
jest jadro lukowate, obejmujace zarOwno neurony wytwarzajgce
neuroprzekazniki pobudzajace (neuropeptyd Y, biatko agouti), jak
1 hamujace apetyt, czyli substancje antyoreksygenne (proopiomela-
nokortyna, transkrypty kokainy i1 amfetaminy). Osrodki pokar-
mowe otrzymujg informacje natury chemicznej poprzez substraty
energetyczne (glukoza, wolne kwasy tluszczowe, aminokwasy)
1 poprzez neuroprzekazniki (kwas gammaaminomastowy GABA,
acetylocholina, adrenalina, dopamina, serotonina, endorfiny).
Bodzce w sposob ciagly docieraja do osrodkéw regulacyjnych,
ktore wptywaja na zuzycie glukozy, uwalnianie insuliny, termoge-
nez¢ 1 pobor pozywienia. Na taknienie maja najwickszy wplyw
neurotrasnsmitery: — pobudzajace: noradrenalina (zwigksza apetyt
na weglowodany), — hamujace: serotonina (zmniejsza apetyt na we-
glowodany) 1 dopamina (hamujaca spozywanie tluszczow) [2].
W populacji dzieci 1 dorostych najczesciej (w ponad 90% przypad-
kow) rozpozna je si¢ otyto$¢ prosta (samoistng, jednoobjawowa,
pierwotng), czyli taka, ktorej nie towarzysza inne objawy choro-
bowe; powstaje ona wskutek zaburzenia rownowagi miedzy iloscig
energii dostarczonej wraz z pozywieniem a wydatkowang przez or-
ganizm. Ten typ otytoSci jest czesto uwarunkowany genetycznie —
u innych os6b w rodzinie mozna stwierdzi¢ nadmiar masy ciafa,
wynikajacy prawdopodobnie z malego tempa podstawowej prze-
miany materii. Istotng role¢ w rozwoju otylosci prostej odgrywaja
czynniki Srodowiskowe: jedzenie bywa formg ucieczki od stresu
(rozwod rodzicow, nieszczescia w rodzinie, wykorzystywanie sek-
sualne, niepowodzenia szkolne), aktywnos¢ fizyczna jest bardzo
ograniczona, w rodzinie panuje nieprawidtowy sposob odzywiania
sie. Do rozwoju otytosci prostej szczegolnie predysponowane sg
dzieci z rodzin, ktorych cztonkowie maja nadmiar masy ciata oraz
mtodziez w okresie pokwitania. Otyto$¢ mtodziencza wynika ze
zwolnienia szybkosci wzrastania, co zmniejsza zapotrzebowanie
energetyczne. Apetyt dziecka jest w tym czasie dos¢ znaczny, za-
tem wyrazne bywa gromadzenie zapasow tkanki thuszczowej, ktora
stanie si¢ Zrodlem energii w okresie znacznych wydatkow metabo-
licznych w fazie dojrzewania. Otylo$S¢ wtérna (patologiczna)
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wynika ze schorzen endokrynologicznych, uktadu nerwowego, wad
genetycznych lub jest skutkiem przewleklego leczenia [13]. Przy-
czyny otytosci wtornej: — choroby uktadu wewnatrzwydzielni-
czego: choroba Cushinga, niedoczynnos$¢ tarczycy, niedoczynnos¢
przytarczyc, niedobor hormonu wzrostu, hyperinsulinizm, zaburze-
nia okresu pokwitania, przekwitania i cigzy; — choroby uktadu ner-
wowego: mozgowe porazenie dziecigce (moze przebiegaé rOwniez
zZ wyniszczeniem), rdzeniowy zanik mies$ni, guzy osrodkowego
uktadu nerwowego, stan po zapaleniu opon mézgowych 1 mozgu,
stan po urazach osrodkowego uktadu nerwowego; — zespoty gene-
tyczne 1 chromosomalne: zespdt Downa, zespdt Turnera, zespot
Klinefeltera, rzadkie zespoly genetyczne, choroby spichrzeniowe,
— przewlekte stosowanie lekow: steroidow, lekow przeciwpadacz-
kowych, lekow psychotropowych 1 uspokajajacych. Podziat pato-
genetyczny wyodrgbnia otytos¢ regulacyjng, w ktoérej pod wpty-
wem roznych czynnikdw, np. psychicznych, hormonalnych, ekono-
micznych, zostaje zaburzony prawidlowy mechanizm gtodu 1 syto-
sci, a tym samym przyjmowania pokarmow. W otytosci metabo-
licznej podstawowg przyczyng przyrostu tkanki thuszczowej jest
wrodzone lub nabyte zaburzenie przemian wegglowodanow lub lipi-
dow [17]. W zaleznos$ci od rozmieszczenia tkanki podskornej wy-
roznia si¢ typ otylosci: — androidalny (brzuszny, trzewny, ,,jabt-
kowy”) charakterystyczny dla ptci meskiej, w ktorym ttuszcz loka-
lizuje si¢ glownie na brzuchu. W tym typie ryzyko towarzyszacych
zaburzen metabolicznych, nadci$nienia tgtniczego, cukrzycy i cho-
rob uktadu krazenia jest szczegdlnie wysokie. Wynika to z faktu,
ze tkanka tluszczowa obecna wewnatrz jamy brzusznej jest bardziej
wrazliwa na dziatanie hormonow podwyzszajacych stezenie thusz-
czow we krwi niz thuszcz w innej lokalizacji. — gynoidalny (poslad-
kowo-udowy, ,,gruszkowy”), wystepujacy gtownie u pici zenskiej,
u ktorej tkanka ttuszczowa lokalizuje si¢ przede wszystkim na bio-
drach, po $ladkach 1 udach. Typy otytosci androidalnej 1 gynoidal-
nej roznig si¢ pod wzgledem metabolicznym. W przypadku typu
brzusznego rozwija si¢ zespot metaboliczny (,,zespdt opornosci na
insuling”), charakteryzujacy si¢ hyperinsulinemia, hyperurikemig
1 wysokim stezeniem fibrynogenu we krwi, a takze niekorzystnym
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sktadem lipidow osocza (zwigkszone stezenie triacylogliceroli,
cholesterolu LDL wraz ze zmniejszeniem za wartosci frakcji HDL).
Zatem u 0s0b tej grupy czesciej niz z gynoidalnym typem otytosci
stwierdza si¢ nadcisnienie, cukrzyce II typu oraz rdézne postaci
miazdzycy tetnic: chorobe wiencowa, udary, niedokrwienie kon-
czyn, wzrasta rowniez ryzyko choroby zatorowo-zakrzepowe;.
Sktonnos¢ do odkladania tluszczu na brzuchu jest silnie zdetermi-
nowana genetycznie 1 pojawia si¢ gtownie w wieku dojrzatym [2].
Przyczyny otytosci wtornej, uwarunkowanej chorobami ukladu
nerwowego, en dokrynnego, lekami 1 zaburzeniami chromosomal-
nymi oraz genetycznymi zostaly przedstawione przy omawianiu ty-
poOw otytosci. Zdecydowanie najczesciej otytos¢ wynika z dodat-
niego bilansu energetycznego, spowodowanego nadmiarem energii
z po karmu w stosunku do wydatku na podstawowg przemian¢ ma-
terii, ruch 1 termogeneze.

NASZE OTYLE DZIECI

Odsetek uczniow z nadwaga w Polsce

f

BMI = 30 hg/m?

Ryc. 2. Odsetek uczniow z nadwaga w Polsce
Zrodto: Instytut Zywnosci i Zywienia
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Wyniki badan

Dzieci otyle s3 dyskryminowane przez rowiesnikow, majg

niska samooceng, nie kiedy objawy depresyjne, a depresja jest tym
silnie] wyrazana, im wyzszy jest wskaznik BMI [7]. Zaburzenia te
sprzyjaja powstawaniu jadtowstretu psychicznego 1 bulimii [18].
Wedlug zalecen ekspertow leczeniem powinny by¢ objete dzieci
z otyloscig rozpoznang na podstawie wskaznika BMI, ktorego war-
tos¢ przekracza 95 centyl. Skutecz na terapia, ktora u dzieci nie
obejmuje postgpowania farmakologicznego (skutecznos¢ i bezpie-
czenstwo lekéw hamujacych apetyt podawanych dzieciom nie sg
znane), po winna by¢ prowadzona przez zespot specjalistow obej-
mujacy lekarza pediatre, endokrynologa, dietetyka, psychologa i re-
habilitanta.

Nastepstwa otytosci mogg by¢:

e pulmonologiczne: astma oskrzelowa (ma przebieg ci¢zszy niz
u dzieci szczuplych), ograniczona tolerancja wysitku, bezdechy
W czasie snu,

e ortopedyczne: ptaskostopie, koslawos¢ kolan, wady postawy,

e endokrynologiczne: przedwczesne dojrzewanie, cukrzyca
IT typu, hypogonadyzm, zespodt torbielowatych jajnikow. Cu-
krzyca jest skutkiem insulinoopornos$ci rozwijajacej si¢ wskutek
dlugotrwale utrzymujacej si¢ popositkowej hyperglikemii. Do
prowadza ona do spadku ilosci receptorow insulinowych lub
zmiany ich struktury. W poroéwnaniu z osobami szczuptymi,
otyli maja 10-krotnie zwigkszone ryzyko cukrzycy. W 1992 r.
zaledwie 4% nowych rozpoznan cukrzycy u dzieci stanowit typ
IT choroby, a juz 2 lata pdzniej odsetek ten zwigkszyt si¢ 4-krot-
nie; ponadto zauwazono, ze ponad 90% chorych dzieci miato
BMI powyzej 90 percentyla cha rakterystycznego dla wieku
[15];

e gastroenterologiczne: stluszczenie watroby, kamica zotciowa;

e krazeniowe: nadcisnienie, w wieku dojrzatym udary i miaz-
dzyca naczyn;

e zaburzenia profilu lipidowego krwi: TLDL CHOL, 1 TAG,
JHDL CHOL;

e zaburzenia emocjonalne 1 konsekwencje psychopoteczne.
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Dzieci otyle s3 dyskryminowane przez rowiesnikow, majg
niska samooceng, nie kiedy objawy depresyjne, a depresja jest tym
silnie] wyrazana, im wyzszy jest wskaznik BMI [7]. Zaburzenia te
sprzyjaja powstawaniu jadtowstretu psychicznego 1 bulimii [18].
Wedlug zalecen ekspertow leczeniem powinny by¢ objete dzieci
z otylo$cig rozpoznang na podstawie wskaznika BMI, ktorego war-
tos¢ przekracza 95 centyl. Skutecz na terapia, ktora u dzieci nie
obejmuje postgpowania farmakologicznego (skutecznos¢ i bezpie-
czenstwo lekéw hamujacych apetyt podawanych dzieciom nie sg
znane), po winna by¢ prowadzona przez zespot specjalistow obej-
mujacy lekarza pediatre, endokrynologa, dietetyka, psychologa i re-
habilitanta.

Podstawowe zasady postepowania terapeutycznego w otylosci pro-

stej:

e  znaczne ograniczenia kaloryczne nie powinny by¢ stosowane
u dzieci do 7 roku zycia, a dieta powinna by¢ dobierana indy-
widualnie 1 pokrywac zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki
odzywcze, zapewniajac wzrost 1 prawidlowy rozwoj dziecka;

e nalezy zmodyfikowa¢ nieprawidlowe nawyki zywieniowe:
zwiekszy¢ w codziennej diecie udziat warzyw 1 owocow (ba-
nany, winogrona i owoce kandyzowane sa wysokokalo-
ryczne), ryb, kasz i razowego pieczywa kosztem nasyconych
thuszczow zwierzecych; nalezy wyeliminowac napoje o znacz-
nej zawartosci cukru, a korzystanie z barow szybkiej obstugi
powinno by¢ wylacznie sporadyczne; — warto zadbaé, aby
dziecko jadto regularnie i nie pojadato, zwlaszcza stodyczy,
chipsow 1 innych wysokokalorycznych produktow;

e trzeba zwigckszy¢ wysitek fizyczny (jazda na rowerze, gra
w pitke, taniec, plywanie przez przynajmniej pot godziny
dziennie) kosztem ograniczenia czasu spedzanego przed tele-
wizorem 1 komputerem; — zaangazowac¢ dziecko w prowa-
dzone leczenie 1 w samokontrolg prowadzong w formie dzien-
niczka, zawierajacego informacje o ilosci 1 kalorycznosci spo-
zywanych positkow;
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e utrata masy ciala powinna by¢ stopniowa, ale systematyczna,
a efekty stosowanego leczenia nalezy utrwala¢ w nastepnych
latach.

Problemy lecznicze

Badania kliniczne dowodza, iz redukcja masy ciala przynosi
istotne korzysci zdrowotne, a wsrdd nich poprawe wskaznikow me-
tabolicznych takich jak zaburzenia lipidowe, zaburzenia gospo-
darki weglowodanowej czy podwyzszone ci$nienie krwi [3, 10, 11,
12]. Wykazano, iz w wyniku obnizenia masy ciata o 10 kg zmniej-
sza si¢ stezenie cholesterolu catkowi tego o 10%, cholesterolu LDL
o 15%, trojglicerydow o 30% 1 zwigksza si¢ stezenie cholesterolu
HDL o 8%, a takze obniza si¢ stezenie glukozy o 30-50%, hemo-
globiny glikowanej o 15% 1 cisnienie krwi o 10-20 mm Hg. Wigze
si¢ to rowniez ze spadkiem zgondéw ogotem o 20-25%, zgondw za-
leznych od cukrzycy o 30-40% i1 zgonow zaleznych od nowotwo-
row o 40-50%, a takze zmniejszeniem ryzyka rozwoju cukrzycy
0 50% [20]. Podstawg leczenia otylosci jest zawsze zmiana stylu
zycia, czyli zwigkszenie aktywnosci fizycznej 1 zmiana nawykow
zywieniowych [12]. Modyfikacja diety rekomendowana jest u osob
z nadwaga (BMI > 25 kg/m?), a farmakoterapia u chorych z otyto-
scig (BMI > 30 kg/m?) lub ze wskaznikiem BMI > 27 kg/m? 1 in-
nymi chorobami. Leczenie operacyjne mozna rozwazy¢ u pacjen-
tow ze wskaznikiem BMI > 40 kg/m?® lub ze wskaznikiem
> 35 kg/m?, gdy towarzysza inne choroby. Nalezy, jednakze pod-
kresli¢, 1z modyfikacja stylu zycia obowigzuje rowniez podczas far-
makologicznego leczenia otytosci, jak rowniez podczas przygoto-
wania do leczenia operacyjnego, a takze po operacji. W celu reduk-
cji masy ciata stosowane sg rozne rodzaje diet. Do najczesciej ba-
danych 1 opisywanych w literaturze nalezg: dieta niskoenerge-
tyczna, dieta bardzo niskoenergetyczna, dieta niskoweglowoda-
nowa 1 wysokobiatkowa. Gléwne réznice w zatozeniach tych diet
polegaja na zmiennej zawartosci makro sktadnikow, tzn. thuszczow,
weglowodanow 1 biatek. Stosowane sg rowniez diety jednosktadni-
kowe, rozdzielne badz bardzo rygorystyczne, ktdre nie majq uza-
sadnienia naukowego, ale propagowane sg bardziej ze wzgledow
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marketingowych. Zgodnie z rekomendacjami towarzystw nauko-
wych 1 WHO w leczeniu nadwagi 1 otytosci nalezy stosowac diety
niskokaloryczne, zawierajace najczesciej 1000-1800 kcal (kobiety
1000-1200 kcal; mezczyzni 1400-1800 kcal). Zawartos¢ tluszczu
w diecie powinna by¢ w granicach 25-35% ogoétu energii, biatka
15% 1 weglowodanow 50-60% [12, 13].

