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Jlvsiscoruil OeporcasHuil yHigepcumem QizuuHoi Kyibmypu

Anoramisi. Ha cboromsi € norpeba nosiniieHHi coOMaTHYHOTO 3/I0POB’Sl Ta PO3BUTKY PYXOBHX SIKOCTEH IIKOJISIPIB.
Meroro ociipKeHHsT OYJ10 TIOPIBHSHHS BIUIMBY IT03aKJIACHUX 3aHATH Y PI3HUX CIIOPTHBHUX CEKISX HA PO3BHUTOK PyXOBUX
sikocTer mimtiTkiB. O6cTexumy mkonspiB (12—13 pokiB, Y0I0BIYOi cTaTi) Ta IXHIX OIHOMITKIB, SIKi 3aiiMalMCh y CeKIisX Oa-
MIHTOHY, JIETKOI aTIeTHKH (Oir) Ta CIOPTUBHUX TaHIiB. ONMUCAHNI BIUIMB 3aHSATh Y IIMX CEKIIsSX Ha KOOPAWHAIIIIO, CTATHYHY
Ta «BUOYXOBY» CHITY, CIIPUTHICTb, CHIIOBY BUTPHUBAJIICTh, THYUKICTb, IIBHAKICTh Ta 3araJIbHY (Di3U4HY Ipane31aTHICTb.

KorouoBi ci1oBa: mmiuTiTKy, pyXxoBi SIKOCTI, TI03aKJIaCHI 3aHATTS, OAJMIHTOH, Oir, CIIOPTHBHI TaHIII.
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Dusueckodi kyomypbl Abstract. Today the necessity of improvement of

physical health and development of physical abilities of pupil

AnHoTammst. CEeromHs CyIIECTBYEeT HEOOXOIUMOCTh
YIAY4IIEHUs COMAaTUYECKOro 3/I0pPOBbSl U Pa3BUTHUS JBUTATe-
JIBHBIX KAuecTB INKONBHUKOB. Llenmbto umccienoBanust ObUTO
CpaBHEHUE BIIMSHUS BHEKIACCHBIX 3aHATHII B Pa3HBIX CIIO-
PTUBHBIX CEKIMSAX Ha pa3BUTHE BUTATEIbHBIX KAUeCTB MO/~
poctkoB. O0cnenoBany MKONEHUKOB (12—13 net, Myxkckoro
T0JIa) ¥ UX CBEPCTHHKOB, KOTOPBIE 3aHHUMAJIMCh B CEKIMSIX
0aJIMUHTOHA, JIETKOM aTJICTUKH (O€r) M CIIOPTUBHBIX TAHIICB.

exists. Therefore we aimed on comparison of influence of
extracurricular exercises in different sport sections on deve-
lopment of physical abilities of teenagers. The pupil and the
teenagers (12—13 years, male) training in the sections of bad-
minton, track-and-field (run) and sport dances were exam-
ined. Influence of training in these sections on coordination,
static and explosive force, agility, power endurance, flexibi-
lity, speed and general working capacity is described.

OmucaHo BJMSIHUE 3aHATHN B 3THX CEKIMAX HA KOOPIUHA-
IIMIO, CTATHYECKYIO U B3PBIBHYIO CHJIY, JIOBKOCTb, CHIIOBYIO
BBIHOCIIUBOCTD, THOKOCTB, CKOPOCTh M OOIIYI0 (DU3HUECKYIO
paboTOCTIOCOOHOCTS.
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ITocranoBka npodsemMu. Po3BUTOK pyXOBUX SKOCTEH y MIJUIITKOBOMY BIIll Ma€ BaXJIUBE 3HA-
YeHHS JUIs IETepMIHALli{ 3arajbHOTrO (i3MYHOTO PO3BUTKY OpPraHi3mMy, piBHsI HOTO (i3MYHOI parie3aaT-
HOCTI Ta COMaTU4HOTO 3/10poB’s. OcobaMBE 3HAUEHHSI LIbOTO MEPIOy 00YMOBIIEHE BUCOKUMH TEMIIAMU
IIPUPOCTY PYXOBUX SIKOCTEW Ta HASBHICTIO CEHCUTUBHUX IEPI0JIIB PO3BUTKY HU3KH 3 HUX CaM€ Ha [[bOMY
eTari OHTOTEHE3Y.

