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abo OaiimyxKy, arpecuBHy, IpucTocyBaibHy [4]. Po6o-
Ta 3 IUTUHOI Ma€ MOYMHATHUCA 13 BUBYEHHS 11 ciM’T 1
HaHOMIMKIOTO OTOYCHHS, YMOB XKHTTS, OCOOIHBOCTEH
BHUXOBAHHS 1 HABYaHHSA 103a IeHTpoM. [Tman poboTu 3
JUTHHOIO Ma€ TependadaTH aKTHBHE 3aIydeHHs CciM’1
JI0 TIpOIIeCy HaBYaHHA 1 BiTHOBJICHHS 3aC00aMH ajar-
TUBHOI (i3n4HOI KynbTypH. [IpakTHdyHO peamnizyBaTu
BKJIFOUEHHS 0aTbKiB MOYKJIMBO HA 3aHATTAX MiJ KepiB-
HUITBOM JOCBiqUeHOTr0 (haxiBIL. 3aHATTS 3a Y9acTiO
0aTpKiB JOLUTHHO OyIyBaTH 3a HACTYITHOIO CXEMOIO:
HaJaHHA 1HPOPMAIIi MOI0 0COOMUBOCTEH 1 TepCIeK-
THB PO3BUTKY AWTHHH, CKJIATaHHS IOPsX i3 OaTbKaMu
IUTaHy JOIIJIBHOTO BIUIMBY Ha MCHXOQI3WYHHUN 1 CO-
HiaTbHUH PO3BUTOK JUTHHH Y IEHTPi 1 3a HOTO MexX-
amM#, TIPOBENEHHS peabimiTamiiHuX 1 (i3KyasTypHO-
03/I0OPOBYHX 3aHATH 32 YUACTIO OATHKiB, KOHTPOIIOBATH
JOCATHEHHSI CYMICHO TIOCTABICHHX IIJICH IIOTO0 PO3-
BUTKY JUTHHH, KOPETYBATH 1 3MIHIOBAaTH CIIPSIMYBaHHS
nii (Gi3MYHEX BIpaB B 3aJICKHOCTI BiJ JOCSATHYTOTO
pe3yInbTary.
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BucnoBxu.

OT>ke, IPOBEICHUN aHaJli3, CHHTE3 1 y3arab-
HEHHSI TEOPETHYHMX 1 NPAKTUYHUX (AKTIB CBIJUUTH,
1110 eeKTUBHICTH NPOBeIeHHs 3aHsTh 3 ADK B ymoBax
LEeHTpy peaduiTawii nosusrae y:

- 3a0e3neyeHHI  HOPMAaTHUBHO-IIPABOBOTO,
MarepiallbHO-TeXHIYHOI0,  IPOrPaMHO-METOANIHOTO
TIOJIS 3aHATH;

- BUBYEHHI XapaKTEPUCTHUK OCOOMCTOCTI JUTH-
HU (BiKYy, cTaTi, HO30JIOTi], iHIUBIIyaJbHUX MOTPEO,
IHTEepeCiB, HAXWIIIB 1 T.I1.);

- IUIAHYBaHHI 1 NPOBEJCHHI TPYNOBHUX 3aHATh
JUIsl 1iTel 3 pI3HUMU BaJlaMU B PO3BUTKY;

- BHUBYCHHI  MarepiaJbHHX,  JyXOBHHX,
KyJBTYPHO-TIOOYTOBHX 1 IHIIMX XapaKTEPHCTHK KOKHOT
POAVHM, @ TAKOXK BU3HAYEHHS YCTAaHOBOK OaThKiB 11010
HaBYaHHSA 1 BigHOBIEHHs TUTHHH 3acobamu ADK. Ak-
THUBHOTO 3aJIy4eHHS! POJIMHH JIO CITIBIIPALli 1O BiJHOB-
JICHHIO 1 HAaBYaHHIO JUTHHU 3acobamu ADK;

- 3HaHHI 1 IOUITFHOMY 3aCTOCOBYBaHi pi3HOMa-
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HITHUX BUJIB, METOIB, IPUAOMIB, ITiIXOJIB, TEXHOJIO-
rii AOK 3 ypaxyBaHHs BCeOIYHOTO BIUIUBY Ha JAUTHHY,
sIK 00°€KT 1 cy0’eKT peabuniTaniifHOTO IpoLecy.
Hanpsmku nooanvuioeo 0ocnioxcenns. Po3po0d-
Ka IporpaMy HaB4aHHS 1 BiHOBIIeHHA 3acobamu ADK

JITeH B JIOMAIIIHIX YMOBaX i3 OaThKaMH.
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WPLYW TRENINGU SILOWEGO I PLYOME-
TRYCZNEGO NA WSKAZNIKI SKOCZNOSCI
SIATKAREK
Jerzy Skrobecki, Mirella Stech
Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdan-
sku (Polska)

Adnotacja. Przedstawiono wyniki wpltywu treningu sitowego i ply-
ometrycznego na wskazniki skoczno$ci pionowej siatkarek zespotu
AWFiS (Gdansk). Potwierdzily one pozytywny efekt zaproponowa-
nego programu treningowego.

