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MOTOPHI YCTAHOBKW
AK BAXXTMBUNIN OAKTOP
OOPMYBAHHY
ONTNMAJIbHWX
PYXOBVMX HABVYOK
CTPIJIbUIB 3 JTYKA

OnekcaHap KAJIMHIMEHKO, OneHa KAPALUKEBUY

J1bBIBCbK HALIOHQ/IbHW YHIBEPCUTET
BETEPUHAPHOI MeamLnHN Ta 6I0TEXHOIOrIN
imeHi C.3. kuLbkoro, M. J1bBiB, YKkpaiHa

AKTYyanbHiCTb AOCAIAXKEHHSA. YCTaHOBKY TPaKTYOTb K NCUXONOTYHUIA
CTaH CXWUIbHOCTI Cy6'ekTa 40 aKTUBHOCTI B MeBHI cnTyaLii. CUHOHIMOM
C/10Ba YCTaHOBKa € HacTaHOBA. fBKLLE YCTaHOBKM BiAKPWB HiMeLbKNA
ncuxonor J1. flaHre (L. Lange, 1888), a 3arasbHOMNCKXOJIOTiYHY Teopio
yCTaHoBKM po3pobus [. H. Y3Haz3e Ta oro wkona (1956). BukopucraH-
HA MOTOPHMUX YCTaHOBOK MOXHa BiIHECTW 40 O4HOr0 3 HalinonynapHi-
LLINX COCO6IB B3aEMOZIT MiX TpeHepoM i cnopTcmeHoM [1]. Kntovose
NOJIOXEHHS B TeOpii YCTAaHOBKM MONSAraEe B TOMY, LLIO i BBaXaroTb Cy6-
CTaHL,i€r0, AKa € CBOEPIAHNM MOCepesHNKOM MK QISUYHUM i MCUXIYHUM
CTaHOM JILOANHW. Y CNOPTUBHINM MeAarorivi pyxoBy yCTaHOBKY BapTo
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PO3rNa4aTV SK CTajito NOBEAIHKOBOrO aKTy, L0 3apOAXYETLCH, AKa
rOTye Ta NiATPUMYE nepebir pyxoBUX i, WO akTUBI3Y€E OAHI peakuii
Ta 3ara/ibMOBYE iHLUi. PyxoBa ycTaHOBKa B CAOPTI - Le ANHaMIYHNI
arperar, WO peryate CNpunHATTS 1 cami pyxosBi gii. Tox nornnénex-
HA HAYKOBMX 3HaHb MPO MexXaHi3M1 peanisaLii CklagHNKIiB MOTOPHMX
YCTaHOBOK 5K 3ac06iB ¢OpMyBaHHSA ONTUMaIbHUX PYXOBUX HaBUYOK
CNOPTCMEHIB MOXHa BBaXaTW akTyaJIbHAM.

