Monoga cnopTvBHA HayKa Y KpaTHu

CUAY | WBKUAKICHO-CU/IOBUX SKOCTEN BUKOPUCTOBYBA/IUCH BMPAaBW Ha TpeHaxepax i 3 ecraH4epoMm,
riMHaCTUYHI BrpaBM CW/I0BOT CNPAMOBAHOCTI.

OundepeHuiioBaHa MeTOAMKa, fKa nepefdadvana etanHy CTPYKTYypy HaBYa/lbHOro MpoLecy,
b6yna cnpsiMOBaHa Ha MNiABULLEHHS PIBHA CWMAW i LLIBWAKICHO-CUMIOBMX SIKOCTE 3 MOCTIMHUM
HapoLLyBaHHSAM BMAUBY NedaroriyHmMx haktopis i A0 3akiH4yeHHA ekcriepumeHTy (Il eTan, KiHeub
ApYyroro Mmicaus 3aHATb) [03BO/IMNA CTYJEeHTKaM MepexoauTun Ha HacTynHW piBeHb PYXOBOT
NiAroTOBMEHOCTI Y MOPIBHAHHI 3 BUXIAHAMW fJaHMMW. Tak, 3pOCAM MNOKA3HWK 3rMHaHHSA Ta
PO3rMHAHHA PYK Y MOMOXEHHI Nexayun - Ha 46,4%; NOKa3HUKM KUCTbOBOI AMHAMOMETPIl: npasoi
PYKu - Ha 37,%, NiBOT pyKu - Ha 33,4%; NOKasHWKM CTPMOKA Y LOBXUHY 3 Micus - Ha 41,2%.

AHani3 HaBefeHUX pe3ynbTaTiB AOCNIAKEHHA CBIAYMTL MPO A4OCTaTHLO BUCOKY MefarorivyHx
e()eKTUBHICTb KOMMIEKCHOr0 BWKOPWUCTaHHA CrpPSAMOBaHMX 3ac06iB i METOAIB AN PO3BUTKY
OCHOBHUX PYXOBUX SIKOCTeW MoavHW. Kpim TOro, LIMPOKe Ta e(eKTUBHE BUKOPUCTAHHA TakKol
MeTOAUYHOT (hopMM  OpraHizauil JiAnbHOCTI Ha 3aHATTAX, AK "KO/I0OBe TpPeHyBaHHA", L0
XapaKTepM3yeTbCA BWUCOKMM PIBHEM MOTOPHOI LWifIbHOCTI, [A03BOMISIE 3acTocyBaTW MOro, SK
iHTErpanbHWUA NapaMeTp A03yBaHHA (Di3MYHOr0 HaBaHTaXKeHHS (KiNbKICTb NPOXOMKEHb LMKAIB).

3 MeTOoK noninweHHd eqeKTUBHOCTI HaBYa/IbHOTO MNpouecy 3 (i3MYHOro BUXOBAHHA |
MigBULLEHHA PIBHA 3HAaHb CTY[EHTIB, [OLUIMIbHO HanpuKiHLi KOXHOrM0 KypCy HaBYaHHA
opraHizoByBaTV ek3ameH 3 (Di3MYHOT KynbTypu. Lle BMMarae npoBefeHHS PIi3HMX (DOPM 3aHATb,
TaKMX K. NeKuii, NpakTU4YHi, HaBYaNbHO-TPEHYBAa/IbHI, NPaKTUKYMMW-KOHCY/bTaLii, KOHTPOSIbHI,
CaMOCTIlHI 3aHATTA | 3MaraHHs. Cnony4YeHHs ycix (PopM 3aHATb LO3BONUTb KOMMIEKCHO BUPILUNTK
OCBITHI, BUXOBHI 11 0340p0OBYIi 334a4i Pi3YHOro BUXOBAHHA Y BYS3i.

IMPROVEMENT OF EDUCATIONAL PROCESS IN PHYSICAL TRAINING LESSONS WITH THE
STUDENTS OF PEDAGOGICAL HIGH SCHOOL

VIKTOR ROMANENKO
Vinnitsa State Pedagogical University after Mihail Kotsubinsky
Today physical training of student's youth is far from perfect. One of ways of optimization
of process of physical training of the students of high schools on our view is broad usage in
educational activities of the method - stressing of development of propulsion capacities, the
definition of influence which was necessary in of our pedagogical researches.

