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Buxopucranus gpiTHec-ryMoOK ISl PO3BUTKY CHJIOBHMX 31i0HOCTEH CIIOPTCMEHOK
irpoBMX BUIIB CIIOPTY

Menshauk A. 1O., ITamenko H. O.
Xapxkiscbka Oepoicasna akademisi (pi3udHol Kya1bmypu

AHoTtania. Po6oTta mnpucBsiueHa BHUBYCHHIO BHUKOPUCTAHHS (ITHEC-TYMOK st
PO3BUTKY CHJIOBHX 3/II0HOCTEM CIOPTCMEHOK IrPOBUX BHJIB CHOPTY. 3a3HAYEHO
OCOOJMBOCTI Ta METOAMKA BHUKOPUCTAaHHS  (ITHEC-TYMOK Yy  HaBYaJIbHO-
TpeHyBaJIbHOMY Tmpolieci. HaBeneHo mpukiagu BOpaB Jisi BEPXHBOI Ta HUKHBOI
YACTUHU T4, & TAKOX JIJISl )KUBOTA, CTETOH 1 CIITHUII.

Kuarwuosi ciaoBa: BmnpaBu; (i3uyHa MiATOTOBKA; M'A3W; HAaBaHTAXKCHHS; €JIACTHYHA
CTpIiUKa.

Beryn. BibuiicTe TEXHIYHUX MPUHAOMIB Y CIOPTUBHUX ITpax NOTpeOye MPosIBY
cHenianbpHoi cumy. 1i po3BUBalOTh BHOIPKOBO, BIUIMBAIOYM HA Ti 'PYHMM M’si3iB, fKi
BUKOHYIOTb OCHOBHY po0OTYy B CKIagHUX IrpoBux ymoBax (MenbHuk &
CrpenbaukoBa, 2017).

HaiiGinpin npuiiHATHUMU JIJIs1 CUJIOBOT MIJITOTOBKH €:

- BIIPABH B TOJ0JIaHH1 BJIACHOT Baru (IIpUCIAaHHs, MIATATYBAaHHS, CTPUOKOB1 BIIPaBU
Ta 1H.);

- BIIPABHU 3 MPOTHUAIEI0 TapTHEpPaA a00 Yoro-HeOyAb (PE3UHKH, ECIAaHACPHU Ta 1H.);

- BIIPABHU 3 OOTSKEHHSAMU (3 TUPSIMH, IITAHTOI0, TAHTEJISIMU Ta 1H.);

- OCHOBHI Ta IMITaIliifH1 BMpaBU 3 HEBEIUKUMH OOTSKEHHSIMHU (Y TPEHYBAIbHOMY
KUJIETI, 3 MAaH)KETaMH Ha KUCTAX, cTerHax) (MaoiiBaH, Kipeea, & Mumnak, 2019).

[Ipamtoroun Haj PO3BUTKOM CHJIM CIHOPTCMEHOK IFPOBHX BHUIIB CIOPTY B
HaBYaJIbHO-TPEHYBAJILHOMY IPOIECI MOYKHA BHKOPUCTOBYBaTH (iTHeC-TyMKH. lleit
CIIOPTUBHUI 1HBEHTAp BHUKOPUCTOBYETHCS T YaC TPEHYBAJIBHUX 3aHATH B 0araThboX
BUJIaX CTIOPTY JIOCHUTH JABHO, ajle caM€ B OCTaHHI POKHM BIH 3a3HaB CIIPaBXXHIHM ITiK
MOMYJISIPHOCTI 0COOTUBO cepell KIHOK, 3aBIAKH €()EeKTUBHOCTI y MIIBUIIECHH] CUIIH 1
PO3BUTKY MPY>KHOCTI PI3HUX M'SI31B.