MocTaHoBKa Npo6nemMu. 3pocTaHHSA pe3yNbTaTUBHOCTI CyYacHUX
CMOPTCMEHIB 3HAaYHO 3aNeXUTb Bif BUHAMAEHHS 1 yNpOBaKeHHS
HOBWX TEXHONOTIYHNX NPUAOMIB, METOIO AKX € MOAIMLIEHHS AKOCTI X
TeXHiYHOI roTOBHOCTI. OCHOBA TEXHIK/ CMOPTCMEHIB — PyXOBi HaBUYKW 1
PYXOBi CTEpeoTnnK, Ski MatoTb YMOBHO-ped1eKTOpHY Npupoay. TexHika
CMOPTCMEHIB MOXe ByTV ONTVMMAaNbHOK Ta ePeKTUBHOHD, @ MOXe MaTu
" Hegonikn. OAHNM i3 TONOBHMX 3aC06iB POPMyBaHHSA ePeKTUBHOT TeX-
HiKW CMOPTCMEHIB € BUKOPUCTaHHSA BiAMOBIAHNX MOTOPHWX YCTaHOBOK.
BogHouac BapTo BpaxoByBaTy, LLO HeedeKTNBHI MOTOPHI YCTaHOBKM
MOXYTb MPOBOKYBaTU BUHUKHEHHSA Npo6/eM 3 TeXHIYHO MiAroToB-
KO Ta 06MexXyBaTW 3pOCTaHHA MaCTEPHOCTI HaBiTb Y MOTEHLiNHO
TaNaHOBUTUX Ta 06JapOBAHNX CMTOPTCMEHIB. Y baraTbox A0CNIKEHHSAX
NiATBEPAXKEHO BMAMB YCTAHOBOK Ha NeBHi ¢isionorivHi npouecn. Kna-
CUYHUM MPUKNAA0M MiATBEPAXKEHHS LIbOro: 3a/1€XKHO0 Bij, TOro, Ha Lo
CNpsiMOBaHa yBara HasBHi ABi GopMu peakuii: MOTopHa abo ceHCOpHa
[2]. kLo obCcTexyBaHMM NonepeHbO HanalTOBYBaBCS Ha PYyXOBY
BiZNOBIiZb, TO NPOABAANACA KOPOTKA MOTOPHA peakLiis, SKLLO X BiH Mo-
nepeAHbO HaNaLITOBYBABCSA Ha CTUMY/, TO BifOyBaBCs MPOSiB CEHCOPHOI
peakLiji. 3MiCT MOTOPHMX YCTAHOBOK B CMOPTi 3a1eXUThb Bij 06>EKTUBHNX
UMHHWKIB, LLIO BUKNKAIOTL NOTPeBby B iX 3anpoBagXeHHi. OTXe, y pasi
[OCNIAKEHHS 3MICTY YCTaHOBOK LLopasy Tpeba 3HaTu To npegMeT
abo Ty cMTyaLito, Ha PO3B'A3aHHA 3aBAaHb AKX BOHW CMPAMOBaHI Ta
AKY pOAb BUKOHYIOTb Y AeTepMiHaLii pyxoBUX Aili cnopTcMeHa. Tob6To
3aBX/V BapTO BPaxoByBaTV CMiBBiAHOCHICTb TOro, 0 YOro 3aCTOCOBY-
FOTb KOHKPEeTHY MOTOPHY YCTaHOBKY Ta 3a AKUM MPUHLMMOM BOHAa Jj€.
Hanpuknag, Bif No4aTKoOM BUKOPUCTAHHSA CTUIO CTPINLOW BisyBaHHSA
BMHMKJ/IA Tak 3BaHa NpobiemMa naHika mileHi [3, 4]. ToX BeNVKO Mi-
PO 3POCTaHHS Pe3yNbTaTUBHOCTI B CTPiNbLOI 3 lyKka 3anexano i jani
3aNexXunTb Bij BUHANAEHHS 3aC06iB MOA0NaHHS LiiEl mpobaemu.
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MeTa gocnig>keHHs - MPOBECTU aHaNi3 OCHOBHUX CKNaAHUKIB
i MexaHi3MiB MOTOPHMX YCTAHOBOK, AKi BUKOPUCTOBYIOTb Y MPaKTULLi
Cy4acHOI CTpiNnbbn 3 Nyka Ta sKi JoBenn CBOK ePeKTUBHICTb.

MeToan paocnia)KeHHsA - TEOPETUYHWIA aHai3 Ta y3arajbHeH-
HS, aHani3 cnewianbHOI NiTepaTypu, iIHPOPMAaLIMHUX AxXepen Mepexi
«lHTEepHeT».