MEAATOM IYHUM KOHTPOJIb KOOPAVMHALIAHUX 341BHOCTEN MIANITKIB

TETAHA CENE3HLOBA
XepCOHCbKNIA fep>KaBHuiA NefarorivyHuii yHiBepecuTeT

AKTYyaNbHICTb. EKCTpemManbHi YMOBM XWUTTA W NpodgeciiiHa [isNbHICTL Npes’sBsat0Tb
NigBULLEHHI BMMOIM [0 OKpeMUX BNaCTUBOCTEM i (DYHKUIOHASIbHUX MOX/MBOCTEA OpraHiamy
NMOUHN.

KoopguHauiinHi 3gi6HocTi (K3) - oaHa i3 CyTTEBMX 03HAaK PyXOBOT MigroTOBKWU /OAVHW.
BuCOKWiA piBeHb TX PO3BUTKY € 3aNMOPYKOK yCnixy B Pi3HUX BUAaxX CNOPTY, 0CO6/MBO B TUX, Y AKUX
KiHUEBMI pe3ynbTaT 00YMOBNEHWIA, MEBHOK MIpOKD, TEXHIYHOK MiAroTOBKOK (CNOPTMBHA Ta
XYOOXHSA TiMHacTuKa, aepobika, (picTainn, cTpMbkm y Bofdy Ta iH.). PiBHem po3BuTKYy K3
BM3HAYAETbCA TaKOX YCMiX Yy NPOMeCiHIN AisNbHOCTI (TPYLOBIM, aKTOPCbKWMA, Y LMPKOBOMY
MWCTeUTBI, TaHuaX). Hanpuknag, 34i6HICTb [0 OpieHTauil y npocTopi Ta 30epeXKeHHIo Mno3n €
NPogeciiHO BaX/IMBOK AKICTIO MOHTaXHUKa OYAiBENbHUX KOHCTPYKLIM, NOXEXHWKA; TOUHI pyxu
HeobOXigHI B npodecii Tokaps, cBepanapa, Xipypra; 34i0HICTb YNpaBaaTU pyxaMum 3a NpocTOpoBO-
4aCOBMMW XapaKTEPUCTUKaMKN € HEBIf’€MHOK MPOMECINHOK AKICTIO MiaHicTa, pagioTenerpadicta
Ta iHLWe.

KoopfamnHauis fK 34i6HICTb IOAUHU KepyBaTu pyxaMmu i BissMU, Y3rofKyBaTu iX i3 3yCcunnam
y vaci Ta npocTopi AN [LOCATHEHHA NocTaBfieHOT MeTu [1] MOoXe po3rnagaTnch AK O4UH i3
BaK/IMBMX KOMIMOHEHTIB BUPILIEHHA PYX0BMX 3aBAaHb. Came TOMY Creuianicti, BYeHi Ta
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CMOPTUBHI Megarory npuginalTs 6arato yBarn nuTaHHAM ouiHkn K3 T06TO po3pobui
KOMMEKCHUX PYXOBUX OLiHOYHMX TECTIB.

MpoaHanizyBaBLIN AeKinbKa nporpamaM 3 (is4HOT Ky/NbTypyu B LUKINBHOMY Kypci, MK
MOXEMO 3p06WTU TaKuii BMCHOBOK: Yy Mporpami Ans 3aralbHOOCBITHIX HaBYa/lbHUX 3aKnajis 3a
1998 pik ansa TecTtyBaHHsA K3 BMKOPMCTOBYHOTbL NULLIE YOBHMKOBMIA Bir 4<9 m [2], a B nporpami 3
(Mi3NYHOT  KyNbTYpWM AN Y4YHIB  3ara/lbHOOCBITHIX  LWKIN  MiBAEHHOro0-perioHy  YkKpaiHu
BMKOPWCTOBYHOTb TEX YOBHMKOBWUIA Bir 4X9 M Ta METaHHS TEHICHOrO M’saYa B Lifb 3 BigcTaHi 6 m (5
cnpo6) [3]. Mu BBaxxaeMo, WO AN KOHTponto K3 umx TecTiB 3amano, 60 BU3HAYeHUM 34i6HOCTAM
cnif npuainatu akomora 6inbLue ysaru.