[Tinxoam 1o oLiHIOBaHHS (PI3UYHOTO PO3BUTKY JIITEH Ta MIUTITKIB MOCTIMHO YIOCKOHAOIOTHC 1
PO3BHBAIOTHLCS 3THO 13 3aBAAHHIMU JIOCTIDKEHb, OOMIHY JOCBIZIOM Ta BUKOPUCTAHHS PEKOMEHAALIN
MuiKHapOIHUX MEIMYHUX opraHizaiii. OLiHIOBaHHS MOKAa3HUKIB (DI3UYHOTO PO3BUTKY JITEH Ta mil-
JITKIB 3aliMa€ BaKJIMBE MICLIE B CHCTEMI COLIAIbHO-TIIEHIYHOIO MOHITOPUHIY B OCBITHIX YCTaHOBax
pi3HOTrO THITY [4]. BU3HaueHHs piBHS PO3BUTKY PI3HOMAHITHUX PYXOBUX SIKOCTEH BXOAUTH Y MOLIUPEH1
CHCTEMH OIIIHIOBaHHS (DI3MYHOTO PO3BUTKY T4 COMATUYHOTO 370POB’s, 30KpeMa «ECBpodiT», «KoH-
Tpekcy, cucremy [.JI. Ammanacenka Tomro [2, 10, 13]. PiBeHb COMaTHYHOTO 37I0POB’Sl € OJTHUM 3 T'OJIOB-
HUX YMHHHKIB, IKUH 3a0e3neuye ycnix y Oyab SKif JIsTIbHOCTI, Y TOMY uKcii i HaB4anHi [ 1, 2]. Tomy
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HEOOXI1/1H1 OUTYKH NUISXIB HOro MOJIIMIIEHHS, 0COOIMBO Y NITITKOBOMY Bili. Lle Bkazye Ha HeoOXin-
HICTh BUBYEHHSI BIUIMBY 3aHSTh y PI3HOMAHITHUX CEKIIISX HA PO3BUTOK PYXOBHX SIKOCTEN Ta piBEHb CO-
MaTUYHOTO 3/I0POB’SI JITeH 1 MIITITKIB.