PesynbTaTin gocnig>keHHA Ta iXx 06roBopeHHs. ckpaByM npu-
KnaZoM po3B'a3aHHSA NpobaeM NaHika MilleHi 3acobamu BUKOPUCTaHHS
BJA/INX MOTOPHUX YCTAHOBOK MOXe byTu Te? AK y 60-x pokax XX cT.
NbBiBCbKi TpeHepn Mukona KaniHiyeHko Ta Muxainno XyckiBagse 3a-
NPOMOHYBaAN 3aMiHUTV MNOMYASPHY B Ti YaCk HaCTaHOBY — «TPUMATU AK
3MOra HepyxoMo Ha O4HOMY MicLji 036pOEHY pPyKYy lyYHNKA B MOMEHT
MOCTPiNly» Ha HACTaHOBY «/03BOJIATY PYLLi Bi/IbHO BIAXOAUTY Y HaNpPsAMKY
OCTaHHiX 3ycunb» [5]. o e oAHiel BAANOI yCTaHOBKW, AKY BOHU 3anpo-
MOHyBaJi1, MOXHa BiJHECTW LLe TaKy HacTaHOBY: BUKOHYBAaTW BUMYCK
TATMBM CNOCO6OM MOCTYMOBOrO 3HATTA HaMNPY>XeHHA M'A3iB-3rMHayiB
nanbLiB KANCTi ab0 NOCTYNOBKM HamnpyXeHHAM M'3iB pO3rHauviB 40
KPUTUYHOro MOMeHTY 3puB. [5]. BiANOBiAHO, BOHK 3anponoHyBanu
BiAMOBUTWCS Bif, MONY/IAPHMX B Ti POKU HAaCTaHOB BUKOHYBaTV BU-
NycK TATUBM CNOCOBaMK MaKCMManbHO LBUAKOrO po3ciabneHHs abo
MaKCMasibHO LLBWAKOro HanpyXeHHsa M'a3iB. BUkopucTtaHHaA Lnx Ha-
CTaHOB BUSBWIOCA TaKUM PEBOMOLLINHMM, LLIO Aa/10 3MOTY JlyYHUKaM,
AKi moYanu iX BUKOPUCTOBYBATH, Y HAA3BMYANHO KOPOTKMNM NMPOMIDKOK
4acy CyTTEBO MONIMNWUTY Pe3yNbTaTUBHICTb, MOYaTV BCTaHOBNOBATH
CBITOBI PEKOPAV Ta BUrpaBaTV 3MaraHHA yCix MOXIMBUX PiBHIB. | HaBITb
Ternep aHani3 TexHiKM CTPiNbObU NPOBIJHNX NYYHUKIB CBITY CBIAYNTL
npo Te, L0 HacTaHOBW, AKi nepwMu Brposaavan M. KaniHiueHko Ta
M. XyckiBaz3e npo poboTy pyK B MOMEHT MOCTPINy, He BTPATWUAM CBOEI
akTyanbHOCTi. Hanpuknag, nyuHukn MisgeHHoI Kopel, AKMM Ha CbOroAHi
HanexaTtb NPaKTUYHO YCi CBITOBI PEKOPAN | AKUX yXKe AeCATKN POKiB
nocninb BBaXaroTb H6e33anepeyHnMmn nigepamu y cTpinsbi 3 nyka, npo-
JOBXYIOTb JOTPUMYBATUCA MNOMNSA4iIB MPO AOUINBHICTE BUKOPUCTaHHS
3raZlaHnx HacTaHoB.

Y pasi BUKOPUCTaHHS YCTAaHOBOK Y CMOPTUBHI Nejaroriyi Tpeba
BpaxoByBaTu MNOCTYyNaT NPO Te, Lo iX BiAMNOBiAHE BUKOPUCTaHHI A€ 3MO-
ry LinecnpsiMOBaHO BNANBATX Ha MCUXONOTIUYHI MeXaHi3Mu I npoLecn
B OpraHiami cnoptcmeHa. OgHUM i3 3aC06iB BMAMBY Ha MCUXONOTIYHI