I'ymka nns ditHecy mpencraBisie cO0OK0 KOMIIAKTHY €IaCTHYHY CTPIUKy 3
naTekcy y BUMIiAl Kinbls. Llet myke mpocTuil 1 JOCTymHUM iHBEHTap HEHMOBIPHO
byHKIIOHATBHUN 1 e(peKTUBHUM. 3 HUM MOXHA pPOOWTH 3BUYHI BIpaBH, ajie 3
Habarato OUTBIIO KOpPUCTIO ais M'si3iB. [lim dac 3aHATH 3 (iTHEC-TYMKOIO MOKHA
JIETKO PETYJIIOBATH HABAHTAXKCHHS 3a PAaXyHOK aMIUTITYIu iX po3TsaryBaHHs. Kpim
TOTO, 1€ MiHI-eCIaHAep HE IMKOAUTh CKEJIETHIM MYCKymatypi i Cyrio0oBo-
3B'si3koBoMYy amaparty (https://sport.ua).

@diTHEC-TYMKH MAalTh KiUTbKa pIBHIB HaBaHTAKEHHS B 3aJICKHOCTI BIJ
AKOPCTKOCTI TYMU: M'SIKMM, CEepenHiil, KOPCTKUM, ayxe xkopcTkuil. KoxxHOMY piBHIO
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BIJIMOBIZA€ TE€BHHUM KOJIp CTPIYKHU, MNPUYOMY KOJBOPOBUH HaOIp 3aleXUTh Bil
BUpPOOHHMKA. 3a3BHYail T'YMOBI1 €ClTaHJEPH 3 HaMEHIIUM OMopoM (Bi 2 Kr) OyBaroTh
KOBTOTO 200 TOMapaH4YeBOI0 KOJIbOPY, a cami KOPCTKi, 3 onopoM Bif 15 no 30 kxr —
4opHOro abo TemMHo-cuHboro (https://snpro-expo.com).

JUis moYaTkiBLIB 3a3BUYAll PEKOMEHAYIOTh BHOMpPATH CTPIYKH >KOBTOTO
(momapaHueBoro), ¢ioJaeTOBOTO 1 YEPBOHOTO KOJHOPIB 3 HABAHTAXKEHHSIM B 2 0
10-12 kr. PiBeHb omopy QiTHEC-TYMKHM MiJ 4Yac BHUKOHAHHS BIpaB HEOOX1IHO
niadoMpaTd y BIANOBIAHOCTI 3 CHJIOBOKO MIATOTOBJIEHICTIO CHOPTCMEHOK. BoHu
NOBHHHI BiT4yBaTH HaBaHTaKEHHS, aje MPH [[bOMY HE MOBHHHA CTPAXKIATH TEXHIKa
BUKOHAHHS BMpaB. SIK MpaBWIIO, UIsl PYK, IJIeUeid, TpyAeil BUKOPHUCTOBYIOTh M'SIKY
¢iTHEC-TyMKY. JlJIg HIT 1 CIIHMIL — cepeiHI0 a00 KOPCTKY T'yMKy. s 30UIbIIeHHS
HAaBaHTa)XKCHHS MOJKHA OJJTHOYACHO BUKOpUCTOBYBatu oOuiBi ctpiuku (https://snpro-
expo.com).

I'ymku anst ditHecy 3a0e3neuyroTh: MIABUIICHHS CHUJIM 1 MPYXHOCTI M'A31B;
3MIIHEHHS M'30BOT'0 KOPCETY; MIHIMAIbHUN TUCK Ha CYTrJI000BO-3B'I3KOBUI amapar;
no30aBieHHs B  OpOOJEeMHUX 30H  TiA; MOJINIIEHHS  SKOCTI  Tija
(https://forstretching).

[lepeBarun BukopuctanHs rymok s ¢iraecy (https://snpro-expo.com;
https://sport.ua):

1. IneanbHMi iTHBEHTAp IJIA TOHYCY M's31B, 030aBJIEHHS BiJ] MPOOJIEMHHUX 30H 1
B'SJIOCTI, CTBOPEHHS IMATITHYTOTO 1 MPYXHOTO Tina. BmpaBu 3 ¢iTHEC-TYMKOIO
JI0TIOMAraroTh SIKICHO TOMpAIIOBAaTH HAaJl M'A3aMU CTETOH, CIAHHIlb, PYK, IUICUEH,
rpy/ei, )KMBOTa 1 CIUHHU.