AHauni3 cydacHuX myOsikaniii. Bruiis 3aHsTh y pI3HUX CIOPTUBHUX CEKLISX HA pIBEHb COMATH-
YHOTO 370pOB’Sl Ta (PI3MYHOTO PO3BUTKY JITEN Ta MIUTITKIB IPOAHATI30BaHUM Yy MyOsiKalisax 6ararbox
aBTopiB. 30kpeMa, B. H. lllanoBanoB gocniiuB, 1m0 y AiTeH, K1 3aliMaloThCs y cekuii GpyrOosy BUsB-
JIEHO 3MIHM aepOOHUX Ta aHAepOOHMX MOXIIMBOCTEW, MEHIII 3MIHM YaCTOTH CEpPLEBUX CKOPOYEHBb
(UCC) min yac BUKOHaHHA (DI3UYHUX HABAHTa)KEHb, BUILII TOKA3HUKH )KUTTEBOT €MHOCTI JiereHb (QKEJT)
ta inaekcy TidHo [14]. Ilin BrumBoM 3aHITh CHOPTUBHOIO TIMHACTUKOIO Y IITEH CIIOCTEPIraeThCst 301U1b
LIEHHS! 00BOY IpyIHOI KJIITKU Ta 1HII 3MIHU MOP(OJIOTTYHMX MOKa3HUKIB, SIKI BKa3ylOTh Ha BULIHUH
piBeHb (pi3mUHOTO PO3BUTKY [6]. Uepe3 8 MiCsIlB CHCTEMAaTHYHUX 3aHATh TEHICOM y MIKOJsIpiB 12-14
POKIB (hikcyBasach TEHJCHIIIS 0 MIBUILEHHS NOKA3HUKIB (D13UUHOT MPale3AaTHOCTI, (YHKIIOHAJILHO-
IO CTaHy JUXaJIbHOI cCUCTEMU Ta piBHS (Ppi3uyHOro 310poB’s [3]. [lopiBHAHHS (P13UYHOT IATOTOBIEHOCT1
FOHUX JIMDKHUKIB-BOOOPLIB 9—15 pOKIB 3 iXHIMHU OJTHOJIITKAMHU, SIK1 HE 3aiiMaIuCh Y 'KOAHINA CIOPTHUB-
HIM CeKIii, CBIIYMTh MPO Kpallll pe3yIbTaTH y TaKUX TeCTaX: «4OBHUKOBUI OIr 4x10», «Oir Ha 60 m»,
CTPHOKH B JOBKUHY 3 MICLI Ta OKa3HUK THy4KocTi [5]. Jocmimkenns C. M. Pennescokoro ta B. 1. [lo-
MOBa CBIIYaTh, 1[0 3HAYHA YaCTHWHA XJIOMIIB 1 IBYAT BIKOM 13 POKIB, sIKi HE 3a/1isH1 B )KOJHIA 13 CIIO-
PTUBHHUX CEKLiH, HE 3MOIJIa BUKOHATH AEp>KaBHI HOPMAaTUBU (PI3UYHOT MIATOTOBIEHOCTI, SIK1 XapaKTe-
PU3YIOTh BUTPUBATICTD, IBUAKICTD, CHITY, COPUTHICTh, THYUKICTH [12]. 30KpemMa, 3a MmoKa3HUKaMH BU-
TpUBAJIOCT1 TUIBKU 19% XJIOMUMKIB BUKOHAIM HOPMATHUB Ha «4» 1 «5», He3aJJ0BUIbHI OLIIHKU OZepKaln
70 % oOctexxennx. MopdosioriuHi JOCHIIPKEHHS CBAYaTh, 10 I0HI TAHIIOPCTHU BikOM 14—15 pokiB
000X cTaTeil BiICTAIOTh B1I OAHOJITKIB 3a MOKA3HUKAMH 1HIEKCY MacH TL1a, MacH 1 IOBXUHU T4, K-
poBoro komnoHeHTa. OTxe, TOCHIPKEHHS BIUIMBY 3aHSTh CIOPTOM Ha (PI3MYHUII PO3BUTOK Ta PyXOBI
SIKOCT1 JITEH 1 MUTITKIB 3aJIMIIAETHCS aKTyalbHUM MUTAHHAM Y chepl HAayKOBUX JOCIiKeHb. BoHo-
4ac HasiBHI y JIiTepaTypi JaHl CBiq4aTh NpO BUIMIHHICTh Y METOJMKAX AOCIIIKEHb, KUIBKOCTI Ta mepe-
JIKY NOKa3HUKIB, SIKI BUKOPHCTOBYIOTH Pi3H1 aBTOpH. Lle He 1ae MOXKIMBOCTI MOPIBHATH PE3yJbTaTH
PI3BHUX aBTOPIB Ta BUABUTH I€pEBaru Yd HEJOIIKU 3aHATh y THX YM IHIIUX CIOPTUBHHUX CEKIISX IS
MOJIIMIIEHHS (PI3MYHOTO 370pOB’Sl Ta BAOCKOHAJICHHSI PO3BUTKY PYXOBHX SIKOCTEH AITEH Ta MiUTITKIB.
ToMy MeTO10 HAIIOTO JTOCTIPKEHHS € MOPIBHIHHS BIUIMBY 3aHSTh Y CLHOPTUBHUX CEKIISIX 3 0aJAMIHTO-
HY, CIIOPTUBHMX TaHI[IB Ta JIETKOi aTJIETUKU Ha PO3BUTOK PYXOBHUX SIKOCTEN 0CI0 CEPEeHBOTO IIKUILHO-
IO BIKY.

Metoau Ta opraHisyBaHHsl JOCJizKeHHs. [l OLIIHIOBaHHS BIUIMBY IO3aKJIACHUX 3aHATH Ha
PO3BUTOK PYXOBHX SIKOCTEH MUTITKIB MU BUKOPUCTOBYBaJIM HU3KY TecTiB [13]. JIist oriHIOBaHHS KOOp-
JMHAIIMHUX MOKJIMBOCTE BUKOpHUCTOBYBaU NpoOy Pombepra. OriHioBaHHS «BUOYXOBOD» CHUJIM BU-
KOHYBaJIM Ha OCHOBI CTPHOKa y JOBXHUHY 3 MICLS, CTATUYHOI CHJIM — KUCTHOBOI JMHAMOMETPIi, CIIPUT-
HOCTI — pe3yabTariB 4oBHUKOBOTO Oy 3x10 m. [LIBuaKicHI MOKIMBOCTI TECTYBAJIH 32 JJOTIOMOTOIO BU-
3HAUEHHSI MAaKCUMaJIbHOT YacTOTH pyXiB pykoro. CUIOBY BUTPUBAJICTH OLIIHIOBAIM 3 BUKOPHUCTAHHAM
TECTy Ha MaKCUMAJIbHY KUIBKICTb MiJHIMAHHA Tyay0a 3 mosioxkeHHs jexaur 3a 30 c. [HydkicTh xapak-
TEpU3yBAJIM HA OCHOBI OI[IHIOBAaHHS PYXOMOCTI KYJIBIIOBHX CYIJIOOIB (TECT «ILIarar») Ta BU3HAUCHHI
THY4YKOCT1 XpeOTa. Pe3ynbraTi BUKOHAHHS TECTIB OLIIHIOBAJIM 3 BUKOPUCTAHHSM ILIKAJIM, 3aIlIpOIIOHOBA-
Hoi JI. I1. Ceprienkom [13]. OtpumaHni 1aH1 onpamboBYBaIM CTATUCTHYHO 32 JJOMIOMOTOI0 CTaHAAPTHUX
¢dynkiin Microsoft Excel 2007. It o1fiHIOBaHHS JOCTOBIPHOCTI PI3HMIII TOKA3HUKIB MK TPYyIaMH 3a-
CTOCOBYBaJIM OJJHO(AKTOpHUI qucniepciiinuii anaiiz [15].