(%)
Wzeost sprawnosel teyezneg. wytreymatose! I 17,50
Warost wiedzy/eduiacis tywicniows Y 5332
Poprawa stanu 2drowia I 20.83
Warest atrakcyjnoscl fizyezne| R 51,67
Vizrost pewnodc siebie (emocionainie) I s5.00

T 1 T T T T 1 1

0 10 20 30 40 50 6 70 80 9 100

Ryec. 3. Deklarowane korzysci z odchudzania
Zrodto: journals.viamedica.pl

W praktyce zaleca si¢ ograniczenie spozycia tluszczow,
zwlaszcza zwierzecych 1 produktéw zawierajacych weglowodany
proste (cukier, stodycze, napoje stodzone) oraz zwigkszenie spozy-
cia warzyw. Optymalnie pacjent powinien chudna¢ od 2 do 4 kg na
miesigc, przy czym nie mniej niz 0,5 1 nie wigcej niz 1 kg na ty-
dzien. Szybkie 1 znaczne obnizanie masy ciala wigze si¢ czgsto
z efektem jo-jo. Diety niskokaloryczne sg bezpieczne, jednakze
przy przewlektym stosowaniu, ich skuteczno$¢ moze zmniejszac
si¢. Zaleceniom dietetycznym powinien towarzyszy¢ wysilek fi-
zyczny w postaci marszu, ptywania badz jazdy na rowerze. Ten ro-
dzaj aktywnosci zaleca si¢ co naymniej 3 razy w tygodniu przez mi-
nimum 30 minut.
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Podsumowanie

Nadwaga 1 otylo$¢ stanowig istotny problem spoteczny na-
szych czasow. Przemawia za tym wysoka czgsto$¢ wystepowania
oraz trendy wzrostowe, a takze liczne powiktania towarzyszace
nadmiernej masie ciata, ktore wptywaja na pogorszenie stanu zdro-
wia populacji. Koszty posrednie 1 bezposrednie otylosci 1 jej powi-
ktan pochtaniajg najczesciej, w zaleznosci od kraju, od 5 do 10%
budzetu przeznaczonego na ochron¢ zdrowia.

(%)
Spozywanie zbyt duze| llosci dar typu fast-lood
Zbyt du2e pOrcie przy|mowanego pokarmu
Czgste podjadanie stodyczy, slonych przekasek
NigregularnosE posikow 65,83
Podjadanie w nocy
Nadmierne spo2ycie napojow wysokostodzomych
Pocieszanie sig jedzeniem
Problemy osobiste
Poczucie niezrozumienia ze strony rodziny, przyjaclol
Brak aktywnosci fizycznej

Choroby wspolistniejace

Leki

Antykoncepcia
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Ryec. 4. Przyczyny pojawienia si¢ otylosci
Zrodto: journals.viamedica.pl

Istotnym czynnikiem predysponujagcym do nasilenia wystg-
powania nadwagi i otytosci jest nadmierna konsumpcja zywnosci
wysokoenergetycznej oraz zmniejszajaca si¢ aktywnos¢ fizyczna.
Aby zahamowac¢ niekorzystne trendy wzrostowe wystgpowania
otylosci nalezy promowac zdrowy styl zycia w kazdej grupie
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wiekowej, czyli od wieku dziecigcego do pdznej starosci. Nato-
miast osoby obarczone nadwagg 1 otyloScia wymagaja intensyw-
nego leczenia dietetycznego, farmakologicznego, badz operacyj-
nego. Redukcji masy ciata towarzyszy poprawa wskaznikow meta-
bolicznych 1 stanu zdrowia, a takze redukcja zgondéw zaleznych od
otylosci. Niestety leczenie nadwagi 1 otytosci stanowi ogromny
problem zaréwno dla pacjentow, jak i1 lekarzy, ze wzgledu na brak
skutecznych 1 bezpiecznych metod.
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Sprawnos¢ fizyczna zawodnikow sportowego tanca towarzy-
skiego
Physical fitness of ballroom dancing competitors
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Streszczenie
Niniejsza praca skupia si¢ na badaniu wptywu regularnych treningéw tanca

sportowego na rozne aspekty kondycji fizycznej tancerzy. Analiza ta jest
wazna, poniewaz taniec sportowy, podobnie jak inne dyscypliny, wymaga od-
powiedniego przygotowania fizycznego do osiggania wysokich wynikéw na
zawodach. Celem badan byto znalezienie odpowiedzi na pytanie, jak rézno-
rodne treningi wpltywaja na kluczowe aspekty sprawnosci fizycznej, takie jak
sita, wytrzymatos¢, gibkos¢ i koordynacja, zaleznie od stylu tanca oraz wieku
tancerzy. Do badan wybrano grupg¢ tancerzy sportowych, ktorzy poddani zo-
stali serii testow sprawnosciowych przed rozpoczeciem oraz po zakonczeniu
kilkumiesigcznego cyklu treningowego. Zastosowano metodologi¢ ilo§ciowa,
aby oceni¢ zmiany w ich kondycji fizycznej. Wyniki wykazaty, ze tancerze,
niezaleznie od stylu tanca, zauwazyli znaczaca poprawe w ogdlnej sprawnosci
fizycznej. Najwieksze roéznice zaobserwowano w gibkosci 1 koordynacji, co
sugeruje, ze treningi taneczne efektywnie rozwijaja te aspekty sprawnosci nie-
zbedne w tancach latynoamerykanskich i standardowych.

Kluczowe slowa: Taniec sportowy, sprawnos$¢ fizyczna

Abstract

Conclusions: The study confirmed that systematic and varied dance training is
crucial not only for the development of dance techniques but also for improv-
ing the overall physical fitness of dancers. These results indicate the need to
integrate various forms of training in the preparation of competitive dancers,
which can contribute to their better athletic performance.

342



Introduction: This study focuses on examining the impact of regular dance
sport training on various physical fitness aspects of dancers. This analysis is
crucial as dance sport, like other disciplines, requires proper physical prepara-
tion for achieving high competitive results.

The aim of the study: The objective was to investigate how diverse training
routines affect key physical fitness aspects such as strength, endurance, flexi-
bility, and coordination, depending on the dance style and the age of the danc-
ers.

Material and method: A group of dance sport athletes was selected for the
study, who were subjected to a series of fitness tests before and after a months-
long training cycle. Quantitative methodology was used to assess changes in
their physical condition.

Results: The findings showed that dancers, regardless of the dance style, noted
significant improvements in overall physical fitness. The greatest differences
were observed in flexibility and coordination, suggesting that dance training
effectively develops these fitness aspects essential in Latin and standard
dances.

Conclusions: The study confirmed that systematic and varied dance training is
crucial in developing not only dance techniques but also in enhancing the over-
all physical condition of dancers. These results indicate the need for integrating
various training forms in the preparations of dance sport athletes, which can
contribute to their better competitive performances.

Keywords: sport dance, physical actyvity

Wprowadzenie

Taniec sportowy jest dyscypling sportowa, ktéra rownowazy este-
tyke artystyczng z rygorystycznymi wymogami treningowymi ty-
powymi dla innych sportow. Cho¢ dla wielu taniec kojarzy si¢
przede wszystkim z rozrywka 1 ekspresjg artystyczng, to w rzeczy-
wistos$ci tancerze sportowi muszg wykazywac si¢ nie tylko dosko-
natg sprawnoscig fizyczng, ze szczegdlnym uwzglednieniem koor-
dynacji ruchowej, wytrzymatosci, precyzji. Wskazania te czynig ta-
niec sportowy wyjatkowo wymagajacym sportem, poréwnywal-
nym do takich dyscyplin jak gimnastyka sportowa czy gimnastyka
artystyczna, ktore obliguja sportowcow do wykazania si¢
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doskonatg formg fizyczng 1 techniczng. Niniejsza praca skupia si¢
na analizie wptywu, jaki regularne treningi taneczne wywierajg na
rozw0j fizyczny dzieci 1 mtodziezy, eksplorujac, w jaki sposob spe-
cyficzne programy treningowe moga by¢ dostosowane do ich uni-
kalnych potrzeb rozwojowych.

Badanie to ma na celu zidentyfikowanie kluczowych ele-
mentow treningowych, ktore najskuteczniej przyczyniaja si¢ do
rozwoju umiejetnosci motorycznych mtodych adeptoéw tanca, co
jest istotne w konteks$cie ich dtugoterminowego rozwoju 1 sukce-
sow w konkurencyjnym §wiecie tanca sportowego. W szczegolno-
sci, tematyka pracy, skupia si¢ na roznicach miedzy tancami stan-
dardowymi a latynoamerykanskimi, badajac, jak specyficzne dla
tych stylow wymogi fizyczne wptywaja na konieczno$¢ adaptacji
treningdéw. Analiza obejmuje réznorodne techniki 1 metody trenin-
gowe stosowane w obu tych dyscyplinach tanecznych, z zamiarem
okreslenia, ktore z nich sg najbardziej efektywne w poprawie sity,
wytrzymatosci, gibko$ci oraz koordynacji. Metodyka badawcza,
oparta na ilosciowych 1 jakosciowych technikach zbierania danych,
pozwala na doglgbne zrozumienie, jak treningi wptywaja na kon-
dycje fizyczng 1 technike taneczng uczestnikow oraz identyfikuje
potencjalne obszary do optymalizacji w celu maksymalizacji efek-
tywnosci treningowej. Rezultaty badan maja na celu dostarczenie
trenerom, instruktorom tanca oraz edukatorom cennej wiedzy na te-
mat efektywnosci r6znorodnych technik szkoleniowych. Wyniki te
pomoga w zrozumieniu, ktore elementy treningu sg najbardziej ko-
rzystne dla r6znych grup wiekowych tancerzy, co z kolei umozliwi
lepsze dostosowanie programow treningowych do indywidualnych
potrzeb ucznidéw. Strona merytoryczna pracy ukazuje, jak naukowo
poparte metody szkoleniowe moga przyczynic€ si¢ do znacznej po-
prawy zardwno technicznych umiejetnosci tanecznych, jak 1 ogol-
nej kondycji fizycznej osoby realizujacej si¢ w tej dyscyplinie.
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Analizowanie wplywu treningdéw na sprawnos¢ fizyczng tancerzy,
ma wykazac 1 podkresli¢ olbrzymie znaczenie stalego monitorowa-
nia 1 dostosowywania treningdw w odpowiedzi na zmieniajace si¢
potrzeby tancerzy, co jest kluczowe dla zapewnienia ich zdrowia
1 dlugotrwatej kariery w tancu sportowym. Ponadto, praca moze
przyczyni¢ si¢ do poszerzenia bazy naukowej dotyczacej metod tre-
ningowych w tancu sportowym, co jest istotne w kontekscie rosna-
cej popularnosci tej formy aktywnosci jako dyscypliny sportowe;.
Sportowy taniec towarzyski, oficjalnie uznany jako dyscyplina
sportowa w 1996 roku [1] jest dziedzing wymagajaca nie tylko do-
skonalej koordynacji ruchowej, ale takze wyjatkowej zdolnosci do
synchronizacji ruchow ciata z muzyka. Te umiejetnosci sg nie-
zbedne do osiggniecia harmonii 1 pltynnosci w wykonaniu, co jest
kluczowe dla kazdego wystepu na poziomie konkursowy [2]. W ra-
mach tej dyscypliny wyrdzniamy dwa gtowne style: tance standar-
dowe 1 latynoamerykanskie, ktore wymagaja od tancerzy innych
specyficznych umiejetnosci technicznych 1 fizycznych [3]. Rozwoj
technik tanecznych i wprowadzenie rygorystycznych systemow tre-
ningowych staty si¢ podstawg dla ewolucji tanca sportowego. Ba-
dania nad motorycznoscig 1 psychologicznymi aspektami tanca do-
wiodly, jak istotne dla sportowcoéw jest polaczenie wytrzymatosci
fizycznej, precyzji technicznej oraz wyrazu artystycznego [4]. Roz-
w0j sportowego tanca towarzyskiego byt rowniez silnie identyfiko-
wany 1 rozumiany jako czynnik majacy coraz wigksze znaczenie
dla zrozumienia wplywu, jaki wywiera na kondycje fizyczng 1 psy-
chiczng tancerzy. Badania potwierdzity, ze taniec sportowy, podob-
nie jak inne dyscypliny sportowe, wymaga kompleksowego przy-
gotowania obejmujacego nie tylko aspekty fizyczne, ale rowniez
strategiczne 1 psychologiczne komponenty treningu [1]. Dzigki
standaryzacji technik 1 wprowadzeniu klas kompetencyjnych, spor-
towy taniec towarzyski stat si¢ bardziej dostepny 1 zrozumiaty dla
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szerszej publicznosci. Federacje takie jak WDSF 1 PZST odegraly
kluczowg role w uznaniu tanca sportowego nie tylko jako formy
artystycznej ekspresji, ale jako pelnoprawnej dyscypliny sportowej,
ktorag mozna mierzy¢, ocenia¢ 1 rozwija¢ na rowni z innymi spor-
tami. Sportowy taniec towarzyski to dziedzina, ktora laczy rygory-
styczne techniki treningowe z artystyczng ekspresja, oferujac tan-
cerzom mozliwo$¢ rywalizacji na wysokim poziomie sportowym.

Rozwoj tej dyscypliny, od jej historycznych korzeni po dzisiejsze

miedzynarodowe zawody, podkresla jej unikalny charakter i ro-

sngce znaczenie w §wiecie sportu [2].

Tance latynoamerykanskie sg znane z ekspresji, dynamizmu oraz

intensywnego zaakcentowania rytmu. Wymagaja one od tancerzy

nie tylko technicznej precyzji, ale takze zdolnosci do wyrazania
emocji przez ruch. Naleza do nich:

e samba - charakteryzuje si¢ rytmicznymi i skocznymi ruchami,
wymaga od tancerzy znakomitej kondycji fizycznej oraz zdol-
nosci do szybkiego reagowania na zmieniajacg si¢ muzyke.
Jest to taniec, ktory testuje zardwno wytrzymato$¢ szybko-
sciowy, jak 1 koordynacje [4].

e cha-cha-cha - taniec kubanski, wymagajacy precyzyjnej kon-
troli nad ruchami nog 1 zdolnosci do akcentowania rytmu po-
przez ruchy bioder. Jest to taniec, ktory stawia na szybkosc,
precyzje 1 elegancje wykonania [8§].

e rumba - znana jako "taniec mitosci", wymaga od tancerzy wy-
razania emocji za pomocg plynnych i sensualnych ruchéw
ciala. Rumba ktadzie duzy nacisk na interpretacje muzyczng
1 emocjonalng gtebie [1].

e paso doble - taniec inspirowany hiszpanskimi walkami by-
koéw, charakteryzuje si¢ dramatyzmem 1 mocnymi postawami,
gdzie me¢zczyzna dominuje na parkiecie. Wymaga od tancerzy
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nie tylko sily, ale rowniez umiejetnosci teatralnego przedsta-
wienia [5].

Jive - taniec o korzeniach swingowych, wymagajacy szybko-
sci, zwinnos$ci 1 doskonatej koordynacji. Jest peten szybkich
obrotow 1 skocznych krokow, co stanowi wyzwanie zarGwno
techniczne, jak 1 kondycyjne [6].

Z kolei tance standardowe, znane roOwniez jako ballroom dances,

reprezentujg elegancje 1 ptynnos¢ ruchdw, gdzie tancerze wykonuja
choreografi¢ w statym objeciu, na przyktad:

walc angielski - taniec charakteryzujacy si¢ plynnoscig i cia-
gloscig ruchow, wymagajacy od tancerzy umiejetnosci ptyn-
nego prowadzenia 1 migkkich, zaokraglonych ruchow [7],
tango - znane z intensywnej emocjonalnosci 1 charakterystycz-
nego staccato w ruchach, laczy pasje z kontrola, gdzie kazdy
krok 1 gest ma znaczenie [2],

walc wiedenski - szybsza wersja walca, wymagajaca od tan-
cerzy doskonalej techniki obrotow 1 umiejetnosci utrzymania
rOwnowagi przy szybkim tempie [3],

foxtrot - charakteryzuje si¢ plynnymi, posuwistymi ruchami,
ktore wymagaja od tancerzy zdolnosci do przemieszczania si¢
po parkiecie z tagodnymi, lecz wyraznie zarysowanymi kro-
kami [8],

quickstep - szybki, radosny taniec, taczacy elementy foxtrota
z szybkimi krokami 1 skokami. Jest to taniec, ktory stanowi
wyzwanie zarowno dla techniki tancerzy, jak i ich kondycji
fizycznej [4].