m



npoLecy B OpraHiami CMOPTCMEHIB MOXe ByTU BUKOPUCTAHHSA TEXHO0-
rYHVX NPUIAOMIB Y BUTNAAI YCTAHOBOK Ha CKepyBaHHS yBaru Ha BiJuyTTs,
LLIO BMHMKaOTb Mif Yac BUKOHAHHS pyxiB. MprKnagoM npuinomis, MeTOO
AKNX € 3anobiraHHsA BUHVKHEHHIO 3rajaHnx Npobaem y cTpinbbi 3 nyka,
MOXYTb BYTW HAaCTaHOBW 30CepesKyBaTX yBary Ny4YHUKIB Ha BiJuyTTHX,
LLIO BUHWKAKOTb B AiNAHLI IONATKW PYKK, iKa BUKOHYE HAaTANYBaHHSA 1yKa,
Ta Ha BifUYTTAX B AiINSHLI yNIOpy B PYKiB'a fiyka MifJ Yac BUKOHAHHSA Tak
3BaHOI dasu po3wmpeHHs [3].

ANa yHUKHEeHHA NOMWIOK BULIMIOBAHHS, SKi NPOABAAOTLCS B 6a-
XaHHHAX Ny4YHMKa GopcyBaTh NOCTPIN BUHATKOBO B MOMEHTM TOYHOIO
HaBeJeHHSA MYLLKW B LLeHTP MilleHi, HajatoTb HAacTaHOBWY, 3@ AKUMU
diHanbHe pilleHHst Ha peanizayito NOCTPiNY MOBUHHO BYTY Y3roAKeHO
3 MipOHO B/IACHOI CTIAKOCTI KONMBAHb CUCTEMU JTYYHUK-/TYK Ha Lier Yac.
KopoTko ust HacTaHoBa NiyHae: «CTpinaTu Tpeba B Mipy CBOEI CTINKOCTIi».

OKpiM HaCTaHOB Ha BUKOHAHHSA MeBHWM YMHOM PyXOBUX AiiA, y ne-
faroriyi cTpinbbu 3 Nyka BUKOPUCTOBYHOTb YCTaHOBKW, SiKi BMAMBAOTb
Ha NCUXiYHI NpoLuecy 3anamM>aToByBaHHSA. Npuknagamm BUKOPUCTaH-
HS HAaCTaHOB Takoro MOPsAKY MOXyTb ByT/ HaCTaHOBY 3anam'aTaTu
BiAYYTTSA, LWLO BUHMKAOTb Nif Yac BUKOHAHHA MEBHUX PYXOBUX AilA,
Hanpukaaz 3anam’atati Bi44yTTa HeCNoAiBaHOCTI NOCTPINy, 3anam’s-
TaTW Pi3HULO BIAYYTTSA 3@ NPaBUALHOMO 1 HENPaBUIBHOMO BUKOHAaHHS
NeBHVX PYXOBKX Aii TOLLO. Taki HAaCTaHOBM 3HAaYHO MPUCKOPIOKOTL MPO-
LLleC HaBYaHHS 1 NOAIMNLUYOTb AKiCTb BUKOHAHHSA BaX/IMBUX e1eMeHTIB
TeXHIKW CTPiNbLiB 3 NyKa.

BucHoBKuU:

1. BUHafeHHsa Ta 3acTOoCyBaHHA BiANOBIAHUX MOTOPHUX
YCTaHOBOK aBTOPCTBA /IbBIBCbKUX TPeHepIB 3i CTPinbbK 3 nyka
M. KaniHiyeHko Ta M. XyckiBazse no3nTUBHO BIMJIMHYIO Ha
Cy4acHy MeTOoZO0/0rito CTPiNb6U 3 nyka.

2. BukopucTtaHHsa edekTUBHMX MOTOPHUX YCTAHOBOK CMPUSE
3HAaYHOMY MONIMWEHHIO Pe3ynbTaTUBHOCTI NYYHUKIB.
ToX i Hagani MoOXHa o4ikyBaTy, WO Yeprosi 3pOCTaHHS
pe3ynbTaTUBHOCTI IYYHWKIB BEIMKOK MipOKO 3a/1eXaTb Bij
YCMiLWHOCTI MOLWyKY N PO3p0o6JIeHHA HOBUX ePeKTUBHUX
MOTOPHUX YCTaHOBOK.
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