[1ix yac npoBeAeHHs! JOCHIPKEHb 0OCTEXUIN MIKOJSIPIB YOTHPHOX Ipyil. Llkomnspi nepuioi rpynu
(rpyna «I1l») 3aiiManuce PI3UYHOIO KYJIBTYPOIO 3TIAHO 13 MPOrPaMOI0 CEPeAHbOI 3aralbHOOCBITHBOT
LIKOJIM, CLIOPTUBHUX ceKLii He BiasinyBainu. Lllkosspi iHIIMX TPhOX MOCTIHUX TPYI JI0JAaTKOBO 3a-
AManch y cekiisix 6aaminTony (rpymna «by), nerkoi amieruku (O1r, rpymna «JI») Ta Tanmis (rpyma «T»).
VY nociipKeHHSIX B3SUIM Y4acTh HIKOJISIpl BIkoM 12—13 pokiB, 40JI0BIHOT CTaTi, A0 CKJIaly KOKHOI 3 IpyIl
BXOJWJIO 110 15 ocib.

Bukian ocHoBHOro MartepiaJry. BcraHoBieHo, 1110 cepeiHs OLIHKa BUKOHaHHs ipoOu Pombepra
y rpymi «1I» cranosmna 2,60 + 0,34 Gana (tadsm. 1). Bona 6yma va 30% HIKYOIO MOPIBHSHO 3 Pe3yilb-
TaTaMu BUKOHaHHS wi€l npobu y rpymi «b» (P = 0,07), nHa 64% Hmxuoro, HDK y rpymi «JI» (P =
0,00022) Ta Ha 66% HIKYOIO MOPIBHIHO 13 cepeaHiM 3HaueHHsIM y rpymi « T» (P =0,00015).
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Tabnuys 1
Iloxa3HuKM PO3BUTKY PYXOBHX sIKOCTeil y rpynax mkoJspis («L») Ta migmiTkis,
110 3aiiMal0ThCsl Y cekisix 0aaminToHy («b»), terkoi atiieruxu («JI») Ta cnopruBHux TaHuiB («T»)

PyxoBa I'pyna «b» I'pyna «JI» I'pynma «T» I'pyna «I1I»
AKICTD HokasHni (n=15) (n=15) (n=15) (n=15)
M 3,40 4,27 4,33 2,60
Koopﬂﬂgamﬂ m 0,27 0,21 0,21 0,34
. (poba «J» 0,01709 _ _ _
oMbepra,
Gam) p «T» 0,01139 0,82281 - -
1y 0,07465 0,00022 0,00015 -
M 170,60 183,13 125,00 159,00
«BubyxoBa
cuia m 7,08 5,45 1,77 4,45
(cTpubok «JI» 0,17172 _ _ —
Y MOBKHHY p «T» <0,000001 <0,000001 - -
3 Micu, om) «II» 0,17643 0,00189 <0,000001 ~
M 23,73 18,71 17,36 20,33
Cratuyna cuia m 2,14 1,09 1,40 0,94
(knctroBa Jl» | 0,03241 _ _ _
JTUHAMOMETPIA,
KT) p «T» | 0,01324 0,46724 - -
«ll» | 0,15671 0,17447 0,05489 -
M 8,78 7,94 10,09 11,15
CripurhicTs m 0,24 0,06 0,19 0,13
(4OBHUKOBHIA «JI» | 0,00224 — — —
6ir 3x10 M, ¢) p «T» | 0,00023 0,000001 - -
«II» | 0,000001 0,000001 0,00009 -
M 13,27 11,80 16,27 14,67
[IBrakicTs m 0,51 0,53 0,73 0,50
(gacToTa pyxiB «JI» | 0,05569 — — —
pyx, ¢) P «T» | 0,00218 0,00003 - -
«ll» | 0,06128 0,00051 0,08119 -
CuioBa M 27,20 23,40 16,67 15,73
BUTPHUBANICTb m 1,06 1,03 1,00 1,43
(mimsimasrs «JI» 0,01587 - - -
Tyny0a 2
- b «T» | <0,000001 0,00006 - -
JeKatn «II» | <0,000001 0,00016 0,59663 -
3a 30 c, pasu)
M 8,73 4,07 11,80 9,67
i m 1,75 1,54 1,71 1,91
HYyHKIeTh «JI» 0,05454 - - -
xpeoTa (cM)
p «T» 0,22047 0,00225 - -
«ll» | 0,72143 0,03027 0,41329 -
b . M 32,53 30,53 10,87 33,60
YXJIUBICTb
Ky TbIIOBHX m 1,92 3,73 3,48 4,51
CyrJio0iB «JI» | 0,63696 — — —
(BpaBa p «T» | 0,00001 0,00061 - -
«umarar, cm) Wy | 0,82941 0,60442 0,00043 ~
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OTxe, MOXKHA CTBEP/UKYBATH, L0 HAMOUIbIIE MOJIMIIYE KOOPAUHALIIO IIKOJISIPIB 3ATHICTh 110
CTaTUYHOTO OajlaHCyBaHHS, 3aHSTTS y CEKILIAX TaHUIB (30UIbleHHS Ha 66%) Ta jerkoi amieThkH (30i-
nbireHHs1 Ha 64%) JlocTOBIpHOT Pi3HMII MK BIUIMBOM 3aHSTH Y IMX CEKIisiX He BusiieHo (P = 0,82).
BrumB Ha 1110 SIKICTh 3aHATH 0aIMIHTOHOM 3HAYHO MEHILUI.