Kazdy z tych tancéw wymaga od tancerzy specyficznych umiejet-
nosci fizycznych i technicznych, ktére musza by¢ doskonale rozwi-

nigte 1 dopracowane, aby zagwarantowac osiggnigcie sukcesu
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w konkurencyjnym $wiecie sportowego tanca towarzyskiego. Za-
sady sportowego tanca towarzyskiego sg regulowane przez migdzy-
narodowe oraz krajowe federacje, takie jak World DanceSport Fe-
deration (WDSF) i Polski Zwigzek Sportu Tanecznego (PZST). Te
instytucje odpowiadaja za organizacj¢ zawodow, nadzorowanie
przestrzegania standardow oraz promowanie tanca jako formy ry-
walizacji sportowej [2]. W sportowym tancu towarzyskim obowig-
zuja klasy taneczne od D do S, a takze klasy rekreacyjne
H, G, F 1 E, ktore umozliwiaja poczatkujacym tancerzom wejscie
w Swiat tanca sportowego. Sedziowanie obejmuje ocen¢ techniki,
interpretacji rytmu, charakteru tanca i1 prezentacji artystyczne;j.
W sportowym tancu towarzyskim, kluczowe zdolnosci motoryczne
obejmuja koordynacje ruchowa, rytmicznos¢, szybkos¢ reakcji,
gibkos¢, a takze wytrzymatos¢ szybkosciowa. Te umiejetnosci sg
niezbe¢dne dla tancerzy, aby skutecznie dostosowywac si¢ do dyna-
micznie zmieniajacej si¢ muzyki 1 choreografii, co zostato szeroko
zbadane 1 opisane w literaturze specjalistycznej [5]. Koordynacja
ruchowa 1 rytmiczno$¢ stanowig fundamenty w sportowym tancu
towarzyskim, ktore sg niezbedne do skutecznej interpretacji muzyki
1 choreografii. Koordynacja ruchowa umozliwia tancerzom precy-
zyjne wykonanie skomplikowanych sekwencji tanecznych, w tym
szybkie zmiany kierunkoéw, poziomow 1 dynamiki ruchu. Jest to
zdolnos¢, ktora pozwala na utrzymanie ptynnosci 1 zgrania ruchéw
z muzyka, co jest kluczowe dla kazdego wystepu na poziomie kon-
kursowym. Profesjonalni tancerze rozwijaja t¢ umiejetnos¢ poprzez
intensywne treningi, zwigkszajac swiadomos¢ ciata 1 przestrzeni,
co jest istotne dla utrzymania ptynnosci ruchow w r6znych stylach
tanecznych. Z drugiej strony, rytmicznos$¢, czyli zdolnos¢ do utrzy-
mania rytmu 1 synchronizacji z tempem muzyki, jest kluczowa
w kazdym stylu tanecznym, od standardowego po latynoamerykan-
ski. Rytmiczno$¢ umozliwia tancerzom glebokie wczucie si¢
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w muzyke, co jest niezbedne do wyrazenia emocji 1 charakteru da-
nego tanca. Tancerze muszg by¢ w stanie dostosowywac si¢ do
zmiennego tempa 1 akcentow muzycznych, co jest wyjatkowo
wazne w tancach latynoamerykanskich, charakteryzujacych si¢ zto-
zonymi rytmami 1 szybkimi zmianami tempa [3]. Rozwo6j koordy-
nacji ruchowej 1 rytmicznosci jest zasadniczy dla osiggniecia suk-
cesu w sportowym tancu towarzyskim. Te umiejgtnosci sg nieu-
stannie doskonalone na wszystkich etapach kariery tanecznej, od
poczatkujacych po profesjonalistow, poprzez regularne treningi,
prace¢ z trenerem 1 uczestnictwo w warsztatach. Dodatkowo, tance-
rze czgsto korzystajg z analizy video, aby glebiej zrozumie¢ 1 po-
prawi¢ te kluczowe zdolnosci, co przeklada si¢ na lepsze wyniki
w zawodach 1 wigkszg ekspresje¢ artystyczng na parkiecie.
Szybkos¢ reakcji w sportowym tancu towarzyskim jest klu-
czowym elementem, ktory umozliwia tancerzom natychmiastowe
dostosowanie si¢ do dynamicznych zmian w choreografii i muzyce.
Ta zdolno$¢ jest szczegodlnie cenna w tancach o szybkim tempie,
takich jak jive czy samba, gdzie tempo muzyki moze gwattownie
si¢ zmieniaC. Tancerze musza btyskawicznie reagowa¢ na te
zmiany, aby utrzymac synchronizacje i ptynno$¢ ruchow, co nie
tylko wptywa na techniczng poprawnos¢ wykonania, ale takze po-
zwala na wieksza ekspresj¢ artystyczng i zywiotowos¢ w interpre-
tacji muzyki. Rozwijanie szybkosci reakcji odbywa si¢ przez ¢wi-
czenia polegajace na zmianie tempa 1 stylu na polecenie, co po-
zwala tancerzom na lepsze przygotowanie do nieprzewidzianych
sytuacji w trakcie konkurencji [4]. ROwnie wazna jest gibkos¢ po-
zwala na wykonanie skomplikowanych ruchow 1 figur z duzg am-
plituda. Jest nieoceniona podczas wykonywania nieprostych pod-
noszen, obrotow czy rozcigganych pozycji, gdzie elastyczno$¢ ciata
jest fundamentalna w osigganiu estetycznych pozycji, ktore sg cze-
sto wymagane szczegOlnie w tancach latynoamerykanskich
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z mocnym akcentem na biodra 1 linie ciala. Tancerze pracuja nad
swoja gibkoscig poprzez regularne sesje stretchingu i ¢wiczenia
zwickszajace zakres ruchu w stawach, co przyczynia si¢ do lepszej
kontroli nad ciatem 1 zmniejszenia ryzyka kontuzji. Zar6wno szyb-
kos¢ reakeji jak 1 gibkos$¢ sg rozwijane przez cigglte treningi, ktore
tacza ¢wiczenia na szybkos$¢ 1 wytrzymatos¢ z regularnymi sesjami
rozciggania. Te umiejetnosci sg niezwykle wazne nie tylko dla osia-
gania wysokich wynikow sportowych, ale takze dla zapewnienia
dlugotrwatej kariery tanecznej, minimalizujgc ryzyko urazow 1 po-
zwalajac tancerzom na utrzymanie wysokiego poziomu wydajnosci
przez wiele lat. Wytrzymatos¢ szybkosciowa jest kluczowym ele-
mentem w sportowym tancu towarzyskim, zwlaszcza podczas dtu-
gotrwatych 1 energicznych wystepow. Ta zdolnos¢ pozwala tance-
rzom na utrzymanie wysokiego poziomu energii 1 intensywnosci
przez caly czas trwania wystgpu, co jest krytyczne dla osiggania
optymalnych wynikow w trakcie zawodow. Wytrzymatos¢ szybko-
sciowa jest szczegolnie istotna w konkurencjach, gdzie wymagane
sg ciagte, dynamiczne ruchy, takie jak w tancach latynoamerykan-
skich, ktore zobowigzuja nie tylko technicznej precyzji, ale takze
zdolnosci do dlugotrwatego utrzymywania szybkiego tempa [8].

Dodatkowo, jak podkresla Rokita 1 Bajdzinski [1], wytrzymalos§¢
szybkoS$ciowa ma znaczacy wplyw na zdolnos¢ tancerzy do rege-
neracji miedzy kolejnymi tancami w trakcie zawodow. W sporto-
wym tancu towarzyskim, gdzie zawodnicy czesto wykonuja wielo-
krotnie tance w krotkim czasie, szybka regeneracja jest kluczowa
dla utrzymania optymalnego poziomu wydajnosci. Efektywna re-
generacja pozwala tancerzom na odzyskanie sit 1 skupienie przed
kolejnym wystepem, co bezposrednio wptywa na ich zdolnos¢ do
wykonania technicznie 1 artystycznie zaawansowanych ruchow
z petng precyzja 1 ekspresja. Rozwd) wytrzymatosci szybkosciowe;j
wymaga specyficznych treningdw skupiajacych si¢ na poprawie
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kondycji ogdlnej. Moga one obejmowaé ¢wiczenia aerobowe, in-
terwalowe oraz treningi sitowe. Te aktywnosci pomagaja w budo-
waniu odpornosci na zmeczenie 1 zwiekszaja ogolng sprawnos¢ fi-
zyczng, co jest niezbgdne w tancu na wysokim poziomie sporto-
wym. Tancerze sportowi czesto wspolpracuja z trenerami fitness
1 specjalistami od kondycji fizycznej, aby zoptymalizowac swoje
programy treningowe 1 zapewnic¢, ze ich ciata sa w stanie sprostac
wymaganiom intensywnych wystgpow tanecznych. Utrzymanie
rownowagi 1 harmonii ruchow w trakcie wykonywania skompliko-
wanych figur tanecznych jest jednym z najwazniejszych aspektow
sportowego tanca towarzyskiego, majacym kluczowe znaczenie dla
estetyki wykonania. Ta zdolno$¢ bezposrednio wplywa na oceng
techniczng 1 artystyczng w zawodach tanecznych, gdzie sedziowie
zwracajg szczegolng uwage na ptynnosé, precyzje 1 harmoni¢ ru-
choéw. Rownowaga 1 harmonia sg fundamentalne nie tylko w tan-
cach standardowych, ale rowniez w znacznie bardziej dynamicz-
nych tancach latynoamerykanskich, ktore wymagaja szybkich
zmian postaw 1 potozen ciata. Badania nad motorykg w tancu do-
wiodly, ze trening rownowagi moze znaczaco poprawi¢ zarOwno
indywidualne umiej¢tnosci tancerza, jak 1 synchronizacje w parze.
Zabrocka 1 Fostiak [4] podkreslaja, ze systematyczne ¢wiczenia
majace na celu poprawe rownowagi, takie jak joga czy pilates, sa
powszechnie stosowane przez tancerzy sportowych w celu zwiek-
szenia kontroli ciata, co przektada si¢ na wigkszg harmonie ruchow.
Wskazane wyzej zdolnosci motoryczne sg niezbedne dla tancerzy
aspirujagcych do osiggniecia sukcesOw na poziomie sportowym.
Skuteczne polaczenie tych umiejetnosci pozwala tancerzom nie
tylko na osiggnigcie wysokich wynikow sportowych, ale takze na
wyrazenie artystycznej glebi 1 emocji, ktore sg esencja sportowego
tanca towarzyskiego.
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Ogo6lna sprawnos¢ fizyczna charakteryzuje si¢ zdolnoscig do
efektywnego 1 wytrzymalego wykonywania réznorodnych zadan fi-
zycznych, obejmujac szeroki zakres zdolnoSci motorycznych ciata
cztowieka. W odroznieniu od sprawnosci specjalnej, ktora skupia
si¢ na szczegdlowych umiejetnosciach potrzebnych w okreslonych
dyscyplinach sportowych czy zawodowych, og6lna sprawnos$¢ fi-
zyczna dotyczy uniwersalnych zdolnosci, ktore sg wykorzystywane
w codziennych czynnosciach. Kluczowe jej komponenty, takie jak
wytrzymalos¢, sita, szybkos¢, zwinno$¢ 1 koordynacja sg niezbedne
do efektywnego i bezpiecznego wykonania szerokiego zakresu ak-
tywnosci fizycznych [9]. W odrdznieniu od ogdlnej sprawnosci fi-
zycznej, ktora jest zorientowana na zdrowie 1 0golng funkcjonal-
nos¢ ciala, sprawnos¢ fizyczna specjalna wymaga precyzyjnego
rozwoju okreslonych atrybutow, takich jak sita, szybko$¢, wytrzy-
matos$¢, zwinnos¢ czy koordynacja, ale w bardzo specyficznych
kontekstach, na przyklad, zawodnicy sportow wytrzymatoscio-
wych, tacy jak maratonczycy, koncentrujg si¢ na rozwijaniu wy-
trzymatos$ci sercowo-naczyniowej 1 migsniowej, podczas gdy gim-
nastykom niezbedna jest niezwykla zwinnos¢ 1 kontrola ciata [10].
Jednym z przyktadow, gdzie sprawnos¢ fizyczna specjalna jest klu-
czowa, jest taniec towarzyski. W tej dyscyplinie tancerze muszg
rozwijac nie tylko ogdlng kondycje fizyczna, ale przede wszystkim
koordynacjg, zwinnos$¢ oraz zdolnos$¢ do ekspresji artystycznej, co
jest niezbedne do interpretacji muzyki i choreografii w trakcie wy-
stepow [1].

Metodologia badan wlasnych
Glownym problemem badawczym jest zrozumienie, jak re-

gularne treningi tanca towarzyskiego wptywaja na rozw9j fizyczny
1 zdolnosci motoryczne dzieci 1 mtodziezy. Celem jest zidentyfiko-
wanie, ktore elementy treningowe sa najbardziej efektywne
w zwigkszaniu konkretnej sprawnosci fizycznej niezbednej
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w roznych stylach tanca, ze szczegdlnym uwzglednieniem tancow
standardowych 1 latynoamerykanskich. Problem badawczy dotyczy
pytania, jak adaptacje treningowe dostosowane do specyfik tych

dwoch réznych stylow tanecznych mogg roznicowac efektywnos¢
w osigganiu celow treningowych oraz jakie s3 dlugoterminowe
efekty takich treningéw w kontekscie rozwoju motorycznego 1 fi-

zycznego miodych tancerzy.

Pytania badawcze:

Jakie sg r6znice w umiejetnosciach tanecznych 1 sprawnosci
fizycznej miedzy parami juniorOw mtodszych, tanczacych
oba style taneczne, gdzie jedni lepiej radzg sobie w tancach
standardowych, a drudzy osiagaja lepsze wyniki w tancach
latynoamerykanskich?

Czy dorosli tancerze specjalizujacy si¢ w tancach latynoame-
rykanskich osiaggaja lepsze wyniki w testach sprawnosci fi-
zyczne] niz tancerze skupiajacy si¢ na tancach standardo-
wych?

Jakie sg dlugoterminowe efekty regularnych treningéw tanca
towarzyskiego na rozwd@j sprawnosci fizycznej tancerzy
w roznych grupach wiekowych?

Hipotezy badawcze:

Pomimo treningdw w obu stylach tanecznych, tancerze, ktorzy
osiaggaja lepsze wyniki w tancach standardowych, beda cha-
rakteryzowac¢ si¢ wyzszym poziomem sity 1 wytrzymatosci,
podczas gdy tancerze, ktorzy osiagaja lepsze wyniki w tancach
latynoamerykanskich, beda wykazywac lepsza gibkos¢ 1 zdol-
nosci koordynacyjne. R6znice te moga wplywac na ich specy-
ficzne predyspozycje do poszczegolnych stylow tanecznych.

DoroS$li tancerze latynoamerykanscy maja wyzszy poziom
gibkosci 1 zdolnosci do szybkich zmian ruchdw, co przektada
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si¢ na ich lepsze wyniki w testach sprawnosci fizycznej, w po-
roOwnaniu do tancerzy tancow standardowych, ktorzy lepiej ra-
dzg sobie w testach sily 1 wytrzymatosci.

e Regularne treningi tanca towarzyskiego prowadza do znacznej
poprawy zarOwno ogoOlnej sprawno$ci fizycznej, jak
1 specjalistycznych umiejetnosci tanecznych, niezaleznie od
grupy wiekowej, z wyrazniejszymi korzysciami u mlodszych
tancerzy, ktorzy zaczynajg treningi w mtodym wieku.

Badania przeprowadzono na grupie dzieci 1 mtodziezy upra-
wiajacych sportowy taniec towarzyski. Badani zostali podzieleni na
trzy kategorie wiekowe: juniorzy mtodsi (12-13 lat), mtodziez (16-
18 lat) oraz dorosli (powyzej 18 roku zycia). Kazda grupa zostala
dalej podzielona na tancerzy specjalizujacych si¢ w tancach stan-
dardowych 1 latynoamerykanskich. Uwzgledniono rowniez poziom
sportowy, ktéry oceniano na podstawie deklaracji uczestnikow oraz
ich trenerow. W badaniu uczestniczyli zawodnicy Gdanskiego
Klubu Tanca Sportowego "Fala" oraz Dance Flow Puck, z r6znych
kategorii wiekowych, co umozliwito ocen¢ wptywu wieku, po-
ziomu sprawnosci fizycznej oraz specjalizacji tanecznej na wyniki
testow sprawnosciowych.