2. KoMmakTHuU# 1 JerKuii iHBEHTAp.

3. PiBHOMIpHE HaBaHTa)KCHHsI 110 BCIH TPAEKTOPIl PO3TATYBaHHS 0€3 «MEPTBUX
30H». MoOXHa CaMOCTIHHO KOHTPOJIIOBATM HABAHTAXEHHS, PETYNIIOI0YH PIBEHb
PO3TATYBaHHS: CUJIBHIIIE UM Cl1a0IIe.

4. diTHEC-TYMKH i€ajJbHO MIAXOISTh JJISI HU3bKOYJIApHOTO TPEHYBaHHS 0Oe3
HAaBaHTAKEHb Ha CYIVIOOW 1 CMONYyYHI TKaHWHW. Hampukmam, 3 TakuM ecraHaepoM
MOXHa JyKe SKICHO TOMpAaIioBaTH HaJ CTETHAMH 1 CIOZHUIAMU 0Oe3 BHUITAMIB 1
MPUCiTaHb, SKi HE PEKOMEHIYETHCSI BUKOHYBATH P MPoOIeMax 3 KOJiHAMH.

5. TpenyBanHs 3 (ITHEC-TYMKOIO MiTIAAYyTh THM, KOMY TPOTHIOKa3aHi
HaBaHTa)XCHHS 3 J0JIaTKOBOIO BAaroro uepe3 HaAMIpHI HaBaHTaKEHHS Ha XpeOeT.

6. @iTHeC-TYyMKH MAalOTh KUTbKa pIBHIB ONOPY, TOMY IIe¢ Ja€ 3MOTYy
BIJIPETY/IIOBATA HABAHTAXCHHS BUXOSYM 31 CBOiX (DI3WUHUX MOKIMBOCTEH. Takoxk
MO>XHa BHKOPHCTOBYBATH JIBI CTPIYKM OJHOYACHO 1 MIJCWJIMTH HABAHTAKCHHS Ha
IJI60B1 M'S3H.

7. BUKOPUCTOBYIOUH €CTMaHEP-KUThIIE MOXXHA BUKOHYBATH MPAKTHUYHO OYyb-
AKi KJIIACWUYHI BIPaBH, MPH IbOMY 3a PaXyHOK OMOPY TYMKH HaBaHTOXECHHS Oyne
MiABUIITYBAaTUCS B pasW. Hampwkmanm, SKIIO OASTTH €CHaHAep MiJ 4ac BUKOHAHHS
npuciganb Oyae OTpUMaHO J10/IaTKOBE HAaBaHTAXEHHS HA CUTHUYHI M'SI3H.

8. Pusuk orpuMatu TpaBMy Mpu TPEHYBAHHI 3 TYMKOIO 1YK€ HU3bKUH.

3aranbHi npaBuia BUkopuctanHus pirHec-rymox (https://sport.ua):
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1. Ilin yac BHKOHaHHS BIpaB HEOOXIAHO CIHIAKYBAaTH 3a JUXAHHSM,
KOHTPOJIIOBATH BCIO (ha3y pyXy Ta TPUMATU MOMIPHHUMA TEMII.

2. O60B'I3KOBOI0 YMOBOIO € UepryBaHHS CTOPIH Tij1a.

3. KinbkicTh TOBTOpEHb 3al€KUTh Bl pIBHA MIATOTOBKM (3arajibHa
peKoMeHaaIlis 5 miaXoiB mo 25 pasis).

4. Jlns mporpecy HEOOXITHO 30UIBIIMTH KUIBKICTh MOBTOPEHL a00 3MIHUTHU
CTpPIYKY Ha OUIBII KOPCTKY.

Bnpasu 3 gpimnec-eymxoro ons eepxuvoi uacmunu mina (https://forstretching).
Buxonysatu BripaBu no 10-15 noBTopenb Ha 00uB1 pyku. KibkicTh mOBTOpEHb 2-3
nigxoau (a6o 2-3 kona).

. BepTukanbHe po3TATyBaHHS TYMKH.

. [opu3oHTaNbHE PO3TATYBAHHS T'yMKH.

. Po3TaryBaHHs TYMKH 3a CITUHOIO.

. Po3runanHs Ha TpuULEIC.