Stowa kluczowe: siatkarki, plyometryczny trening, stretching, wy-
skok.

Awnoranis. Ckpodeubki FO., Crex M. BB cuiioBoro i miio-
METPHYHOIO TPEHiHTy 3i CTPeTYiroM Ha MOKA3HUKHU NMPSIMOBHC-
HOI CKOYHOCTi BoJieiibosticTok. HaBeneHo pesynbraTu BU3HAYCHHS
BIUIMBY CHJIOBOTO i IITIOMETPUYHOTO TPEHIHTY 31 CTPETYiHIOM Ha I0-
Ka3HUKH MPSIMOBHCHOI CKOYHOCTI BoseiibomicTok komanaun ADBIC
(I'nanbck). BusiBieHO MO3UTHBHUN eeKT TPEHYBaJIbHOI MPOTPaMH,
SIKUH BiIOyBCsI IEPEBAYKHO 3@ PAXYHOK YKOPOUYYBaHHS 4aCOBOTO KOM-
MIOHEHTY NPOSIBy MaKCHMAJIbHOI BUOYXOBOI CHIIN y CTPUOKY.
Kuio4oBi cioBa: BoseiOOMICTKY, TUIIOMETPUYHHUNA TPEHIHT, CTpeT-
YiHT, IPSIMOBHCHA CKOYHICTb.

Annorauus. Ckpobeuxu 0., Crex M. Biausinue cu10Boro v njim-
OMETPHYECKOro TPEHHHTA €O CTPETYNHIOM Ha MOKAa3aTeIn Bep-
THKAJIBHOI NPBITYy4YecTH BoJIeiido1ucToK. [IpruBeieHb! pe3ynbrarsl
oIpeJieIeHHs] BIUSIHYS CHJIOBOTO H ILTHOMETPHIECKOT0 TPEHHHTa CO
CTPETYMHIOM Ha MOKAa3aTeIM BEPTHKAJIBLHOW MPBITYYECTH BOJICHOO-
nmctok komauasl AOBHC (I'manbek). BIIBICH OJI0XKHUTENBHEIH 3¢)-
(eKT TPEHNPOBOYHOM ITPOrPAMMBbI, KOTOPBIH COCTOSUICS TIPEUMYIIie-
CTBEHHO 32 CYET YMEHBIICHHS BPEMEHHOTO KOMIIOHEHTA IIPOSIBIICHHS
MaKCHUMaJIbHOH B3pBIBHOM CHIIBI B TIPBIKKE.

KioueBble ciioBa: BOJICHOOINCTKY, IUIMOMETPUYESCKUH TPEHUHT,
CTPETYHHT, BEPTUKAIBHAS IPBITY4eCTh.

Annotation. Skrobecki J., Stech M. The influence of power and
plyomertic training with stretching on the vertical jumping in-
dices of the women volleyball players. In the paper the results of
the influence of power and plyomertic training with stretching on the
vertical jumping indices of the women volleyball players (AFE&S,
Gdansk) are presented. It has been established that positive effect
training program was caused mainly by reduction of the time’s com-
ponent of maximal explosive power in jump.

Key words: women volleyball players, plyometric training, stretch-
ing, vertical jumping.

Wprowadzenie

Jednym z najwazniejszych czynnikéw szyb-
kosciowo-sitowych w pitce siatkowej jest wskaznik
skocznosci. Skocznos$¢, wystgpuje w wielu réznych
formach i uzalezniona jest od poziomu migsniowe;j sily
eksplozywnej. Skoki do ataku i do bloku bardzo réznia
si¢ pomigdzy soba pod wzglgdem technicznym, jednak
ich mechanizm fizjologiczny jest identyczny [9, 18,
19].

Badania wykazaty istnienie $cistego zwiazku
korelacyjnego pomigdzy wynikami w wyskoku i migs-
niowa sila eksplozywna konczyn dolnych, dochodzace-
godor=0,93[13].