Tabela 1
Dane demograficzne badanej grupy
Cechy badanych M min | max | SD
wiek (lata) 16.5 |12 |24 |[3.5
170.
wzrost (cm) 470 152 1180 |8.1
masa ciata (kg) 58.5 35 72 10.7
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W tabeli 1 przedstawiono statystyke opisowa badanej grupy, obej-
mujacg srednig (M), minimalng (min) i maksymalng (max) warto$¢
oraz odchylenie standardowe (SD) dla kazdej z cech. Srednia wieku
uczestnikoOw wynosita 16.5 lat, przy czym najmtodszy uczestnik
miat 12 lat, a najstarszy 24 lata. Sredni wzrost badanych wynosit
170.4 cm, a masa ciata 58.5 kg. Przedstawione dane demograficzne
dostarczaja kontekstu niezbednego do zrozumienia 1 interpretacji
wynikow badan. Doktadne zrozumienie cech badanej grupy po-
zwala na rzetelng analize 1 pordwnanie wynikow, co jest kluczowe
dla osiagniecia celow badawczych. Badania przeprowadzono przy
uzyciu zroéznicowanych metod, ktore umozliwity kompleksowa
ocen¢ sprawnosci fizycznej tancerzy sportowych. Wybor metod
opieral si¢ na ich zdolnos$ci do doktadnego 1 rzetelnego pomiaru pa-
rametrow fizycznych istotnych w tancu sportowym. W niniejsze;j
pracy zastosowano metode testow sprawnosci fizycznej, w tym Te-
stu Skoku Pionowego, Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fi-
zycznej (IPFT) oraz specjalistycznego Testu Rokity dla tancerzy.
Metody te pozwalaja na doktadne zbadanie roznych aspektow kon-
dycji fizycznej, takich jak sita, wytrzymatos¢, elastycznos¢ 1 koor-
dynacja. Do przeprowadzenia badan wykorzystano nastepujace na-
rzgdzia:

e  Test Skoku Pionowego (Vertical Jump Test) - mierzacy mak-
symalng sit¢ konczyn dolnych.
e  Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (IPFT) - obej-

mujacy piec prob:
0 bieg na 50 metrow - oceniajacy szybkos¢ 1 przyspiesze-
nie,

0 zwis na zgi¢tych ramionach - oceniajacy sile 1 wytrzyma-
to$¢ miesni gornej czesci ciala,
0 rzut pitkg lekarska za glowe - mierzacy site wybuchowa
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gornej czesci ciala,

0 biegna 1000 metrow - oceniajacy wytrzymatosc tlenowa,

0 skok w dal z miejsca - mierzacy sile eksplozywng kon-
czyn dolnych.

0 Test Rokity - obejmujacy piec prob:

0 obroty "Chaines" - oceniajace zdolnos¢ do utrzymania
rOwnowagi 1 precyzji ruchow,

0 skok w dal z miejsca - mierzacy sile eksplozywng kon-
czyn dolnych,

0 przysiady z wyskokiem (20 sekund) - oceniajacy wytrzy-
matos¢ sitowg konczyn dolnych,

0 test rownowagi (na jednej nodze) - oceniajacy zdolnos¢
do utrzymania rownowagi,

0 elastyczno$¢ w sklonach tutowia - mierzacg elastycznos¢
1 zakres ruchu.

Badania przeprowadzono w kontrolowanych warunkach laborato-
ryjnych oraz na hali sportowej, zapewniajac jednolite warunki dla
wszystkich uczestnikow. Procedura obejmowata wstgpne badania
lekarskie, aby wykluczy¢ przeciwwskazania do udziatu w testach.
Kazdy uczestnik przechodzit przez zestaw testow w ustalonej ko-
lejnosci, z odpowiednimi przerwami na regeneracje¢. Do badania za-
kwalifikowano tancerzy w wieku od 12 do 24 lat, aktywnie uczest-
niczacych w treningach i zawodach sportowych. Kryteria doboru
obejmowaty co najmniej trzyletnie doSwiadczenie w tancu sporto-
wym oraz brak kontuzji w ciggu ostatnich sze$ciu miesigcy. Ze-
brane dane analizowano za pomocg oprogramowania Statistica for
Windows v. 13 PL. Przeprowadzono analiz¢ statystyczng, obejmu-
jacy testy t-studenta dla prob niezaleznych oraz analize wariancji
(ANOVA) w celu zbadania r6znic miedzy grupami wiekowymi
1 ptciowymi. Wyniki analiz byly interpretowane w konteksScie
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literatury przedmiotu, co pozwolito na wyciaggnigcie wiarygodnych
wnioskow dotyczacych sprawnosci fizycznej tancerzy sportowych.

Wyniki badan wlasnych

Wyniki badan przedstawiaja dane zebrane od uczestni-
kow z trzech grup wiekowych: junioréw mtodszych (12-13 lat),
mtodziezy (16-18 lat) oraz dorostych (powyzej 18 roku zycia).
Analizy statystyczne wykonano przy uzyciu programu Statistica for
Windows v. 13 PL. Ponizej zaprezentowane wyniki dotyczg trzech
testow sprawnosciowych: Testu Skoku Pionowego, Miedzynarodo-
wego Testu Sprawnosci Fizycznej (IPFT) oraz Testu Rokity. Kazdy
z testOw zostal przeanalizowany pod katem rdéznych aspektow
sprawnosci fizycznej tancerzy sportowych.

Wyniki Testu Skoku Pionowego

Tabela 2
Wyniki Testu Skoku Pionowego
dla poszczegblnych grup wiekowych
Grupa wiekowa Sredni  wynik | Min (cm) | Max (cm) | SD (cm)
(cm)
juniorzy mtodsi (12- | 39.0 36 42 2.6
13)
mtodziez (16-18) 52.0 45 65 7.6
dorosli (powyzej 18) | 54.25 45 70 8.9

Wyniki Testu Skoku Pionowego przedstawiono w tabeli 2 1 3. Do-
rosli tancerze uzyskali najwyzsze wyniki w skoku pionowym
(54,25 cm), co wskazuje na dobrze rozwinigtg site konczyn dol-
nych, mlodziez 52 cm, juniorzy mlodsi 39 cm.
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Tabela 3

Wyniki Testu Skoku Pionowego dla poszczego6lnych tancerzy

Uczestnik Sredni - wynik Min (cm) | Max (cm) | SD (cm)
(cm)

juniorzy mitodsi (12-

13)

Damian 42 40 44 1.5

Roéza 40 38 42 1.5

Dominik 38 36 40 1.5

Lena 36 34 38 1.5

mtodziez (16-18)

Jan 65 60 70 3.0

Aneta 45 42 48 2.0

Maurycy 50 47 53 2.5

Iga 48 45 51 2.0

dorosli (powyzej 18)

Jakub 45 42 48 2.0

Nikola D. 47 44 50 2.0

Maciej 70 65 75 3.5

Nikola Z. 55 52 58 2.5

Wyniki Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (IPFT)

Tabela 4

Wyniki IPFT dla poszczegdlnych grup wiekowych

Grupa | Sprint | Zwis Rzut pitkg | Bieg 1000m (s) | Skok w dal z
wie- 50m (s) (cm) miejsca (cm)
kowa (s)

junio- |82 -|18-2215.03 - | 4:20.88 -1173 - 195
VA 8.7 (19) 6.52 4:40.45 (185.8)

mtodsi | (8.39) (5.93) (4:31.61)

(12-13)
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mio- 685 -[20-30]7.03 -[3:15.32 ~ 1205 - 243 (225)
dziez  |8.23 |45 |[1053 4:10.45

(16-18) | (7.58) (8.79) (3:45.56)

dorosli [6.50 -[20-30[7.48  -[3:10.20 210 - 255
(powy- |8.02 | 25.75) [ 11.01 4:00.50 (227.75)

7¢j 18) | (7.14) (9.41) (3:35.52)

W tabelach 4, 5 przedstawione zostaly wyniki Miedzynarodowego
Testu Sprawnosci Fizycznej tancerzy na r6znych etapach szkolenia.
W probie sprint na 50 metrow najlepsze wyniki osiaggneli dorosli
tancerze, ze Srednim czasem 7,14 s. Juniorzy mtodsi mieli najstab-
szy czas 8,39 s., byli najwolniejsi, co moze by¢ zwigzane z ich
mniejszg masg migsniowa 1 krotszym stazem treningowym. W pro-
bie zwis na zgietych ramionach rowniez dorosli tancerze wykazali
si¢ najwiekszg sitg gornej czesci ciata, w zwisie wytrzymali Srednio
25,75 s., mtodziez 24 s., juniorzy mlodsi 19s. W probie rzutu pitka
lekarska za gtowe wyniki badan pokazaty rosnaca site gbérnej czesci
ciala wraz z wiekiem. Dorosli tancerze osiagneli Sredni wynik
9,41 m, mtodziez 8,79 m, juniorzy miodsi 5,93m. Podobng tenden-
cje zauwazono w kolejnych probach: bieg na 1000 m, gdzie dorosli
tancerze wykazali si¢ na najwigkszg wytrzymatoscig (3,35 min), co
wskazuje na ich wigksze do§wiadczenie treningowe, mtodziez 3,45
min, juniorzy mlodsi 4,31 min oraz w probie skoku w dal z miejsca,
gdzie najlepsze wyniki rdwniez nalez do dorostych tancerzy 227
cm, mlodziez nieco mniej 225 cm, juniorzy mtodsi 185 cm, co
moze wskazywa¢ na wyzszy poziom sity eksplozywnej konczyn
dolnych u dorostych tancerzy.
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Tabela 5

Wyniki IPFT dla poszczeg6lnych tancerzy

sprint | zwis | [Bieg  1000m | Skok w dal 7

Uczestnik 50m(s) | (s) pitka (s) miejsca (cm)
(cm)

juniorzy
miodsi  (12-
13)
zjg)an 8.02 |22 6.52 | 4:20.88 195
Roza (Fala) | 832 |18 6.04 | 4:30.12 187
Dominik
(Dance Flowy | ¥22 |20 620 | 4:24.06 180
Lena (Dance | ¢ o» 119 503 |4:29.45 190
Flow)
mtodziez (16-
18)
Jan 6.85 |30 8.54 |3:15.32 243
Ancta 801 |20 7.54 | 4:00.78 205
Maurycy 723 |27 8.03 |3:35.67 235
lga 823 |22 7.03 | 4:10.45 207
dorosli  (po-
wyzej 18)
Jakub 752 |28 933 | 3:30.88 222
Nikola D. 802 |24 748 | 4:00.50 210
Macie] 650 |30 11.01 | 3:10.20 255
Nikola Z. 750 |20 8.02 | 3:40.45 210
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Wyniki Testu Rokity

Tabela 6
Wyniki Testu Rokity dla poszczegdlnych grup wiekowych
Grupa Obroty Skok  w | Przysiady | Rowno- Gibkos¢
wiekowa | "Chaines" | dal z wysko- | waga (s) (cm)
(1los¢) zZ miejsca | kiem
(cm) (1los¢)
juniorzy |31 - 35173 - 195|19 - 22|33 - 3818 - 22
mtodsi (33.25) (184.75) | (20.5) (35.75) (20)
(12-13)
miodziez |37 - 42205 -243|23 - 28|37 - 45|20 - 25
(16-18) (39.25) (222.25) | (25.25) (40) (22.5)
dorosli 35 - 45210 -255]24 - 30|38 - 50|16 - 28
(powyzej | (39.0) (228.75) | (27.0) (42.5) (21.5)
18)

W tabelach 6, 7 przedstawiono wyniki Test Rokity w poszczegol-
nych probach. Dorosli osiggneli najlepsze wyniki we wszystkich
probach Testu Rokity (Tab.6), co potwierdza ich wyzszy poziom
sprawnosci motorycznej. Mlodziez wykazywala si¢ lepsza gibko-
scig 1 koordynacja w porownaniu do juniorow mlodszych (Tab.6),
co moze by¢ efektem intensywnych treningdw w tym wieku.

Tabela 7
Wyniki Testu Rokity dla poszczegolnych tancerzy

Obroty Skok w dal | Przysiady Réw- | Ela-
Uczestnik | "Chaines" |z  miejsca |z wyskokiem no- sty’c,z )

(ilo§¢) (cm) (ilos¢) wea | hose

(s) (cm)

Juniorzy
mt.(12-13)
Damian 33 195 22 38 20
Roéza 31 187 21 36 22
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Dominik 34 180 20 35 18
Lena 35 190 19 33 20
milodziez

(16-18)

Jan 38 243 28 45 20
Aneta 42 205 24 38 25
Maurycy 37 235 26 37 21
Iga 40 207 23 37 24
dorosli

Jakub 36 222 25 40 18
Nikola D. | 35 210 24 38 19
Maciej 46 255 30 42 16
Nikola Z. 45 210 28 50 25

Wyniki przeprowadzonych testow wykazaly rdznice
w sprawnosci fizycznej 1 zdolnosciach motorycznych miedzy po-
szczegdlnymi grupami wiekowymi oraz miedzy poszczegdlnymi
tancerzami. Wyniki badan pokazuja w wiekszosci prob, ze wigksze
réznice w poziomie poszczegdlnych zdolnosci motorycznych zau-
wazamy pomiedzy juniorami mtodszymi i mlodziezg. Porownujac
wyniki tancerzy dorostych 1 mtodziezy, juz nie obserwujemy az tak
duzych réznic w poziomie zdolnosci motorycznych. Uzyskane wy-
niki majg istotne znaczenie dla praktyki treningowej w tancu spor-
towym. Wskazuja na potrzebg dostosowania programoéw treningo-
wych do specyficznych potrzeb ré6znych grup wiekowych, z naci-
skiem na rozwoj sity, wytrzymatosci oraz koordynacji. Regularne
monitorowanie postgpoéw za pomocg testow sprawnosciowych po-
zwala na efektywne planowanie treningdw 1 moze przyczyni€ si¢
do osiggania lepszych wynikow w zawodach tanecznych.
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Podsumowanie

Podsumowujac, badania pokazaty istotne réznice w spraw-
nosci fizycznej migdzy grupami wiekowymi oraz miedzy poszcze-
gb6lnymi tancerzami. Dorosli tancerze osiggneli najlepsze wyniki
we wszystkich testach, co Swiadczy o ich wyzszym poziomie
sprawnosci fizycznej. Wyniki te sugeruja, ze regularne treningi
tanca towarzyskiego mogg znaczaco poprawi¢ sprawnos¢ fizyczna,
a dostosowane programy treningowe sg kluczowe dla maksymali-
zacji osiagnig¢¢ sportowych.

Literatura naukowa od lat podkresla, ze odpowiednio wcze-
sne wprowadzanie elementéw treningowych, dostosowanych do
wieku 1 etapu rozwoju dzieci, jest decydujace dla ich pdzniejszych
osiggnie¢ w dyscyplinach wymagajacych wysoko rozwinigtych
umiejetnosci motorycznych [11], [12]. Przeglad dostepnych opra-
cowan 1 badan poswigconych tematyce sportow dziecigcych, w tym
tanca sportowego, wskazuje na luke w badaniach dotyczacych
wplywu treningu na rozwoj fizyczny 1 motoryczny mtodych tance-
rzy [3], na to, ze taniec sportowy nie jest dyscypling, ktorej wyniki
mozna fatwo zmierzy¢ lub zwazy¢, znaczenie majg badania porow-
nawcze, ktore pozwalaja ocenic, w jaki sposob trening wplywa na
rozw(j somatyczny 1 motoryczny w porownaniu do rowiesnikow
nietrenujacych.

W pracy zaobserwowano, ze systematyczny trening w tancu
sportowym juz od najmlodszych lat przyczynia si¢ do znaczacej po-
prawy zdolnosci motorycznych, takich jak koordynacja, co jest
zgodne z wynikami innych badaczy podkreslajacych znaczenie
wczesnie rozpoczetych treningdow [4]. Poréwnanie fizyczne 1 mo-
toryczne mtodych tancerek z ich nietrenujacymi réwiesnikami do-
wodzi, ze tancerki charakteryzujg si¢ bardziej zaawansowanymi
umiejetnosciami motorycznymi, ktore sa bezposrednim efektem
specjalistycznego treningu. Oprocz potwierdzenia hipotez
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badawczych dotyczacych efektywnosci szkolenia motorycznego w
tancu, analiza wynikow podkresla rowniez, jak kluczowe jest
uwzglednienie specyficznych potrzeb motorycznych w procesie
treningowym. Wnioski z pracy wskazuja na to, ze odpowiednio
zorganizowany trening, ktory rozwija specyficzne zdolnosci moto-
ryczne niezbedne w tancu, moze znaczaco przyczynic si¢ do suk-
cesOw mtodych tancerzy.