3aBAaHHSAM HalOro AocnifjKeHHs 6yna po3pobka HOBMX HeCcTaHAapPTHUX TeCTiB,
cKnafeHnx pasom i3 npodecopom J1.MN.CeprieHKoM, 3a [OMOMOrOK SKUX OLHIOBABCA piBeHb
po3BuUTKY K3 yuHiB Bikom 10-13 pokiB, a came, 34i6HICTb A0 MepebyaoBM paHillie BUBYEHUX
PYXOBUX Aiil Y 3B’A3KY 3i 3MiHOK 30BHILLHIX YMOB.

MeToaumKka. Meplunii TeCT - BU3HAYEHHS PI3HULI MDK 6irom no npsamid Ha 15 M 06amM4ysam
Brnepea Ta cnuHoto Bnepeg (6ir 15 m), i Apyruin - BU3HAYEHHS Pi3HULI MK YOBHMKOBUM 6irom
3xKO M 06Anyusim Briepef Ta cnMHOK Breped (YOBHMKOBMIA 6ir 3xKO ™). Lli TecTn nepeabaqaroTb
MOPIBHAHHA pe3ynbTaTiB 4Yacy MNOAONaHHA AUCTaHLUiT obnuyyam Brepes Ta CNUHOK Bheped. 3a
METOAMKOK HALLOrO TECTYBAHHSA, YAM MeHLUa U PisHULSA, TUM Kpalle po3BuHyTI K3.

OpraHizauis pocnigkeHHA. Y npoueci Haworo JochifXeHHs 6pann y4yacTb YuHi
XepCoHCbKOT 3araibHO 0CBiTHLOT WKonu I-111 ctyneHto Ne30. Lle: 50 xnonuukis Ta 50 fgiByatok y
Bili 10 pokis; 50 xnonuukiB Ta 50 gisyaTok - 11 pokis; 50 xnonumkis Ta 50 gisyatok - 12 pokis;
Ta 50 xnonuyumkiB Ta 50 AiB4aToK - 13 pOKiB.

Pe3ynbTaT HaWoro AOCAiAXeHHs, onpauboBaHO 3a AO0MOMOrol MEeTOAIB MaTeMaTU4YHOI
CTaTUCTUKM Ta NpPeACcTaBeHo B Tabnmyi 1

Tabnumus 1
Pe3ynbTaT TeCTyBaHHS
BIK
0
Tec g 10 pokis 11 pokis 12 pokiB 13 pokis
PisHuus Mk 6irom Ha 15m X 141 111 1,29 121
06/M4usaM Briepes Ta CMHOKD X a 0,3 0,19 0,23 0,16
Briepes, (cek.)
X 124 1,12 144 1,37
o a 0,23 0,16 0,33 0,3
PisHUUi  MDX  YOBHMKOBUM X 3,26 3,14 2,76 2,8
girom  3x10m obmmyuam X a 0,47 0,44 0,26 0,27
Briepes, Ta CrVHOK Briepes
(cex.) X 2,86 2,77 3,28 3,28
O o 0,6 0,53 0,29 0,34

Hali6inblu BMCOKMX pe3ynbTaTiB B 6iry Ha 15 M gocaraii gitv Bikom 11 pokis: xnonui -
111 c., piByata - 1,12 c. ¥ pgiTeld BiKOM 12 pOKiB CNOCTEPIraeTbCs 3HMKEHHA TEMMY NPUPOCTY
pe3ynbtaTis: y xnonuis - 0,18 c., y gisyat - 0,32 ¢. A B 13 pokKiB TeMMn y XJ/10MLiB NMOKPALLYETLCHA Ha
0,08 c., y piBuat Ha 0,07 c. Y gpyromy TecTi, (40BHMKOBWMIA 6ir 3xKO M), Kpalii pesynbTaty
nokasanu xnonymku Bikom 12-13 pokis-2,76 c. i 2,8 c., giByaTka Bikom 10-11 pokiB - 2,86 C. i
2,77 c.