TectryBanHs «BUOYXOBOD» CHJIM M’S31B HI)KHIX KIHIIIBOK 3 BUKOPHUCTAHHSM MPOOH «CTPUOOK y
JIOBXKHHY 3 MICLS» JJaJI0 3MOTY BCTaHOBMTH, 110 Y HIITKIB rpynu «ll» pe3ynbraT BUKOHaHHS 1€l
BripaBu ctaHoBuB 159,00 = 4,45 cm. [Npmmm (Ha 28%) BusiBuBCs pe3ynbrat y rpymi « T» (P <0,001). ¥V
rpynax «JI» ta «b» pe3ynbrar crpubka 0yB kparmumMm, HUK y Tpymi «I1», Ha 7% (pi3HUIT HEIOCTOBIPHA,
P =0,18) Ta 15% (P = 0,0019) BimnosimHO. 3riIHO 3 OATHHOIO OIIIHKOIO PE3Y/IBTATIB CTPUOKA Y JOBKU-
HYy, OyJ10 MATBEPIKEHO MONepeH BUCHOBKU. Pe3ynbrath 1€l Bupasu y rpymi «I1I» orpumanu 2 Ganu,
y rpyni «T» — 1 6an (p = 0,03), a y rpymax «JI» Ta «b» BoHr Oynn 3Ha4HO BUIIIUMHU — Y CEPEAHBOMY 12
ta 7 6aniB (p = 0,0004-0,04). octoBipHoi pi3HuLI Mk rpynamu «b» ta «JI» Hemae (p = 0,15). Otox
OTpUMaHI pe3yJbTaTH CBIAYaTh MPO 3HAYHE MOJIMIICHHS «BUOYXOBOD» CHJIM IIKOJISIPIB IMiJ] BIUTMBOM
3aHATh y ceKii 3 0iry (Ha 15%). € TenaeH1ist 1O NOIMIIEHHS Hi€T SKOCT1 1]l BIUIMBOM 3aHSTh 0aIMIH-
TOHOM.

TecTyBaHHs cwild M’S31B-3TMHAYIB MajiblLiB KUCTI BUSBWIIO, 110 FOHI OAMIHTOHICTH BOJOAUIH
HAWBUIIMMHU 3HAYCHHSMH IIHOTO TIOKa3HMKA (23,73+2,14 KT), JOCTOBIPHO BIAPI3HAIOYKMCH BiJl IPEACTaB-
HUKIB rpyn «T» ta «JI» (p = 0,013-0,032).

Piznutti Mok rpynamu «by» ta «I1I» 3a mum nmokasaukom He BusiBiieHO (P = 0,16). BogHowac cta-
TUCTHYHO JOCTOBIPHOI PI3HMIII Y TTOKa3HUKaX critoBoro iHaekcy (Cl) Mk rpynamu He BUSBICHO. Tomy
MO>KHa TOBOPUTH JIMIIE MPO TEHAEHIIIO A0 30UTbIIEHHS OKA3HUKIB KUCTHOBOI TMHAMOMETPII LIKOJIS-
PIB ITiJT BIUIMBOM 3aHSTh OaIMIHTOHOM.