Przeprowadzone badania ujawnilty wyrazne réznice w pozio-
mie kondycji fizycznej miedzy grupami wiekowymi tancerzy spor-
towych. Doswiadczeni, dorosli tancerze osiagneli najlepsze wyniki
we wszystkich przeprowadzonych testach, co odzwierciedla ich za-
awansowany poziom sprawnosci fizycznej. Wyniki te sg zgodne
z przewidywaniami, biorgc pod uwage ich dtuzsze doswiadczenie
treningowe oraz wieksza ogdlng mase miesniowa, co przektada si¢
na lepsza site 1 wytrzymatos$¢. Mtodsi uczestnicy, cho¢ osiggali niz-
sze wyniki w testach sity, wykazali si¢ wyzszym poziomem gibko-
sci 1 koordynacji. To podkresla, ze intensywne treningi w mlodym
wieku czgsto koncentrujg si¢ na rozwijaniu zdolnosci, ktore sg wio-
dace w tancu sportowym. To wskazuje na to, ze intensywne treningi
przeprowadzane w mtodym wieku moga skupiac si¢ bardziej na
tych aspektach sprawnosci, ktore sg kluczowe w tancu sportowym,
gdzie wazna jest nie tylko sila, ale takze zdolno$¢ do wykonania
skomplikowanych sekwencji ruchow z odpowiednig precyzjg i gra-
cja. Testy sprawnosci fizycznej, w tym skok w dal, rzut pitkg le-
karska oraz bieg na 1000 metréw, pozwolity na szczegdlowg oceng
roznych aspektow kondycji fizycznej. Wyzsze wyniki dorostych
tancerzy w skoku w dal z miejsca moga wskazywac na rozwinietg
site eksplozywng konczyn dolnych, co jest istotne w wielu elemen-
tach tanca sportowego. Otrzymane wyniki dostarczajg cennych
wskazowek dla opracowania programow treningowych, wskazujac
na konieczno$¢ dostosowania strategii treningowych do
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indywidualnych potrzeb roznych grup wiekowych. Takie podejscie
pozwoli na optymalizacje rozwoju kluczowych umiejetnosci moto-
rycznych, ktore sg niezbedne w tancu sportowym. Analogicznie,
zestawiajac uzyskane rezultaty z wynikami badan Pilewskiej [3],
mozna stwierdzi¢, ze koordynacja odgrywa kluczowg role w deter-
minowaniu osiggnie¢ sportowych w dyscyplinie tanca. Pilewska
zwraca uwage na to, jak istotnym aspektem jest synchronizacja ru-
choéw w osigganiu wysokiej efektywnosci tanecznej. Ponadto, wy-
niki niniejszego badania rozszerzaja dotychczasowe rozumienie
potrzeby wszechstronnego rozwijania zdolnosci motorycznych
mtodych tancerzy. Obserwowany w badaniu brak odpowiedniego
skupienia na treningu silowym ujawnia potencjalne obszary do
usprawnien w programach treningowych, co zostalo wczesniej pod-
kreslone przez Rokite 1 Bajdzinskiego [1]. Autorzy ci zwrdcili
uwage na zaniedbania w zakresie rozwijania sity migsniowej wsrod
tancerzy, co moze hamowac ich pelny rozwoj sportowy. Analiza
wynikow badan niniejszej pracy wskazuje, ze przedstawiciele tan-
cow standardowych, osiggaja znaczaco wyzsze poziomy sily i wy-
trzymatosci. Jest to szczegolnie widoczne w ich imponujacych wy-
nikach w sprintach na 50 metrow oraz rzutach pitka lekarska. Po-
mimo mniejszej masy miesniowej 1 krotszego stazu treningowego
w porownaniu do dorostych tancerzy, ich wyniki sg zgodne z ocze-
kiwaniami dotyczacymi tancow standardowych, ktére wymagaja
kontrolowanej postawy 1 dlugotrwate] wytrzymatosci. Z drugiej
strony, tancerze, specjalizujacy si¢ w tancach latynoamerykan-
skich, osiagneli lepsze wyniki w testach gibkosci 1 koordynacji, co
potwierdzaja ich wyniki w tescie Rokity 1 skoku w dal z miejsca.
Pordéwnanie tych wynikow z badaniami J. Hohmanna, A. Loffinga,
M. RaabaiJ. Piepera [13] w ich pracy pokazuje podobne tendencje,
gdzie specyficzne wymagania poszczego6lnych stylow tanca prowa-
dza do rozwoju roéznych grup migsniowych 1 zdolnosci
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motorycznych. Autorzy wskazali, ze tance standardowe wymagaja
wigkszej sity 1 wytrzymatosci, natomiast tance latynoamerykanskie
wymagaja wickszej gibkosci 1 koordynacji. Wyniki badan potwier-
dzaja hipoteze druga. Dorosli tancerze specjalizujacy si¢ w tancach
latynoamerykanskich, osiggneli wyzsze wyniki w testach elastycz-
nosci 1 zdolnosci do szybkich zmian ruchow, takich jak skok w dal
z miejsca oraz test Rokity. Z kolei specjalisci od tancow standardo-
wych, wykazali wyzsza sile 1 wytrzymatos¢, co zostatlo udowod-
nione ich doskonatymi wynikami w zwisie na zgietych ramionach
oraz w tescie rzutu pitka lekarska. Badania A. Bellinghama, L. Sa-
nera 1 R. Molinaro [14] wskazuja na podobne zaleznosci, gdzie dtu-
gotrwaly 1 intensywny trening taneczny w roéznych stylach wptywa
na specyficzne aspekty sprawnosci fizycznej, podkreslajac, ze tan-
cerze latynoamerykanscy majg lepsza elastycznos¢ 1 szybkoS¢ re-
akcji, podczas gdy tancerze standardowi wykazuja wigksza site
1 wytrzymalo$¢. Zgodnie z wynikami badan, regularne treningi
tanca towarzyskiego prowadza do znaczacej poprawy kondycji fi-
zycznej 1 umiejetnosci tanecznych. Wyniki w biegu na 1000 me-
trOw oraz w zwisie na zgietych ramionach wskazuja, ze dorosli tan-
cerze osiagneli najlepsze rezultaty, co jest zgodne z ich wigkszym
do$wiadczeniem treningowym. Mtodsze grupy wiekowe, cho¢ wy-
kazuja nizsze wyniki w testach sily 1 wytrzymatosci, pokazuja
wigkszy potencjat rozwojowy w gibkosci koordynacji, co jest
szczegblnie widoczne u junioréw mtodszych. Badanie przeprowa-
dzone przez D. Dtae i H. Woon [15] podkreslaja, ze regularne tre-
ningi wptywaja korzystnie na wszystkie grupy wiekowe, jednak
najwiecej korzysci obserwuje si¢ u miodszych tancerzy, ktorzy
wczesnie zaczynaja treningi. Wyniki badan wskazuja, ze dorosli
tancerze generalnie osiagaja lepsze wyniki we wszystkich testach
sprawnosci fizycznej, co jest zgodne z hipoteza druga oraz zgadza
si¢ z oczekiwaniami dotyczacymi wigkszej dojrzatosci fizycznej
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1 dluzszego stazu treningowego. Wyniki te sg potwierdzone przez
badania A. Bellingham, L. Saner 1 R. Molinaro [14] , gdzie udo-
wodniono, ze dlugotrwaly i1 intensywny trening tanca znaczgco
wplywa na og6lng kondycje fizyczna. Zgodnie z hipotezg trzecia,
regularne treningi tahca towarzyskiego prowadza do poprawy za-
rowno ogolnej sprawnosci fizycznej, jak 1 specjalistycznych umie-
jetnos$ci tanecznych. Potwierdzajg to wyniki w biegu na 1000 me-
trow oraz w zwisie na zgietych ramionach, gdzie dorosli tancerze
osiaggneli najlepsze rezultaty. Te wyniki sg zgodne z badaniem prze-
prowadzonym przez D. Dtae i H. Woon [15], ktore wykazato, ze
dlugotrwale zaangazowanie w taniec poprawia ogolng sprawnos¢
fizyczng 1 zmniejsza ryzyko chorob zwigzanych z wiekiem.

Dyskusja ta ma wazne implikacje praktyczne. Podkresla, ze
trenerzy powinni rownowazy¢ elementy techniczne, artystyczne
oraz fizyczne przygotowanie, aby zminimalizowa¢ ryzyko kontuz;ji
1 zwigkszy¢ efektywnos¢ treningéw. Wprowadzenie wigkszej
liczby ¢wiczen rozwijajacych site moze przyczynic si¢ do zwiek-
szenia ogolnej wydolnosci 1 wytrzymatosci, co jest istotne w kon-
tekscie intensywnych zawodow tanecznych. Jednoczesnie, identy-
fikacja limitacji takich jak ograniczona liczba uczestnikow czy brak
dlugoterminowej obserwacji, zwraca uwage na potrzebe przepro-
wadzenia bardziej obszernych badan. Przyszie studia mogg skupic
si¢ na dlugoterminowej ocenie wptywu réznorodnych programow
treningowych na szeroki zakres zdolnosci motorycznych, co po-
zwoli na lepsza generalizacje wynikodw oraz wskazanie zrbwnowa-
zonych programow treningowych, ktore beda wspierac takze zasto-
sowanie roznorodnych narzedzi pomiarowych oraz technik analizy,
aby zyskac pelniejszy obraz wptywu tanca na rozwoj dzieci i mto-
dziezy.

Podsumowujac, wyniki niniejszego badania potwierdzaja
istotne roznice w sprawnosci fizycznej migedzy tancerzami roznych
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grup wiekowych 1 specjalizujgcymi si¢ w roznych stylach tanca.
Doro$li tancerze, dzigki dlugotrwalemu i specjalistycznemu trenin-
gowi, osiggaja lepsze wyniki we wszystkich aspektach testow
sprawnosciowych, co podkresla znaczenie doboru odpowiednich
metod treningowych oraz regularnej oceny postgpOw w treningu.
Wyniki te maja kluczowe znaczenie dla dalszego rozwoju metod
szkoleniowych w tancu sportowym, a takze dla dostosowania pro-
gramow treningowych do indywidualnych potrzeb tancerzy na r6z-
nych poziomach zaawansowania. Wyniki badan mogg stuzy¢ jako
podstawa do tworzenia bardziej skutecznych, bezpiecznych metod
rozwoju miodych sportowcow, jednoczesnie minimalizujac ryzyko
kontuzji 1 przecigzen.

Whioski

1. W przeprowadzonych badaniach zaobserwowano znaczace
réznice w poziomie sprawnosci fizycznej miedzy grupami
wiekowymi tancerzy, przy czym doswiadczeni dorosli tance-
rze osiggali najlepsze wyniki we wszystkich testach sprawno-
sciowych. Wynika to z ich dluzszego doswiadczenia 1 lepsze;j
sprawnosci fizycznej, co przektada si¢ na wiekszg sile 1 wy-
trzymalos¢. Z kolei mlodsi tancerze, mimo ze osiagali nizsze
wyniki w testach sitowych, wykazywali lepsza gibkos¢ 1 ko-
ordynacjg, co jest niezbedne dla wykonania zaawansowanych
technicznie ruchoéw tanecznych.

2.  Dodatkowo, zidentyfikowano réznice w wymaganiach fizycz-
nych pomiedzy tancami standardowymi a latynoamerykan-
skimi. Tancerze specjalizujagcy si¢ w tancach standardowych
osiggali lepsze wyniki w testach sily, podczas gdy ich koledzy
z tancow latynoamerykanskich wyrozniali si¢ w testach gib-
kosci 1 koordynacji. Wyniki te podkreslaja koniecznos¢ dosto-
sowania programow treningowych do specyficznych potrzeb
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poszczegolnych stylow tanca, co moze zwigkszy¢ ich efek-
tywnosc.

Regularne 1 intensywne treningi taneczne maja znaczacy
wplyw na ogo6lng sprawnos¢ fizyczng. Diugotrwata praktyka
1 systematyczny rozwdj umiejetnosci tanecznych sg kluczowe
dla osiggania lepszych wynikéw, co wskazuje na zasadnos¢
stalego rozwoju zaréwno dla poczatkujacych, jak 1 zaawanso-
wanych tancerzy.

Analiza wynikow badan wskazuje na koniecznos¢ dostosowa-
nia programow treningowych do unikalnych potrzeb tancerzy,
co podkresla istot¢ indywidualizacji procesu szkoleniowego
w tancu sportowym. Efektywny program treningowy powi-
nien nie tylko odpowiada¢ na réznorodne wymagania po-
szczegllnych stylow tafica, ale rowniez uwzgledniaé etapy
rozwoju kazdego tancerza. Taka specyfika treningdw pozwala
na maksymalizacje potencjatlu tanecznego, a takze na bardzie;j
efektywng prace nad niezbednymi umiejgtnosciami. Na przy-
ktad, w tancach standardowych kluczowe jest skupienie na bu-
dowaniu sity 1 wytrzymatosci, co jest niezbedne do utrzymania
kontroli 1 stabilnosci w dlugotrwatych sekwencjach tanecz-
nych. Z kolei tancerze specjalizujacy si¢ w rytmach latynoa-
merykanskich powinni koncentrowac si¢ na rozwijaniu gibko-
sci 1 koordynacji, co jest nieocenione przy wykonywaniu dy-
namicznych 1 ztozonych ruchéw charakterystycznych dla tych
stylow.

State zaangazowanie w treningi taneczne ma znaczacy wplyw
na zwigkszenie ogolnej sprawnosci fizycznej, co pokazuje, ze
taniec sportowy moze by¢ uznany za dyscypling rOwnie wy-
magajaca fizycznie, co inne formy aktywnosci sportowej. Za-
rowno dlugotrwate, jak 1 intensywne sesje treningowe przy-
czyniaja si¢ do znaczacej poprawy sprawnosci fizycznej
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tancerzy, co dowodzi, ze regularne ¢wiczenia taneczne moga
efektywnie rozwija¢ réznorodne zdolnosci motoryczne. Sku-
teczno$¢ treningdw tanecznych w rozwoju fizycznym jest
takze potwierdzeniem tego, jak kompleksowe 1 zroznicowane
moze by¢ przygotowanie w tej dyscyplinie. Dzigki regular-
nym ¢wiczeniom, tancerze nie tylko osiggaja lepsze wyniki
1 zwiekszaja swoja konkurencyjnos¢, ale rOwniez moga zna-
czaco poprawi¢ swoja ogolng kondycje fizyczng, co ma dtu-
gofalowe korzysci zdrowotne 1 wptywa na poprawe jakosci
zycia.

Analiza wynikow badan jednoznacznie wykazala, ze dtuzsze
doswiadczenie treningowe jest silnie powigzane z lepszymi
wynikami w testach sprawnosci fizycznej, co podkresla klu-
czowag role stalej praktyki oraz cigglego doskonalenia umiejet-
nosci tanecznych.
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Nataliia Tsyhanovska ', Dariusz W. Skalski ", Bogdan Kindzer

1.
[Hoabcbke TOBapUCTBO HAYK, M. I'pyassonas, Ioabma

Polskie Towarzystwo Nauk, m. Grudziadz, Polska

Polskie Towarzystwo Nauk:

pobudza i otacza opiekq inicjatywe i tworczos¢ naukowq, zaréowno indy-
widualng, jak zespolowg,

rozwija i propaguje metody naukowe oraz wspoldziala w upowszechnia-
niu mysli naukowej,

odbywa zebrania naukowe, organizuje wyktady i odczyty,

urzqdza konferencje, sympozja i inne przedsiewziecia naukowe,

wydaje prace naukowe i popularnonaukowe,

wspolpracuje 7 instytucjami naukowymi, szkotami wyzszymi, placowkami
naukowo-badawczymi, innymi towargystwami naukowymi w kraju i za
granicg,

inicjuje i organizuje dyskusje nad wynikami prac badawczych oraz kie-
runkami rozwoju osrodka,

prowadzi dziatalnos¢ wydawniczq zgodnie 7 obowiqzujgcymi w tym zakre-
sie przepisami oraz gromadzi i udostgpnia zbiory biblioteczne,

opiniuje w zakresie naukowym oraz eksperckim na rzecz projektow doty-
czgcych pozyskiwania srodkow finansowych g Unii Europejskiej oraz in-
nych, w tym krajowych 7 Narodowego Centrum Badan i Rozwoju zatrud-
niajgc w ramach projektow wymaganych specjalistow takie sposrod
czlonkow Stowarzyszenia,

realizuje szkolenia certyfikowane i inne ksztalcenie na zasadach prawa,
jak i realizacji nie wymienionych i nieewidencjonowanych form dziatal-
nosci przynoszqgcych zyski dozwolonych prawem,

uzyskany dochdd stowarzyszenia stuiy realizacji celow statutowych i nie
moZe byé przeznaczony do podziatu miedzy jego czlonkow.
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Noworoczne zyczenia 2024 od Roberta F. KENNEDY Jr (USA)

dla Polskiego Towarzystwa Nauk (PL)

| want to wish you and yours a vary happy and healthy New Yoar

HAPPY NEW YEAR!

2024

Dear members of the Polish Society of Scences,,

2024 is officially on and we're just 309 days away from November 5, 2024 — Election Day.
But before | return to the campaign trail, | want to wish you a very happy and healthy new
year

1 hope | will see you and hear you from you over the next months

Given the possibility of governing, you and | will have the opportunity 1o restore faith and trust
in our institutions through responsible agencies - we can regalin the respect and admiration of
many nations, considerning our activities and bringing our troops home - we can rebulld the
resistant middie class bullt on a unique base production

And we're just getling starled.