[ns  BNpoBapkeHHA UMX TeCTiB y LWKINbHIA Kypc (i3WYHOTO BUXOBaHHA 6yna
3anponoHoBaHa n’aTubanbHa cucTema OuiHoBaHHS (Tabn.2).
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Tabnmusa 1
OuiHKa KoopAmnHauiiHux 3gioHocTtel gitein 10-13 pokis
PesynbTatu, 6amm
NoKa3HWKM = 1 ; 2 3 . 4 5 Ny
TeCTyBaHHs ‘§ © HU3bKNIA HIK4e cepegHin BULLIE BUCOKNA
© cepes, cepen
HbOr0 HbOIO
PisHus 6iry a 10 X >1,88 1,87-1,57 1,56-1,26 1,25-0,95 0,94<
15M 06MyYsaM
Briepes Ta a. >1,60 1,59-1,36 1,35-1,13 1,12-0,89 0,88<
CMVHOO BrEpes
(cex)) n X >1,41 1,40-1,21 1,20-1,02 1,01-0,82 0,81<
I- >1,38 1,37-1,21 1,20-1,04 1,03-0,87 0,86<
Pi3HuLA 10 X >3,98 3,97-3,50 3,49-3,03 3,02-2,55 2,54<
YOBHWKOBOTO
Biry 3x10w a. >3,78 3,77-3,17 3,16-2,56 2,55-1,95 1,94<
06MMYYAM
Briepes Ta n X >3,82 3,81-3,37 3,36-2,92 2,91-2,47 2,46<
C”””‘(’gf;epe” n.  >358 357304 303251  250-197 1.96<
PisHnusa 6iryva 12 X >1,65 1,64-141 1,40-1,18 1,17-0,94 0,93<
15M 06mM4YsMm
Brepes, Ta a. >1,95 1,94-161 1,60-1,28 1,27-0,94 0,93<
CMVHOHO Briepes,
(ceK) 3 X >1,47 1,46-1,30 1,29-1,13 1,12-0,96 0,95<
- >1,84 1,83-1,53 152-1,22 1,21-0,91 0,90<
Pi3Hnugs 2 X >3,17 3,16-2,90 2,89-2,63 2,62-2,36 2,35<
YOBHWKOBOIO
6iry 3x1Qu a. >3,73 3,72-3,43 342-3,14 3,13-2,84 2,83<
06MYYsaMm
Briepes Ta 3 X >3,23 3,22-2,95 2,94-2,66 2,65-2,38 2,37<
) o >381 380346 345311 310276 2,75<

OuiHKa MOAeNbHUX XapaKTepUCTUK PO3BUTKY KOOPAMHALiAHUX 34i06HOCTEN npoBogmia™»
3a cneuianbHOK LLIKAIOoH:

-HM3bKWIA (1 6an) - oT X-151a i MeHLe;

-HWXKYe cepefHboro (2 6anm) - ot X-0,51a go X-1,5 a;

-cepefHiin piseHb (3 6anm) - ot X+0,5a go X-0,5a;

-BULLLE cepeaHbOro (4 6anm) - ot X+0,51a go X+1,5a;

-Bucokuin (5 6anis) - ot X+1,51a i 6inbLue.

BukoHaBWy neBHYy po60TY, MW AiMLWAM BUCHOBKY, WO 3arnporoOHOBaHi HaMu TecTr: N3
BU3HAYeHHS PiBHA PO3BUTKY K3 € NpoCTi Y BUKOHAHHI, He NOoTpebytoTb CKNagHoro obnagHaHa c
6inbll iHQopmaTMBHI. OTXe, NiACYMOBYHUM BWLIE HaBefeHe, MW MPOMNOHYEMO BNpOEAT--~B
PO3p0o6eHy HaMK CUCTEMY OLLIHOK K3 y LWKiNbHWIA KypC Pi3NYHOro BUXOBaHHSI.
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PEDAGOGICAL CONTROL OF THE COORDINATION’S ABILITIES OF TEENAGERS
TETYANA SELEZNEVA
Kherson State Teachers’ Training University
This article is about the creation of new nonstandard test, which helps to evaluate the
level of the coordination’s abilities of teenagers in school’s system of the physical training.