TectyBaHHS CIPUTHOCT1 BUKOHYBAJIM 32 JIOTIOMOTOI0 YOBHUKOBOTO OIry 3 x 10 M. Pe3ynprar miei
BIIpaBU BUSABUBCS HairipmmM y rpymi «» — 11,15+ 0,19 c. [IpeacraBHuky ycix 1HIIMX TPYN MMOKa3a-
7M1 3HayHO Kpaiui pe3ynstatu (P < 0,001). 3okpema, y rpyni «T» cepeaniit pe3ynpTar OyB KpaliuM Ha
9,5%, y rpymi «b» — Ha 22%. Haiikpammii pe3y/bTaT mpoJAeMOHCTPYBAIH IIKOJISPI, SKI 3aUMaJIUCh Y
cekuii 6iry — 7,94 + 0,06 ¢ (P < 0,0022 npu nopiBHsHHI 3 yciMa rpynamu). baibHa omiHKa OTpUMaHUX
pe3yNbTaTiB Aaia 3MOTyY MIATBEPIUTH 3HAUHE MOKPAILEHHsI CIPUTHOCTI IiJ] BIUIMBOM 3aHSTh Y CIIOPTUB
HUX CEKIIITX. OTOX cepeqHst oIiHKa TecTy B rpymi «I1I» cranoBumna 1,0 6an, y rpymi «T» — 3,3 Gana,
rpyni «b» — 13,1 6ana, rpymi «JI» — 20,0 6aniB. O1ke, MO’KHA KOHCTaTyBaTH IMOJIIMILIEHHS COPUTHOCTI
HIKOJISIPIB M1 Yac 3aHTh yCiMa JOCHDKEHUMH Buaamu crnopty. [lo3uTuBHI pe3ynabTaTi HalOUIbIII
IpH 3aHATTSIX OiroM (29%), TpPOXHM MEHILI1 ITPU 3aHATTAX OaqMIHTOHOM (22%) Ta TanisiMu (9,5%).

[TinTBEp/PKEHHSAM O3UTUBHOTO BIUIUBY 3aHATH Y CIIOPTUBHUX CEKI[ISIX HA IIBUKICHI MOMJIMBOC-
Ti Ta J7a0UIbHICTh HEPBOBHUX IPOLIECIB OTPUMAHO Y TECTI YaCTOTH PyXiB pykoro (Tadu. 1). Ilkomnspi Bu-
KOHAJIM 1Ie# TecT y cepeanbomy 3a 14,67 + 0,50 ¢, ctaTucTHUHO HE BIAPI3HABCS BiJ HHOTO PE3yabTaT y
rpymi «T». [IpencraBuuku rpyn «b» ta «JI» mokazanu, BianmoBigHo, Ha 9,5% Ta 19,5% kpari pe3yib-
tatu (P = 0,0005-0,06). Oto>x HaiiKkpaIuii pe3yapTaT OTpUMaHHKA y TpyTi OI'yHIB, BiH JOCTOBIPHO Bi-
piBHs€ETbes Bif ycix HmuX rpym (p = 0,00003—0,06). banbHa o1iHKa BOTO TECTY B IPYIIl MIKOJISAPIB
cranoBwia 1,4 6ama. OTxe, 3aHATTA Y CIIOPTUBHUX CEKIIIAX TMOJIMIIMINA MPOSB MBUAKICHUX SIKOCTEH
mkoJsipiB Ha 9,5% (OagminTon) Ta 19,5% (O1r). 3aHATT TAHISIMH HE CIIPHUSUTN MMOKPAIEHHIO IIET py-
XOBOT SIKOCTI.