Once again, thank you for the trust you put in me. | couldn't do it without you standing at my
side

Sincerely,

il Y
{ /

/

JA

Robert F. Kennedy, Jr.

377



2. Pomorska Szkola Wyzsza m. Starogard Gdanski, Polska
(ITomopcbka IIkona Buma, m. Craporapa I'mancbkmid,
IHoabma

POMORSKA
SZKOLA WYZSZA

UCZELNIA Z NAJLEPSZA KADRA
KIERUNKI Z PERSPEKTYWA DOBREJ PRACY

ZYCIE STUDENCKIE DLA CIEBIE!

SPRAWD2Z,

JAK WYGLADA REKRUTACIA

et twojestudia.pl

POMORSKA
SZKOLA WYZSZA
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Narodowy Uniwersytet Gospodarki Wodnej

i Zarzadzania Zasobami Naturalnymi m. Rowne, Ukraina
HanionainbHNH yHiBepCUTET BOJAHOI0 rocnoJapcrea
Ta NIPUPOAOKOPUCTYBaHHS, M. PiBHe, YKkpaina

NN
AN \N
A AA4

HauioHanbHUK yHIBEPCUTET
BOAHOro rocnoaapcTea
Ta NPUPOAOKOPUCTYBAHHSA

HaB4anbHO-HayKOBUU
IHCTUTYT
OXOPOHU 300POB £

07N

Dyrektor Instytutu Ochrony Zdrowia: Igor Grygus
Jupexrop IncTutryTy 0xoponu 310poB's: Irop I'puryc
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HasuaibHo-HayKoBHi 1HCTHTYT OXOPOHH 30pOB '8

®I3U4HA KYNbTYPA
| CNOPT

® EAKANABP

® [EHHA
SADNHA

N X7 VTSN TR

© AEHHA,  2p 10w
3A0UHA ‘

NPOGECIHE MPOMLN BANYCKMMKIR

Bruycxnns smome opaMoRaTn;

Tpesepwuxsaday 3 audy cnopmy (edepayil. s6ipmoi uw
wepdnal xomandu, cnopmastwol wxoeu)

INCIPYNIIOP- MEMPIBEN MPEHTNEINO NN KAMNIPXY
(raxy)

~Pimmec-mpenes,

~Oraximeyn v opeanirayl oo

Tucop Yoy AIMROING -CRAPBIINGSD IEPEINY,
Iucmpysmop iy crmpodosal ma $laevmol rddosmonnu,
Incegryxmuop-semoducn 3 dinwwol kyasmypu ma

Chopmy:

OI3KYNLTYPHO-
CTIOPTUBHA
PEABINITALIA

JAONHA

NPOPECIAH NPOSUI BRNYCKHWKIR

Bruycinux ome Npusosre:
~Guumean-peafiaimonne.
Daxineys 3 giruinoi peabivimayil;

-Daxtaeys cnopmuenal ma npodheciinol peadivimayil ma

adenmuenca caopmy.

~Macaacucm, napmmenidl macawicm

Qurineys 3 MOOSEOCNIN NBINANNN, FUIVSIMNAR,
coylarivayii octd o saxaadar Sowsclawnod, sacatenai

cepednaoi ma npodeciiingl (rpoectmo-mexnivuoi)

N

TEPATIIA TA

PEABLTITALLA

@ GAKANABP
® /JIEHHA

© NEHHA

CIMI NPOSUITI EMTYCKHMKIR

By cxsns s axe IPANMANTY

Peadiiximayiini wenmpu, viryeaanmo-diasmecs sl
YORMPL, MeINRT MDY PIINOR0 npoghino,
eI OCdimi;

RN MIONORUNTT SLCYRINNA, TIEIPWI PRSI
CHPRMIGMIR, CIMyOMmEnE] Aapni, dwmavi
xixapmi;

TDCRIMEEL, 20CRINLIL BEMEPANN SN,
Meduwo-canimapvi wacmun;
onocons Gydwaury,

Kocwemaoxosiwi aiwapwi

CARENT DENIWIDSO MapEneama,;
Acucmenm groOmMepanpemi

TEPATIIA TA

PEABLTITALISA

@ naricte

1 (S0 O n A

MPODECHEH NPODUT BHNTYC KWK

Bruycxnus 1Mo

¥ Peatilaimawilind yevonpu, ainyseasuo-Alesocmuod
PN, MeDU yempn planoo mpoghlan,

¥ Cheysaxagdy ecsimu;

v Jlixapwi siouoewora sispeanna, sisagnl panese
onpRuyeana, crmpdenmonc xapn, damesi
abeapwi;

v Iocatmayd, 2ocwimas semeparnin aidon

v Jaksadu 5 sadanme BOLTIEMENYNOT JONOMOIW,

¥ [Haaocoei fydunxs;

¥ Kocsmemorocived sicapui

> Oivuwoni mepansam;

> Epromepanets

Di3nyKa KyAbTYPa 1 CnOpT
(DramynsTYPHO-CNOPTHEHS
peabinTayin)

@ 5aXAMABP

@ [EHHA, 37 10w
3A0MHA

4 OVNOH! OV WMESZ TR AT

@ [EHHA  2p 10w
3A04HA

CPODECIAHI NPODIY BUITYCKMUKIE:
DATRED 200100 WonE
bt e

Hunycxnmx IMome UPLIONETR:

Acucmens mvumes pealfinimoaosg,

Dazineys cnopmueiod ma mpodeciinod peablelmungi ma
AOCRITUENOLC CAOPMY,

~Macawcucm, crRopmUMeTEl NICERWOm,

dnempywEmop sermoducm 1 @mnnol Kuas Y ma
enapmy;

IncampyEmop drimnec-yeampy, MPCNLBCETININT RUMAIEETT
faaay);

Diazieryn 1 MIONMOEKU M OCILY)VSMOYET CROPAOTT«
Py mamyprace enog) ma olaadnauns,

~Paxineyn 1 opeanirayil doselan, cnapmuesa-ordopoevics
pacoddin

DITHEC TA PEXPEALLIR _y/,:/

@ MArcTP
A DO 07 TAA

@ LEHHA TP 4wt

3A04HA

MPODECIMHI FIPOOUTI BUNYCKHMKIB:

Bamy o snoxe EPALOSITN;
Ocsima y odepi cnopmy § aidmomny,
Abuanmiomn cropmuanar xryGia,
Himavmicms gimuec-yenmpis.
~fucmpyemaop 1 acpobis
~ INCIPF M- MEMOOBEN MDEIERC UMD RUMMIXTY
vaxy);
-Pimec-mpenep:
Daxiscys 3 opranizayii domLus,
<Opzantypeains s audis iduovunKy my poieas.

anuMAanA O (0362) 63-32

renuwm.edu.ua

KOMICIA =

start.nuwmoeduLua
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4. Charkowska Panstwowa Akademia Kultury, m. Charkow,
Ukraina
XapkiBcbKa Jep:KaBHA aKajeMisi KyJbTypH, M. XapKiB,

Ykpaina

QG iwiRrnA CaRT XapXIBECHKO] AEPNIBHO) AKaAEMIT KYNLTYPW:
https://ic.ac.kharkov.ua/

E-mall. xdak-office@ukr.net, rector@xdak.ukr.educsation
Tenedon npuimansmoi xomicii: +380987123884, +380661050808

E-mail npuitnansroil komicii: e~-mail cbo hdak@ukr.net
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HaB4yaucsa B X AK
ana YKkpaiHu!
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Kierowniczka

Katedry Kultury Fizycznej i Zdrowia:

Nataliia Tsyhanovska

3aBigyBauka

kapeapu Gi3HYHOI KyJbTYPH i 310pOB’A XDAK
HaraJjisa [luranoscbka
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5. Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kiltury Fizycznej im.
Ivana Boberskiego, m. Lwow, Ukraina
JIbBiBCbKMH  JepxkaBHUM  yHiBepcuteT  (pismuHOro

BUXOBaHHs iMeHi IBana Bo0epcbkoro, JIbBiB, Ykpaina

JIbBIBCbKUN
HAEPHABHUWU YHIBEPCUTET

®IBUYHOT KY/IbTYPU
IMEHI IBAHA BOBEPCBHKOIO

https://www.ldufk.edu.ua
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6. Osrodek rekreacyjny ,,Opaka” (ba3a Binmounnky “Omnaka”)

Osrodek rekreacyjny ,,Opaka” jak najlepiej realizuje potaczenie cztowieka
z natura. Jest tu wspaniate jezioro do wedkowania, kompleks restauracyjny
z kuchnig narodowa na 200 os6b, taczacy:

kawiarnig-kolibe, sale bankietowa, sal¢ taneczng - kolibg, ponad 20 pawi-
lonéw harmonijnie wpisanych w karpacka sceneri¢ kompleksu rekreacyj-
nego;

zrodia wod mineralnych, takich  jak »Naftusya&quot”
i Zelizista&quot”;

letni basen z gérska woda mineralna;

stodota (odpoczynek na sianie);

tubing (jazda na nadmuchiwanych oponach) catorocznie i wigcej.

Ukraina, Obwod Iwowski, powiat Drohobycz, str. Opaka « tel: +38 (067) 278
72 30

baza Biamoumnky “Omaka” KpalluM YHHOM BTUIMJA 3B 30K JIIOMHU

3 mpuponoto. TyT € uymoBe 03epo A pHOOSIOBII, PECTOPAHHUNA KOMILIEKC

3 HaIloOHAJIBHOIO KyxHeto Ha 200 ocib, mo 06’ eanye:

kade - komuOy, OCHKETHHH 3aj, TaHIIOBAIBHUN 3aJ-KOIHMOY, IMOHAT
20 anpTaHOK TapMOHIIHO BIIMCAaHMUX B KapHaTChbKUN JaHIMA(T BiANOYHH-
KOBOT'O KOMILIEKCY;

JpKepera MinepaibHuX Bog Tuny “Hadrycs” ta “3anizucra’;

JITHIN KynajabHUNA 6aceiiH 3 ripChKOI0 MiHEPAIIbHOIO BOOIO;

CIHOBAI;

BCECE30HHY Tpacy KaTaHHS Ha Ty0ax Ta iHIIE.

JIpBiBCchKa 00sacTh, J{poroOuiibkuii paiioH, c. Omaka ¢ Ttein .: +38 (067)
278 72 30

www.opaka.com.ua
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www.opaka.com.ua

BIANOYMHKOBO - O3[J0POBYUMN
G KOMIMJIEKC

PUBOJIOBIIA
(POPEIb, OCETP)

ODKEPEJA
MIHEPANbHX BOL

[putmaemo 3aMo8rIeHHS Ha
Korn4yeHy gpopesib ma ocemp

ren.: 067 278 7230 &k
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Perspektywy wykorzystania elektrostymulacji za pomocg
urzadzenia ,,VEB”® w leczeniu zaburzen zwigzanych z
COVID-19 (IlepcniekTUBH BUKOPHCTAHHA
€JICEKTPOCTUMYJISANII 3  BHKOPHUCTAHHAM  INPHCTPOIO
"VEB"® jaas  JiKyBaHHSI MNOpPYUIeHb, IMOB'SI3aHMX
3 COVID-19)

https://protruskavets.org.ua/truskavets-ki-ucheni-vynakhidnyky-za-

proponuvaly-vyprobuvaty-ikhniu-zbroiu-proty-koronavirusu/
https://osf.io/cd4mv/

EHEPATOP
VEB-1

(ENEKTPOCTUMYTNATOP ER-1.09)
(TEXHIHWI NACNOPT)

TextiMuun pernamest Geanexy arigno ACTY 1EC 60204-1:2004

=
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https://protruskavets.org.ua/truskavets-ki-ucheni-vynakhidnyky-zaproponuvaly-vyprobuvaty-ikhniu-zbroiu-proty-koronavirusu/
https://protruskavets.org.ua/truskavets-ki-ucheni-vynakhidnyky-zaproponuvaly-vyprobuvaty-ikhniu-zbroiu-proty-koronavirusu/
https://osf.io/cd4mv/

NAUKOWE WYDANIA W JAKICH WARTO PUBLIKOWAC
HAYKOBI BUJJAHHA Y AKUX BAPTO ITIYBJIKYBATUCA

Nataliia Tsyhanovska °, Dariusz W. Skalski ', Bogdan Kindzer

1. Rehabilitation and Recreation (https://health.nuwm.edu.ua/in-
dex.php/rehabilitation) — Czasopismo Naukowe Narodowego Uniwersy-
tetu Gospodarki Wodnej i Zarzadzania Zasobami Naturalnymi
[Redaktor naczelny: prof. Grygus 1. M.]

Rehabilitation and Recreation
((https://health.nuwm.edu.ua/index.php/rehabilitation)) — HaykoBwii
)ypHas HanioHanbHOTO YHIBEPCHTETY BOAHOTO TOCIIONAPCTBA Ta
npuponokopuctyBanHs [["os1oBHuiIl pexaktop: npodg. I'puryc 1. M. ]

B BUEHI EAVHI

Pasom M curiwll

---------

Redaktor naczelny: Grygus I. M.
I'osioBHMit penaxkrop: I'puryc I. M.
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Hasga s;kypuaay: Rehabilitation and Recreation.

ISSN 2786-8346 (print) ISSN 2786-8354 (online)

3acHOBHHK: HaLIiOHaJIBHI/Iﬁ VHiBGDCI/ITeT BOAHOI0O rocimoaapCTtsa Ta IIpHupo-

JOKOPHUCTYBAHHA.

Kypnan "Rehabilitation and Recreation" BxiroueHo y Scopus.

https://www.scopus.com/sourceid/21101204644

Bunanns ingexkcyerses B ERIH PLUS, Index Copernicus, Google Scholar.

®daxoBa peecrpanis (kateropis «b»): Hakas MOH VYkpainu Ne 735 Bin 29

uepBHs 2021 poky (gomatok 4); Hakaz MOH Vkpaiau Ne 1290 Big 30 aucrto-

maga 2021 poky (momatok 3).

I'anysi 3nanb: 01 Ocita/Ilegarorika; 22 OxopoHa 310pOB’s.
CneuianbHocti: 017 ®@i3nyna KynbTypa i ciopt; 227 Teparmist Ta peabiniTa-

isl.

Nazwa czasopisma: Rehabilitation and Recreation.

ISSN 2786-8346 (print) ISSN 2786-8354 (online)

Zalozyciel: Narodowy Uniwersytet Gospodarki Wodnej i Zarzadzania Zaso-

bami Naturalnymi.

,Rehabilitation and Recreation” wiaczone jest do Scopus.

https://www.scopus.com/sourceid/21101204644

Czasopismo jest indeksowane przez ERIH PLUS, Index Copernicus, Google

Scholar.
Rejestracja profesjonalna (kategoria «B»): Hakas MOH Vkpainu Ne 735

Big 29 uepBusa 2021 poky (moxatok 4); Hakaz MOH Vkpainu Ne 1290 Big 30

mucromaaa 2021 poky (moxartok 3).

Dziedzina wiedzy: Edukacja/Pedagogika; Ochrona zdrowia.