»DETRAINING” A DYNAMIKA MOCY 1POJEMNOCI BEZTLENOWEJ PIKARZY

MEPEPBA B CUCTEMATUYHUNX SAHATTAX | ANHAMIKA MNMOTY>XHOCTI
AHAEPOBHWX MPOLECIB Y FOHNX ®YTBEONICTIB

Urszula Szmatlan-Gabry
Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach

Wst p

Wpyw przerwy w systematycznym treningu sportowym okrelanej terminem ,,detraning” w
badaniach podejmowali costilla i in. (1985a) henriksson j., Reitman j., 1977 (hickson r i in 1985).
W pracach tych autorow wykazano istotny wpyw przerwy treningowej na poziom siy, mocy i
..mytrzymaoci siowej, a take nieznaczny na poziom wytrzymaoci siowej. Obnienie mocy w grupie
pywakow spowodowane 4-tygodniow przerw osigao poziom 16%. Obok zmian w poziomie
wydolnoci beztlenowej sportowcow, obserwowano take zmiany parametrow oceniajcych sprawno
przemian tlenowych. Stwierdzono po 6-tygodniowej przerwie 5% obnienie poziomu voZnax.
Jednoczenie zaledwie po 14 dniach przerwy w treningu sportowym, stwierdza si wysoki spadek
aktywnoci oksydazy cytochromowej. (coyle i in. 1985). Take zauwaono zachwianie poziomu
substratow energetycznych pod wpywem przerwy treningowej. Zawarto glikogenu w tkance
mi niowej ulega najwi kszemu spadkowi w czasie pierwszego tygodnia od zaprzestania zaj (do 30
mmolxkg"). W kolejnych tygodniach obnienie nie jest ju tak dynamiczne i nie przekracza poziomu
5-10 mmolxkg'. Po 5-tygodniowej przerwie osigajc wartoci zbiene z rejestrowanymi u osob nie
trenujcych. Zmienia si  take wudzia przemian beztlenowych w wysiku o charakterze
wytrzymaociowym przy zachowaniu staej intensywnoci pracy. Badania costilla i in. 1985b
wykazay wzrost st enia mleczanu we krwi w kolejnych tygodniach po zaprzestaniu treningu z 4.2
mmolxl1poprzez 6.3 mmolxI'] 6.8 mmolxI"1do 9.7 T10ixI 1u pywakow pokonujcych 200m
iystans z pr dkoci 90% rekordowej. Dotychczas zagadnie tych nie rozpatrywano jednak szeroko w
oparciu o badania zawodnikow gier zespoowych. Jedynie w opracowaniu bangsbo, mizuno (1988),
skoncentrowano obszar bada na morfologicznych i metabolicznych zmianach u pikarzy
‘svynikajcych z przerwy w systematycznym treningu sportowym.

struktura rocznego cyklu treningowego, szczegolnie zawodnikow modszych, przewiduje
vakacyjn przerw w zaj ciach. Z punktu widzenia szkolenia sportowego jest to element zakocajcy
przebieg tego procesu. Powrot do zaj treningowych wymaga ponownej adaptacji organizmu do
A\zmoonego wysiku fizycznego. Dla trcnera stwarza to powany problem w zakresie budowy cykli
treningowych. Wprowadzenie obcie treningowych adekwatnych do potrzeb szkoleniowych moe
bowiem doprowadzi do przetrenowania lub kontuzji. Wyduenie okresu przygotowawczego, moe z
kolei zbytnio ograniczy moliwo realizacji zaoe treningu specjalistycznego. Szczegolnego znaczenia
z punktu widzenia praktyki treningowej nabiera ocena stopnia obnienia zdolnoci funkcjonalnych
zawodnika do jakiej dochodzi w wyniku planowanej w rocznym cyklu treningowym przerwy w
zaj ciach.
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