TectyBaHHSI CHJIOBOT BUTPHUBAJIOCTI 32 JOMIOMOTOIO TECTY «ITITHIMAHHS TYITyOa 3 MOJI0KCHHS Jie-
xaun 3a 30 ¢» BUSBWIO HAWHIKYUN PO3BUTOK LI€T SIKOCT1 y Tpymi mKoyspiB — 15,73+1,43 paza. Xoua
pesyabTar y rpym «T» 0yB Ha 5,9% kpamuid, IpoTe TOCTOBIPHOT PI3HHUIII MDK pe3yJIbTaTaMH y ITUX
rpynax He Oyno (P = 0,596). IlpencraBauku rpyn «JI» ta «b» nponemoncrpysamu (48,7% ta 72,8%)
kpami pesyibrata (P < 0,00016). Pesynbrat y rpyni «b» BUSBHBCS TOCTOBIPHO KpAIMM 32 TaKHHA Y
rpyni «JI» (P =0,016). banbha oniHka boro TecTy MiATBEPMIIA HAWHIDKYI pe3ysbTaTh y rpymi «11Dy —
7,5 6ana. Y rpymi «T» pesynbrar cranoBuB 10,4 6ama (P = 0,18), y rpymi «JI» — 17,5 6ana (P = 0,0003),
y rpymi «b» — 17,5 6ana (P = 0,00004). Otxe, 3aHATTS y CEKLIAX 3 PI3HUX BUJIB CIIOPTY CIPHUSIOTH T0-
JIIMIIIEHHIO CUIJIOBO1 BUTPUBAIOCTI MIKOJIsIPiB — Ha 48,7% (61r) Ta 72,8% (6aaMiHTOH).

OnHi€r0 3 BaXKJIMBUX PYXOBUX SKOCTEH € THYUKICTh. OCKUIBKU caMe y HIKUIbHOMY Billl MOXJIUBE
BJIOCKOHAJIEHHSI III€1 SIKOCTI, MU IPOBEJIH OLIHIOBAHHSA 1i MPOSIBIB — THYYKOCT1 XpeOTa i pyXJIMBOCTI y



Bnnue nozaknacnux 0300poeuux 3ausams 3 0AOMIHMONY. .. 7

KYJIBIIIOBHX CYTJ100ax (BIpaBa «Immarary). BcraHoBieHo, 110 HaBHIIOIO Oyia THYUKICTh XpedTa y rpy-
mi «T» —11,80+1,71 cm (tabmn. 1). bausekuit pe3ynbpTat orpumano y rpymi «by (8,73+1,75 cMm, P = 0,22)
ta rpymi «1I» (9,67+1,91 cMm, P = 0,41). HaifHmk4uy rHY4KICTb IPOAEMOHCTPYBAIN NPEACTABHUKU IPY-
i «JI» (4,07+1,54 cm, P = 0,002—0,054 cTocoBHO A0 1HIIMX TpyIr). Y BIIPaBi «IIImarat» HaHKpauuMu
TaKOK BUSABWINCH npeacTaBHUK TpynH «T» — 10,87 + 3,48 cm (P < 0,0006 nmpu mopiBHSAHHI 3 HIIUMU
rpynamu). Peynbratu iHmmmx rpyn Oynu 3Ha4qHo ripmumu (30-33 cM), Ta JOCTOBIPHO MDK COOOIO HE
pospiHsmch (P = 0,60-0,82). Omxe, 3aHATTS y TaHLIOBAIbHINA CEKIIl CIpHsIE BUPa)KEHOMY IOKpa-
IICHHIO PYXJIMBOCTI y KYJIBIIIOBHUX Cyrio0ax (puc. 1), HIIIl BUIM MpOoaHaTi30BaHUX MTO3AKITACHUX 3aHSTh
Ha IO SIKICTh MPAKTHYHO HE BIUTUBAIOTH.
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Puc. 1. BniuB 3ausiTh y cekuisix 6aaMinToHY (a), TaHIiB (0) Ta JIerKoi aTjieTUKH (B)
HA PYXOBi sikocTi miTiTKiB. 3MiHM HaBeeHo Y BincoTkax (3a 100% npuiinaro
NOKA3HUKHU IKOJIAPIB). Bin'eMHi 3HAaUeHHS BKa3YIOTh HA NOTiPIIEHHSs NPOSIBY SIKOCTI
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BaxnuBum kpurepieM (pi3MYHOT MIrOTOBIEHOCT1 Ta COMAaTHYHOIO 3710pOB’Sl € PIBEHb BUTPUBA-
JIOCTI, SIKMI MOKHA OXapaKTepU3yBaTH 3a MOKa3HUKaMU 3arajibHoi pi3ndHoi npane3aatHocTi. [lonepen
HBO OIyOIIIKOBaH1 HaMH JiaHi [ 8] cBiI4aTh, 10 HAMBUIIMM PIBHEM 3arajibHOi (PI3M4HOT MpaLe3JaTHOCTI
BOJIOJIIOTH IOH1 OanmiHToHIcTH (864,78 +49,53 xI'M/xB). Haitnmxunii pisenb PWC, 79 xapaktepHuii
JUIS LIKOJIAPIB, SIK1 HE 3aiiMaIlCh y CIIOPTUBHUX CEKUISIX. BiTHOCHUI piBeHb LIbOTO MOKa3HUKA Y TPYI1
«I» 6yB Ha 25-54% HmxunMm, HiK y 1HIIUX rpynax (P = 0,0001-0,029).