Specjalnosci: Kultura fizyczna i sport; Fizjoterapia, Terapia Zajecowa
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https://nuwm.edu.ua/
https://nuwm.edu.ua/
https://www.scopus.com/sourceid/21101204644#tabs=0
https://www.scopus.com/sourceid/21101204644
https://kanalregister.hkdir.no/publiseringskanaler/erihplus/periodical/info?id=505909
https://journals.indexcopernicus.com/search/details?id=121536&lang=ru
http://scholar.google.com.ua/scholar?as_q=&as_oq=&as_eq=&as_occt=any&as_sauthors=&as_publication=%D0%A0%D0%B5%D0%B0%D0%B1%D1%96%D0%BB%D1%96%D1%82%D0%B0%D1%86%D1%96%D0%B9%D0%BD%D1%96+%D1%82%D0%B0+%D1%84%D1%96%D0%B7%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%BD%D0%BE-%D1%80%D0%B5%D0%BA%D1%80%D0%B5%D0%B0%D1%86%D1%96%D0%B9%D0%BD%D1%96+&hl=uk
https://journals.indexcopernicus.com/search/details?id=121536&lang=ru
https://mon.gov.ua/ua/npa/pro-zatverdzhennya-rishen-atestacijnoyi-kolegiyi-ministerstva-vid-29062021-735
https://mon.gov.ua/ua/npa/pro-zatverdzhennya-rishen-atestacijnoyi-kolegiyi-ministerstva-vid-29062021-735
https://mon.gov.ua/ua/npa/pro-zatverdzhennya-rishen-atestacijnoyi-kolegiyi-ministerstva-vid-30-listopada-2021-roku
https://mon.gov.ua/ua/npa/pro-zatverdzhennya-rishen-atestacijnoyi-kolegiyi-ministerstva-vid-30-listopada-2021-roku
https://nuwm.edu.ua/
https://nuwm.edu.ua/
https://www.scopus.com/sourceid/21101204644#tabs=0
https://www.scopus.com/sourceid/21101204644
https://kanalregister.hkdir.no/publiseringskanaler/erihplus/periodical/info?id=505909
https://journals.indexcopernicus.com/search/details?id=121536&lang=ru
http://scholar.google.com.ua/scholar?as_q=&as_oq=&as_eq=&as_occt=any&as_sauthors=&as_publication=%D0%A0%D0%B5%D0%B0%D0%B1%D1%96%D0%BB%D1%96%D1%82%D0%B0%D1%86%D1%96%D0%B9%D0%BD%D1%96+%D1%82%D0%B0+%D1%84%D1%96%D0%B7%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%BD%D0%BE-%D1%80%D0%B5%D0%BA%D1%80%D0%B5%D0%B0%D1%86%D1%96%D0%B9%D0%BD%D1%96+&hl=uk
http://scholar.google.com.ua/scholar?as_q=&as_oq=&as_eq=&as_occt=any&as_sauthors=&as_publication=%D0%A0%D0%B5%D0%B0%D0%B1%D1%96%D0%BB%D1%96%D1%82%D0%B0%D1%86%D1%96%D0%B9%D0%BD%D1%96+%D1%82%D0%B0+%D1%84%D1%96%D0%B7%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%BD%D0%BE-%D1%80%D0%B5%D0%BA%D1%80%D0%B5%D0%B0%D1%86%D1%96%D0%B9%D0%BD%D1%96+&hl=uk
https://journals.indexcopernicus.com/search/details?id=121536&lang=ru
https://mon.gov.ua/ua/npa/pro-zatverdzhennya-rishen-atestacijnoyi-kolegiyi-ministerstva-vid-29062021-735
https://mon.gov.ua/ua/npa/pro-zatverdzhennya-rishen-atestacijnoyi-kolegiyi-ministerstva-vid-29062021-735
https://mon.gov.ua/ua/npa/pro-zatverdzhennya-rishen-atestacijnoyi-kolegiyi-ministerstva-vid-30-listopada-2021-roku
https://mon.gov.ua/ua/npa/pro-zatverdzhennya-rishen-atestacijnoyi-kolegiyi-ministerstva-vid-30-listopada-2021-roku

2. Charkowska Panstwowa Akademia Kultury, m. Charkéw, Ukraina:
» Kultura Ukrainy”

XapkiBchbKka JepkaBHa akajeMisi KyJbTypH, M. XapkiB, YkpaiHa:
"Kynomypa Ykpainu"

Zbiér prac naukowych ,,Kultura UKrainy” obejmuje: aktualne zagadnie-
nia kulturoznawstwa: teoria i historia kultury; kultura $wiatowa i stosunki mig-
dzynarodowe; antropologia etnokulturowa 1 kulturowa; kultura ukrain-
ska; muzealnictwo, kulturoznawstwo stosowane, praktyki kulturowe oraz
aktualne zagadnienia historii sztuki: teoria i1 historia sztuki; sztuka mu-
zyczna; sztuka teatralna; kinematografia; sztuka telewizyjna; sztuka; projek-
towanie itp., a takze interdyscyplinarne badania w dziedzinach pokrewnych.

30ipuuk  HaykoBux npans ' KyJabTypa YkpaiHu'  oxomwmoe:
aKTyalbHI NMUTaHHA KyJIBTYpOJIOTIi: TEOpis Ta icTOpis KyJbTYpH; CBITOBa
KyJlbTypa 1 MDKHapOAHI 3B'SI3KH; STHOKYJIBTYPOJIOTHS Ta KyJbTYpHA
aHTPOIIOJIOTIS;  YKpaiHChbKa  KyJbTypa;  MY3€€3HAaBCTBO,  NPHUKIAJHA
KYJIbTYpOJIOT'is, KyJbTYypHI  TpPaKTHKH i aKTyaJlbHI ~ TUTaHHS
MHUCTELTBO3HABCTBA: TEOpis Ta ICTOpiS MUCTENTBA; MY3UYHE MHCTELTBO;
TeaTpalbHE  MHUCTEITBO, KIHOMHUCTENTBO;  TEJEBi3iifHE  MHCTELTBO;
o0pa30TBOpYEe MUCTENTBO; IU3aH Ta 1H., a TaKOX MDKIUCIMILTIHAPHI
JOCIIKEHHS B CYMDKHUX 00J1acTAX.

MINISTERSTWO KULTURY I POLITYKI INFORMACYJNEJ
UKRAINY
CHARKOWSKA PANSTWOWA AKADEMIA KULTURY

Zatozycielem 1 wydawca jest Charkowska Panstwowa Akademia Kultury.
Swiadectwo rejestracji panstwowej mediéw drukowanych, seria KV nr 13567-
2540P z dnia 26 grudnia 2007 r. Zatwierdzona zarzadzeniem Ministra Oswiaty
1 Nauki Ukrainy nr 886 z dnia 02.07.2020 jako publikacja specjalistyczna
z zakresu kulturoznawstwa i historii sztuki (wykaz publikacji specjalistycz-
nych, kategoria ,,B”"), specjalnos¢:

034 - Kulturoznawstwo;

021 - Sztuka 1 produkcja audiowizualna;

024 - Choreografia;
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025 - Sztuka muzyczna;

026 - Sztuka sceniczna.

Zbior udostgpniany jest na portalu Biblioteki Narodowej Ukrainy
im. W. Wernadskiego, w zasobach informacyjnych ,,Czasopisma naukowe
Ukrainy”, w bazach referencyjnych ,,Ukrainika naukova” i ,,Zhereto”. Jest in-
deksowana w naukometrycznych bazach danych WorldCat, Index Copernicus
International, Directory of Open Access Journals (DOAJ), Directory of Open
Access Scholarly Resources (ROAD) oraz w wyszukiwarkach ,,Google
Scholar”, ,,BASE”. HDAK jest cztonkiem reprezentatywnym PILA. W zbio-
rze naukowym prezentowane sg materiaty oparte na wynikach badan nauko-
wych dotyczacych problemow kulturoznawstwa i historii sztuki. Dla naukow-
codw, nauczycieli, posiadaczy stopni i tytutéw naukowych.

MIHICTEPCTBO KYJbTYPHU TA IHOOPMAIIMHOI MOJITUKH
YKPAIHHA
XAPKIBCHKA JIEPKABHA AKAJIEMISI KYJIBTYPA

3acHOBHMK 1 BHJaBellb — XapKiBCbKa Jep)KaBHA akaJeMis KyJIbTYpH.
CBimonTBO TPO JACpkKABHY PEECTpallil0 APYKOBAaHOrO 3acol0y MacoBOi
iHpopmanii cepis KB Nel3567-2540P Big 26.12.2007 p. 3arBepmxeHO
Haka3oM MiHicTepcTBa OcBiTH 1 Hayku Ykpainu Ne886 Bim 02.07.2020 p.
gk (paxoBe BUAAHHSA 3 KyJbTYpOJIOTii Ta MHCTELTBO3HABCTBA (IEpEITiK
¢daxoBux Buaanp, kareropis "b"), CnemianbHOCTI:

034 - Kynbrypouoris;

021 - AynioBi3yajibHe MUCTELITBO Ta BUPOOHUIITBO;

024 - Xopeorpadis;

025 - My3uuHe MUCTELTBO;

026 - CrieHiYHE MUCTELTBO.

30ipuuk momaHWii Ha moptani HamionambHOi  6i0mioTekn  Ykpainu
imeni B. 1. Bepnazacekoro B iH(popmaniitHoMy pecypcei «HaykoBa nepioguka
VYkpainn», y pedepatuBHuX 0azax «YkKpaiHika HaykoBa» Ta «Jlkepeno.
Innexcyerscs B HaykoMeTpuuHux 6a3ax WorldCat, Index Copernicus Interna-
tional, Directory of Open Access Journals (DOAJ), Directory of Open Access
Scholarly Resources (ROAD), Ta B nourykoBux cuctemax «Google Scholary,
«BASE». XJIAK € npencraBnennm ydacHukom PILA. Y HaykoBoMy 30ipHUKY
MOJAaHO MaTepiaii 3a pe3ylbTaTaMH HAayKOBHUX JOCIHIKEHb IMpolieM
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KyJIbTypoJiOoTii Ta MHCTEUTBO3HaBCTBA. /[l HAyKOBIIB, BUKJIAIayiB,
3100yBayiB HAYKOBUX CTYICHIB 1 BUCHUX 3BaHb.

I'onoBumii penakrop: lleiiko B. M., 1okTOp icTOpn4HUX HAYK, npodecop,
XapkiBchbKa JepXkaBHA akajieMis KylbTypu, AiiicHuii wieH HarionanbHoi
aKajeMii MUCTEUTB YKpaiHH, 3aCIyKSHUH 14 MUCTETB Y KpaiHH.

http://ku-khsac.in.ua/issue/view/17384

Ky.«wmy;a»
s2/200s  YHPAIHH

BTPUMAEMO!

.\V‘Il e TUETWANITHN 300C ln()‘l’ Ha Ee
Mu 6 e crosmraMm — Tak maRETORAIK ONIT, 110 90 copdaxy

rpetio Setron. 1 1y

UM YEIE CTUAITE B S0SORTAN ICTORIRGEY
1R W | BABCNY RYANTY WY, IJ! lllll']‘l‘\'IiK‘(Illi THADE, | M us0r
mapr wann Tomy — s empiestaeve!

Redaktor naczelny: prof. dr hab. Sheiko V. M., Charkowska Panstwowa
Akademia Kultury/ 3a 3arajnsHor peaakuiero: Ileiiko B. M., JlokTop icTo-
PHYHHUX HAYK, npodecop, niiicuuii uien HamionaneHoi akagemii MUCTELTB
VYkpainu, 3aciy>KeHH isi4 MUCTEUTB Y KpaiHH.

391



3. Charkowska Panstwowa Akademia Kultury, m. Charkéw, Ukraina:
«Biuletyn»

XapkiBcbka Jep:kaBHA akajeMifd KyJbTypH, M. XapkiB, YkpaiHa:
«Bicnuk»

Biuletyn Charkowskiej Panstwowej Akademii Kultury
Zbiér prac naukowych (zalozony w 1999 roku)
Bicunk XapkiBcbKkoi ep:kaBHOI akageMii KyJIbTypH
30ipHuK HaykoBuX npansb (3acHoBano B 1999 p.)

NN ——
’ '/o.-l.&w-.' e Aveae
S A e

Pod redakcjg A. A. Solianyk / 3a 3arajbHolo penakuiero A. A. ConsstHuK
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MINISTERSTWO KULTURY I POLITYKI INFORMACYJNEJ
UKRAINY
CHARKOWSKA PANSTWOWA AKADEMIA KULTURY

Zatozycielem 1 wydawca jest Charkowska Panstwowa Akademia Kultury.
Swiadectwo rejestracji panstwowej srodkéw masowego przekazu drukowa-
nego Seria KV nr 13567-2541P z dnia 26.12.2007. Zbiér prac naukowych
,,Biuletyn Charkowskiej Panstwowej Akademii Kultury” zostat wpisany na li-
ste specjalistycznych publikacji naukowych Ukrainy (kategoria ,,B”, Zarza-
dzenie Ministra O$wiaty 1 Nauki Ukrainy z dnia 9 lutego 2021 r. nr 157.), dzie-
dzina wiedzy — 02 ,,Kultura i sztuka”, specjalnos¢ — 029. Dzialalno$¢ informa-
cyjna, biblioteczna 1 archiwalna. Zbior jest udostgpniany na portalu
(http://www.nbuv.gov.ua), w zasobach informacyjnych ,,Czasopisma Nau-
kowe Ukrainy”, w referencyjnych bazach danych ,,Ukrainika Naukova”
i,,Zherelo”. Jest indeksowana w naukometrycznych bazach danych Index Co-
pernicus, DOAJ oraz w wyszukiwarkach Google Scholar, WordCat, BASE.
Zbior naukowy zajmuje si¢ problematyka metodologiczna, historyczna, teore-
tyczng, metodyczng i organizacyjng dziatalno$ci informacyjnej i bibliotecz-
nej; wspodtczesne trendy w rozwoju informatyki i nauk o cyklu  spolecznym
1 komunikacyjnym. Dla naukowcow, nauczycieli, doktorantéw, doktorantow,
pracownikow zajmujacych si¢ dziatalno$cig informacyjng i komunikacyjng.
Dziedzina nauki: komunikacja spoteczna.

Redaktor naczelny: prof. dr hab. A. A. Solianyk,
Charkowska Panstwowa Akademia Kultury

MIHICTEPCTBO KYJbTYPH TA IHOOPMAIIMHOI MOJITUKH
YKPAIHHA
XAPKIBCHKA JIEPKABHA AKAJIEMISI KYJIBTYPH

3acHOBHMK 1 BHAaBellb — XapKiBChKa JEpikKaBHA aKaleMis KyJb-
Typu.CBIIOITBO PO JAEPKABHY PEECTPALIIIO IPYKOBAHOTO 3aCO0y MacOBOIi 1H-
¢dopmaniiCepiss KB Ne 13567-2541P Big 26.12.2007 p. 30ipHUK HAyKOBHX
npaup "Bicauk XapkiBCchbKOi epKaBHOT akajeMii KylIbTypu'" yBIHIIOB A0 Te-
perniky HaykoBHX (paxoBuX BuIaHb YKpainu (kareropis "b", Haka3 Minictep-
CTBa OCBITH 1 Hayku YKpainu Bix 9 motoro 2021 p. Ne157.), rany3p 3HaHb - 02
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"Kynbrypa Ta muctenTBo", cnenianbHicTs - 029 Indopmariiina, 6i61ioTedna
Ta apXiBHa cnpasa. 30ipHUK noganuii Ha moptaii (http://www.nbuv.gov.ua) B
iHpopmaniiHoMmy pecypci "HaykoBa nepionuka Ykpainu", y pedepaTUBHHX
6a3ax "Ykpainika HaykoBa" Ta "Jlxepeno". [HneKkcyeThCsl B HAyKOMETPUYHHUX
6a3zax Index Copernicus, DOAJ ta B nmomykoBux cuctemax Google Scholar,
WordCat, BASE. V naykoBoMy 30ipHHKY pO3IJISIAIOTHCSI METOAOJIOTIYHI,
ICTOpUYHI, TEOpeTHYHi, METOAWYHI I opraHizauiiiHi npobremu iH)OP-
MarliitHoi, 610:1i0TeuHoi AISITPHOCTI; CydacHl TeHIEHIIi PO3BUTKY iH(popMa-
TUKH Ta HAYK COI[IaJIbHO-KOMYHIKAIIMHOTO IUKTY. {75 HAayKOBIIIB, BUKIIA-
Ja4iB, acHipaHTIB, JOKTOPAHTIB, MNpaliBHUKIB cdep iHPopmaniiHOI Ta
COLIaIbHO-KOMYHIKaLIHHOT JiSUTBHOCTI.

["amy3p HayKH: coliajgbHI KOMYHIKaLi.