. 3ruHaHHs Ha OlIenc.

. Tira ryMKu 10 Tpy/JeH JJIsl CIIUHMU.

. Tsara TyMKH IS PYK 1 IICYCH.

. Po3BenenHs pyk ajig M's131B rpy/ieHt 1 riiede.

Bnpasu 3 eymkorw  Ona  ocueoma,  cme20H I CIOHUYb
(https://makefitness.pro). Buxonysatu BmpaBu 1o 15-20 moBTopeHb. KigbKicTh
MOBTOpPEHb 2-3 miaxoau (abo 2-3 koja).

. CKkpyuyBaHHS CTOSIYH.

. BinBenenus HIr B 1U1aHIll.

. 'opuzoHTANIBHUT OIT.

. «MicToK».

. «MICTOK» 3 pO3BEJCHHSM HiT.

. BinBenenHs HIr nexadyu Ha CITHHI.
. ITigitoM HIr Jexadyy Ha )KUBOTI.

Bnpasu 3 gimuec-eymroro ons nusicnvoi wacmunu mina (https://forstretching).
Buxonysatu Bnpas no 20-25 moBTopeHbs Ha o0uaBi HOrH. KinbKicTh MOBTOpEHH 2-3
migxoau (a6o 2-3 kona).

1. [Ipuciganns (rymMKa Ha CTErHax).

. [Ipuciganns 3 BUCTpUOYBaHHSIM.

. [Ipucimanfs 3 X0A0010 B CTOPOHY.

. BinBeieHHsI HOTH B CTOPOHY CTOSIUH.

. BinBeienHst HOTM Ha3a]] CTOSYH.

. BinBeneHHs HOrM Ha3a B HAXWIIL.

. [Ipuciganns + BiBEIEHHS HOTH B CTOPOHY.
. Biuamnii Bunaxg + max B OIK.

BucnoBku. IlokazaHo, mo 1j1si pO3BUTKY CHJIOBHX 3MI0HOCTEH CIIOPTCMEHOK
ITPOBUX BHUIB CIOPTY MOKHAa BUKOPUCTOBYBATH BIIpaBU 3 (hiTHEC-TYMKaMH, SKi
JIOTIOMAraroTh SKICHO TOMpPAIIOBATH HAJl M'S3aMU CTETOH, CIAHWIb, PYK, IJICUCH,
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IpyAei, )KMBOTA 1 CIIMHU, a TAKOX BUKJIMKAIOTh Y CIOPTCMEHOK OUIBIINN 1HTEpEC 1y
3B'SI3KY 3 LIUM Y HUX MIIBUIIYETHCS MOTUBALLISI 10 BUKOHAHHS LIUX BIIPAB.
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	Вправи з фітнес-гумкою для верхньої частини тіла (https://forstretching). Виконувати вправи по 10-15 повторень на обидві руки. Кількість повторень 2-3 підходи (або 2-3 кола).
	1. Вертикальне розтягування гумки.
	2. Горизонтальне розтягування гумки.
	3. Розтягування гумки за спиною.
	4. Розгинання на трицепс.
	5. Згинання на біцепс.
	6. Тяга гумки до грудей для спини.
	7. Тяга гумки для рук і плечей.
	8. Розведення рук для м'язів грудей і плечей.
	1. Скручування стоячи.
	2. Відведення ніг в планці.
	3. Горизонтальний біг.
	4. «Місток».
	5. «Місток» з розведенням ніг.
	6. Відведення ніг лежачи на спині.
	7. Підйом ніг лежачи на животі.
	Вправи з фітнес-гумкою для нижньої частини тіла (https://forstretching). Виконувати вправ по 20-25 повторень на обидві ноги. Кількість повторень 2-3 підходи (або 2-3 кола).
	1. Присідання (гумка на стегнах).
	2. Присідання з вистрибуванням.
	3. Присідання з ходьбою в сторону.
	4. Відведення ноги в сторону стоячи.
	5. Відведення ноги назад стоячи.
	6. Відведення ноги назад в нахилі.
	7. Присідання + відведення ноги в сторону.
	8. Бічний випад + мах в бік.