Otxe, OTpUMaHi pe3yJibTaTy CBIAYATh MPO MEBHI BIIMIHHOCTI Y BIUIMBI 3aHATh PI3HUMU BUAAMU
(b13U4HOT AKTUBHOCT1 Ta PO3BUTOK PYXOBHX SIKOCTEH IIKOJISAPIB. 30KpeMa, MO3aIIKUIbHI 3aHATTS Y CeK-
il 6aJMIHTOHY CHPUSIIOTH PO3BUTKY CIIPUTHOCTI, CUJIOBOI BUTPUBAJIOCTI, IIBUIKOCTI Ta 3arajibHO1 ¢i-
3UYHOI Mpane3aaTHocTi (puc. 1a). YyacTh HIKOJSAPIB Yy 3aHATTAX B CEKLIi TaHIIB 3a0e3meuye MoIimiie-
HHSI pyXJIMBOCT1 y KYJIBLIOBUX CYIJ100ax, KOOpAMHALlli, CIIPUTHOCTI, 3arajibHOi (P13MYHOT Mparie3/1aTHO-
cti (puc. 16). YV mKkoJspis, K1 3aiiMaIiCh OITOBUMH BIIPaBaMH, BUSBIICHO MOJIMIIICHHS HAKOUTHIIOT
KUTBKOCT1 pyXOBHX siIKOCcTeH. Jl0 HMX HaJIeKUTh MIBUAKICTh, CUJIOBA BUTPUBATICTh, KOOPIMHALIIS, «BH-
OyXxoBa» CHJia, CHIPUTHICTb, 3arajibHa (h13u4Ha rpane3aaTHicTs (puc. 1B).

BucHOBKHY i nepcneKTHBU MOAAIbIIMX MOIIYKIB. AHATI3 3MIH OKPEMHUX PYXOBHUX SIKOCTEH TiI-
JUTKIB M1J1 BIUIMBOM 3aHSTh Y PI3HUX CEKLISX J1aB MOXJIMBICTh BCTAHOBUTH, 110 HAWOLIBLINM IPUPICT
3arajbHO1 (PI3MYHOT Ipare3/1aTHOCTI BIIOYBAEThCSA M1/ BIUIMBOM 3aHATh OaJMIHTOHOM. 3aHATTS Y 5KO/-
HII 3 IpoaHaII30BaHUX CEKIIH HE BIUIMBAJIM HA OKA3HUKU CTAaTUYHOI CHJIM (KUCThOBA cuila). PO3BUTKY
CIIPUTHOCTI HaOUIbIIIE CIPUSIIOTH 3aHSTTS Y CEKLISX JIETKOi aTJIeTUKH Ta OaaMiHTOHY. «BulyxoBay cu-
JIa MOKpAILly€eThCs JIMIIE 1] BIUIMBOM 3aHAThH OIroBUMH BipaBamu. Ha koopauHariiiHi MOKIMBOCTI MO-
3UTUBHO BIUITMBAIOTh MO3AIIKUIbHI 3aHSTTS Y CEKLISX JIETKOT aTJIeTUKH Ta TaHiB. CHUiI0Ba BUTPUBAIICTD
HaNOUIBIIIOI MIPOIO 3pOCTAE Y CEKIIii 0aaMIHTOHY. MU HE BUSBWIIN TOJIMIIIEHHS MOKA3HUKIB THYYKO-
CT1 XpeOTa NpH 3aHATTAX Y XKOHIN 3 TOCTI/PKYBAaHUX CeKIIH. PyXJIMBICTh KyJIbIIOBUX CYIJIO0IB 3pOCTae
JIMILE TPH 3aHITTAX y ceKuii TaHIiB. [IIBUIKICHI XapaKTEepUCTUKU MOKPALTYIOTHCS JIMILE TIPU 3aHATTAX
OIroBUMHU BIIpaBaMH.

[lepcniekTBY MOJAIBIINX AOCAIKEHb MOJSATal0Th Y HAMPALIOBaHHI HA OCHOBI OTPUMAaHUX pe-
3yAbTATIB IUISIXIB KOPEKIii TpeHYBaJIbHOI MPOrpaMu MO3aKJIACHUX 3aHATh 3 OKPEMUX BUIB CHOPTY 3
METOIO JIOCATTH MAKCUMAaJIbHO MOBHOIIIHHOTO Ta TAPMOHIHHOIO PO3BUTKY PYXOBHX SIKOCTEH MIIJTITKIB.
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