TI'onoBHmii penakrop: CoasiHuk A. A., 1-p ned. HAYK, Npog.,
XapkiBchbKa Iep:KaBHA aKaJieMisl KyJbTypH
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4. Akademia Marynarki Wojennej im. Bochaterow Westerplatte, Wy-
dzial Dowodzenia i Operacji Morskich, czasopismo naukowe: ,,Pomorskie
Forum Bezpieczenstwa”, m. Gdynia, Polska

BiiicbkoBo-Mopcbka akanemiss iMeni I'epoiB Becrepniartre, lemapra-
MEHT BiliCbKOBO-MOPCHKOI0 KOMAaHAYBAaHHA Ta onepauiii AMW, Hayko-
BUI )KypHaJX: ,Jlomopcokuiit @opym bezneku”, m. I nuns, [lonbma

forum

bezpieczenstwa
NR I-1I{(12-13)/2022

Pomeranian Security Forum

redakcja
poleca

artykuty:

Karolina Brzoskowska
Wptyw pracy zmianowej
pa zaburze

personetlu medycznego

B mian Kowalski
Dariusz W. Skalski
Dawid Czarnecki
Marek Graczyk
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Najnowszy numer czasopisma naukowego: PFB I-11(14-15)/2023
OcranHi BUnycKk HaykoBoro s;xypHaiy: I1®b I-11(14-15)/2023

Redakcja PFB nadata status artykutu cztonkow Polskiego Towarzystwa Nauk
rekomendujac jego na oktadce:

Penaxuiiina koneris [Idb pekomenayro ctart wieHiB [onbcbkoro ToBapucTBa
HAyK Ha OOKJIaIUHII:

forum

bezpieczenstwa
NR I-II(14-15)/2023 1ssn:2543-639:

Pomeranian Security Forum

redakcja
poleca
artykuty:

Dariusz W. Skalski
Dawid Czarnecki
Nataliia Tsyhanovska
Tomasz Ubski
Bogdan Kindzer

Organizacja i zarzadzanie
w placowce oswiatowe]

Marcin Fitas
Krystian Zak
Migracje, nielegalne
migracje i ich wpltyw
na kraje przyjmujace
migrantow oraz
bezpieczenstwo
spoteczne
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5. Chmielnicki Uniwersytet Narodowy, m. Chmielnicki, Ukraina: czaso-
pismo naukowe: "Kultura fizyczna i sport: perspektywa naukowa"
XMeJIbHUIbKUH HALIOHAJILHUI YHIBEPCUTET,

m. XMeJbHUIBKUH, YKpaiHa, HAyKOBHUH KypHATI: ,, DI3uuna Kyaremypa

i cnopm: Haykoea nepcnekmuea’”

\\v\\-\“)“'"“‘:

% PHYSICAL CULTURE
L ¢ AND SPORT: SCIENTIFIC
Y PERSPECTIVE

W

i 420

2023, ISSUE
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Wydawca: Chmielnicki Uniwersytet Narodowy (Ukraina)
Czestotliwosé: 4 razy w roku

Dziedzina wiedzy: 01 Edukacja / Pedagogika

Jezyki rekopisu: jezyki mieszane: ukrainski, angielski, polski
Redaktor: Pavlyuk Yevhen (Chmielnicki, Ukraina)

Certyfikat panstwowej rejestracji mediow drukowanych:

Seria KV nr 25130-15070P (21.02.2022).

Rejestracja: edycja profesjonalna kategorii ,,B”. Zarzadzenie Ministra
Oswiaty i Nauki Ukrainy w sprawie zatwierdzenia decyzji Komisji
Atestacyjnej nr 1166 z dnia 23.12.2022 r.

BunaBHuiTBo: XMeNbHUILKHIA HAIlIOHATLHUHN YHiIBepcuTeT (YKpaiHa)
[epionnynicTh: 4 pa3u Ha piK

I'anyss 3nanb: 01 Ocgita / [lenarorika

MoBu pyKomnucy: 3MIIIaHUMHA MOBAaMU: YKpaiHChbKa, aHTJIiiiCbKa, OJIbChKa
Penakrop: [1aBmok €Bren (M. XMenbHULIBKUN, Y KpaiHa)

CBiOLTBO PO JIEpP’KaBHY peecTpallito apykoBaHoro 3MI:

Cepis KB Ne 25130-15070P (21.02.2022).

Peectpauis: dpaxoe Bunanus kareropii "b". Haka3z MinicrepcTBa ocBiTH

1 HayKu YKpaiHH Mpo 3aTBEp/PKEHHS pilieHb AtecTaliifHoi koserii Nel 166
Bix 23.12.2022 poky.
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6. Drohobycki Panstwowy Uniwersytet pedagogiczny im. Iwana Franka
m. Drohobycz, Ukraina: Zbior prac naukowych: Studia humanistyczne.
Seria ,,Pedagogika"

Jlporo0uubKuil gep;kaBHHUIl NeAaroriyHuii yHiBepcurer iMeHi IBana
®panka, M. Jlporoduy, YkpaiHa: 30ipHuK HayKosux npaub:
«/Iwounoznaeui cmyoii. Cepia «lledazozika»

ISEN Z12-200 PRI
ISSN V52059 OMUNE!

NOOUHO3HABYI CTYLII

Cepia «leparorika» |

Series of «Pedagogy»
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Zalozyciel: Drohobycki Panstwowy Uniwersytet Pedagogiczny im. Iwana
Franka.

Rok zalozenia: 2000.

Swiadectwo panstwowej rejestracji mediéw drukowanych: KB nr 24295-
14135P z dnia 27.12.2019 r. Na podstawie Zarzadzenia Ministerstwa Edukacji
1 Nauki Ukrainy z dnia 02.07.2020 r. nr 886 (zalacznik 4), zbior prac nauko-
wych "Studia humanistyczne. Seria "Pedagogika" znajduje si¢ na liscie profe-
sjonalnych publikacji Ukrainy (kategoria "B") w dziedzinie nauk pedagogicz-
nych (011 Nauki pedagogiczne, pedagogiczne). Rejestracja przedmiotu
w  dziedzinie mediow drukowanych: Decyzja Narodowej Rady Radiofonii
1 Telewizji Ukrainy nr 1190 z dnia 11.04.2024 r. Identyfikator no$nika: R30-
04756.

Jezyk: ukrainski, angielski.

Czestotliwosé: 2 razy w roku.

Redaktor naczelna: Maria M. Chepil — doktor nauk pedagogicznych, profe-
sor, akademik Narodowej Akademii Nauk Szkolnictwa Wyzszego Ukrainy,
Zastuzony Pracownik Nauki i Techniki Ukrainy, kierownik Zaktadu Pedago-
giki Ogodlnej i Wychowania Przedszkolnego Panstwowego Uniwersytetu Pe-
dagogicznego. Iwan Franka.

Czasopismo znajduje odzwierciedlenie w nastepujacych naukowych i me-
trycznych bazach danych i katalogach: Index Copernicus International,
Google Scholar, Directory of Open Access Journals, ERTH PLUS, Ulrich's Pe-
riodicals Directory, Crossref.

Zbior poswigcony jest problematyce teorii i praktyki pedagogicznej w kontek-
$cie historycznym, wspotczesnego §wiata. Publikuje oryginalne artykuty auto-
réw, ktorzy prezentuja dorobek teoretyczny i wyniki badan empirycznych. Ar-
tykuly obejmuja szeroki zakres dyscyplin naukowych, w tym histori¢ pedago-
giki, teori¢ i1 praktyke wychowania oraz pedagogike porownawcza.

Redakcja pracuje nad wlaczeniem zbioréw do miedzynarodowych katalogow
bibliotek elektronicznych i baz danych naukometrycznych w celu wprowadze-
nia ich w migdzynarodowa przestrzen naukowa, informacyjng i komunika-
cyjna. Kolekcja jest areng dyskusji naukowych, forum dyskusji o doswiadcze-
niach dydaktycznych, przewodnikiem dla naukowcéw i nauczycieli w celu
promowania ich rozwoju akademickiego.
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3acHoBHMK: [{poroOUIIbKUI [epKAaBHUNM IMEIAroriyHuii VHIBEPCUTET IMEHi

IBana ®panka.
Pik 3acnyBanns: 2000.

CBinourBo npo Aep:kaBHy peecTpanilo IpyKOBaHOro 3aco0y MacoBoi iH-
¢opmauii: KB Ne 24295-14135P Big 27.12.2019.

Ha migcrasi Hakazy MinicrepcrBa ocBiTd 1 Haykn Ykpainu Big 02.07.2020
Ne886 (momatok 4) 30ipHUK HayKoBUX Mpaib «JIronuHo3HaBui cryaii. Cepis

«ITenarorika» BHeCeHHH 10 meperiky (HaxoBuUX BUAAHb YKpaiHU (KaTeropis
«b») y ranysi nenaroriuaux Hayk (011 OcBiTHi, megaroriudi HayKH).
Peectpaniis cyG’ekta y cdepi apykoBanux menia: Pimenns HarionampHOT
pamu YkpaiHu 3 TUTaHb TeneOadeHHs 1 pamiomoBieHHs No 1190 Big
11.04.2024 poxky. Inentudikatop memia R30-04756.

MoBa BUIaHHSA: YKpaiHCHbKa, aHTJIiICbKa.

IepionnuHicTh: 2 pasu Ha pik.

TI'osoBHuMit penakTop: Mapis MuponiBHa Yeniiib — AOKTOp MEAAroriyHuX
Hayk, mpodecop, akagemik HAH BO Vkpainu, 3acimyxeHuid Iisd HayKd
1 TexHikH YKpainu, 3aBigyBay Kadeapu 3araabHOi MeJaroriki Ta JOMKiIIHHOT
ocsitu JJJIITY im. IBana ®panka.

30ipHUK BigoOpaxeHO y TAKMX HAYKO-MeTPHYHHX 0a3axX JaHHUX Ta KaTa-
aorax: Index Copernicus International, Google Scholar, Directory of Open
Access Journals, ERTH PLUS, Ulrich's Periodicals Directory, Crossref.
30ipHUK NPUCBSUYECHUH IPOoOIEeMaM MeJaroriYHoi Teopii 1 IPaKTUKU B iCTOpUY-
HOMY, Cy4yacHOMY CBITOBOMY KOHTeKCTi. IlyOmikye opuriHaibHi CTaTTi aB-
TOpIB, SIKi IPEICTABIAIOTH TEOPETUUHUI TOPOOOK Ta Pe3yJIbTaTH EMITIPUIHUX
nocmikeHb. CTaTTi OXOIUTIOIOTHh HMIMPOKMNA CHEKTP HAyKOBHMX IUCIHILIIH,
BKJIIOYAIOUM ICTOPII0 TENarorikk, TeOopilo Ta TMPaKTHUKy BUXOBaHHI,
MOPIBHSUIbHY MEAArOTiKYy.

KonekTuB penaxiii mpaiioe HaJl TUM, [00 BKIIOUYUTH 30ipHUK y MIKHAPO/HI
KaTaJIOTH EJEKTPOHHUX Oi107I0TeK Ta HayKOMETpUYHI 0a3H IJIs BXOJKECHHS
y MIKHApOJHUHN HayKO-1H(POpMaLifHIHA Ta KOMyHIKaliiHU npocTip. 30ipHUK
€ apeHOI0 JUIsl HAyKOBHUX TUCKYCIH, (OpyMOM aisi OOTOBOpPEHHS AOCBiAY
BUKJIaJJaHHS, TOCIOHUKOM JJTsl HAYKOBIIIB Ta BUKJIAIa4iB JIsI CHPUSHHS 1X aKa-
JIEMIYHOMY 3POCTaHHIO.
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http://dspu.edu.ua/
http://dspu.edu.ua/
https://doaj.org/toc/2413-2039?source=%7B%22query%22%3A%7B%22filtered%22%3A%7B%22filter%22%3A%7B%22bool%22%3A%7B%22must%22%3A%5B%7B%22terms%22%3A%7B%22index.issn.exact%22%3A%5B%222313-2094%22%2C%222413-2039%22%5D%7D%7D%5D%7D%7D%2C%22query%22%3A%7B%22match_all%22%3A%7B%7D%7D%7D%7D%2C%22size%22%3A100%2C%22sort%22%3A%5B%7B%22created_date%22%3A%7B%22order%22%3A%22desc%22%7D%7D%5D%2C%22_source%22%3A%7B%7D%7D
https://doaj.org/toc/2413-2039?source=%7B%22query%22%3A%7B%22filtered%22%3A%7B%22filter%22%3A%7B%22bool%22%3A%7B%22must%22%3A%5B%7B%22terms%22%3A%7B%22index.issn.exact%22%3A%5B%222313-2094%22%2C%222413-2039%22%5D%7D%7D%5D%7D%7D%2C%22query%22%3A%7B%22match_all%22%3A%7B%7D%7D%7D%7D%2C%22size%22%3A100%2C%22sort%22%3A%5B%7B%22created_date%22%3A%7B%22order%22%3A%22desc%22%7D%7D%5D%2C%22_source%22%3A%7B%7D%7D

REKOMENDACJA DO DRUKU

W dniu 07.10.2024 roku cztonkini Polskiego Towarzystwa Nauk (PTN) Nataliia Tsyhanovska
na posiedzeniu Rady PTN (w formie on-line) przedstawita recenzje, zatozenia i strukture wraz
z uzasadnieniem monografii naukowej: ,,Aktualne zagadnienia psychologii, pedagogiki, kul-
tury fizycznej i bezpieczenstwo osobiste. Monografia.” Rada PTN w drodze gtosowania jed-
noglosnie podjeta uchwale nr 2 z dnia 07.10.2024 roku w sprawie rekomendowania do druku
recenzowang naukowa monografi¢: ,,4dktualne zagadnienia psychologii, pedagogiki, kultury
fizycznej i bezpieczenstwo osobiste. Monografia.” [UCHWALA nr 2/PTN/2024].

PEKOMEHJIANIA 10 IPYKY

07.10.2024 poxy - I1ix uac 3aciganns paau [lonscekoro ToBaprcTsa Hayk, wien [ITH Haranis
[MuranoBcbka  (OH-TalfH) MpEACTaBWIA  pEUEH3ii, NpPUIYIIEHHS Ta  CTPYKTypY
3 OOTPYHTYBaHHAM HAyKOBOI MOHOTpadii: « Axmyanvhi numanus ncuxonoeii, hedazo2ixu,
@izuunoi kynemypu ma ocobucmoi 6e3nexu. Monozpagia.» Paga IITH nuisxom rogocyBaHHs
OJTHOTOJIOCHO TpuitHs1a pimenHs npotokon Ne 2 Bix 07.10.2024 poxy pekoMeHmyBaTH 10
JIPYKY pELeH30BaHy HAyKOBY MOHOTpadito: « AKmyanvHi numanHs nCUxonoeli, neoazo2ixu,
@isuunoi kynemypu ma ocobucmoi 6esnexu. Monozpagis.» [[IPOTOKOJI Ne 2/TITH/2024].
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Nataliia Tsyhanovska (Hatanis LiuraHoBcbka)

ORCID: 0000-0001-8168-4245
Mistrz sportu w gimnastyce, kierownik Katedry Kultury Fizycznej
i Zdrowia, Charkowska Panstwowa Akademia Kultury,
m. Charkéw, Ukraina; cztonkini Polskiego Towarzystwa Nauk. /
Maiictep cnopTy 3i CNOPTUBHOI NIMHAacTUKK, 3asigyBay Kadegpu
$i3nyHOl KynbTYpM | 3a0poB’A XapKiBCbKOI AepaBHOI akagemil
KynbTypu, M. Xapkis, YKpaiHa; 4yneH [MonbCbKOro ToBapucTBa
HayK.

Dariusz W. Skalski (Qapiyw B. Ckanbcki)

ORCID: 0000-0003-3280-3724
Polski i ukrainski pedagog, Akademia Wychowania Fizycznego
i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego, m. Gdarisk, Polska i Instytutu
Ochrony Zdrowia Narodowego Uniwersytetu Gospodarki
Wodnej i Zarzadzania Zasobami Naturalnymi, m. Rowne,
Ukraina; wiceprezes Polskiego Towarzystwa Nauk. / Monbcbkuii
Ta yKpaiHCbKuiA neparor, Akagema ®PisvyHoOro BuxoBaHHA Ta
Cnopty imeHi EHpkea CHapeuxero, m. loaHcebk, lMonbuwia Ta
IHCTUTYTY OXOpPOHM 340poB's HauioHanbHOro yHiBepcutety
BOAHOrO rocnogapcTsa Ta NPUPOAOKOPUCTYBaHHA, M. PisHe,
YkpaiHa; siue-npe3naeHT MonbCcbKoro ToBapmcTaa Hayk.

Bogdan Kindzer (Boraan Kinasep)

ORCID: 0000-0002-7503-4892
Kandydat nauk fizycznych w zakresie wychowania fizycznego
i sportu, docent, profesor Katedry Szermierki, Boksu
i Narodowych Sztuk Walki, Lwowski Panstwowy Uniwersytet
Kultury Fizycznej im. Ilwana Boberskiego, m. Lwéw, Ukraina. /
Kangupar Hayk 3 ¢i3sMYHOro BUXOBaHHA | CMOPTY, AOLEHT,
npodecop Kadegpu «DextyBaHHA, BOKCY Ta HaUiOHaNbHUX
oaHobopcTe» JIbBIBCLKOro AepaBHOro yHisepcutety ¢isnyHoi
KynbTypu imeHi IBaHa Bobepcbkoro, m. flbsie, YKpaiHa.
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