Poziom mozliwosci sitowych i zdolnos¢ do
szybkiego cyklu skracania istotnie wptywa na rozwoj
sily eksplozywnej. Przy czym skurcze dlugotrwate i
szybkie, ktore rozwijaja si¢ w procesie treningu specja-
listycznego, wzajemnie si¢ wykluczaja [1, 4, 12, 17].

Rozwojowi sily eksplozywnej sprzyjaja ¢wi-
czenia z lekkimi obciazeniami z akcentem na szybkos¢
ruchow [22].

Aktywnos$¢ skocznosciowa i sitowa najczgs-
ciej wystepuja wspolnie ze wzgledu na przeciwstawne
kierunki ruchu, w czasie ktoérych mig$nie poczatkowo
szybko si¢ rozciagaja, a potem kurcza, nadajac w ten
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sposob ciatu albo jego czg$ciom przys$pieszenie. Ten
rodzaj aktywnosci mig$niowej okres§lany jest jako
»skurcz plyometryczny” [6]. Sa to zeskoki w glab z
nastgpujacymi po nich natychmiastowymi wyskoka-
mi [22]. Wykorzystanie energii sprezystej do produkcji
dynamicznych skurczow migsniowych, wymagajacych
mocy eksplozywnej w ¢wiczeniach sportowych, znala-
zto odbicie w niektorych pracach [3, 11, 13, 20].

W wielu pracach podano réowniez, ze najbar-
dziej efektywna droga rozwoju sily eksplozywnej dla
poprawy wyniku skoku pionowego jest taczenie trenin-
gu sitowego z treningiem plyometrycznym [5, 9]. Tym
niemniej wyniki badan Martela et al [14] nie wykazaty
istotnej roéznicy w efekcie wykorzystania tylko sitowe-
g0, albo plyometrycznego treningu w kazdym poszcze-
golnym przypadku na rezultat w skoku pionowym, a
za danymi Gregga [7] wykorzystanie tylko plyometrii
okazato si¢ mniej efektywnym.

Trening sity eksplozywnej powinien takze za-
wiera¢ ¢wiczenia takie, ktore maksymalizuja rozciaga-
nie $ciggien (stretch reflex) w fazie przygotowawczej
dowolnego ruchu. Juz po 6 - 8 tygodniach takiego tre-
ningu, mozna zaobserwowaé poprawe skocznosci, cho-
ciaz prawidlowos¢ taka nie zawsze wystgpuje u siatka-
rzy klasy mistrzowskiej [10, 16, 22]. Przyczyna braku
poprawy wynikow w tej grupie sportowcow moze by¢
wczesniejsze wykonywanie duzej ilosci skokéw w pro-
cesie treningowym [15].

Analiza przytoczonych danych wskazuje na to,
ze przedstawione zagadnienia, dotyczace wykorzysta-
nia Srodkow i metod rozwoju sity eksplozywnej u spor-
towcow, wymaga potwierdzenia i sprecyzowania.

Cel pracy

Celem badan bylo przedstawienie jak efektyw-
nie moze wptyna¢ potaczenie przygotowania sitowego
i plyometrycznego oraz stretchingu na poprawg skocz-
nosci u siatkarek.

Material i metody badan

Program treningowy wykonywany byl w okre-
sie przygotowawczym rocznego cyklu treningowego
(2004/2005) na 10 studentkach AWFiS Gdansk, spe-
cjalizujacych si¢ w pitce siatkowej, stanowiacych za-
plecze zespotu Akademickich Mistrzyn Europy. Wiek
zawodniczek stanowit 22+1,4 lat, a staz sportowy —
8,5+1,2 lat. Badania przeprowadzono w laboratorium
diagnostyki funkcjonalnej Akademii Wychowania Fi-
zycznego 1 Sportu w Gdansku, pod koniec okresu przy-
gotowawczego.

W celu poprawy efektywnosci dziatan skocz-
nos$ciowych siatkarek zastosowano trening sitowy i
plyometryczny z wykorzystaniem stretchingu , ktory
realizowano zwracajac szczeg6lna uwage na informa-
cje podane w piSmiennictwie metodycznym [2]. W cza-
sie treningu wykonywano nastgpujace ¢wiczenia:

e wyskoki po zeskoku ze skrzyni o wysokosci 50
cm;

skoki przez przeszkody;

biegi z przeszkodami,

skoki na jednej nodze;

skoki pionowe z dotykaniem kolanami do klatki
piersiowe;.



Podczas przeprowadzania laczonego treningu
kierowano sig nastgpujacymi zasadami:

e wlaczono ¢wiczenia z obciazeniem do programu
zaje¢ plyometrycznych, w okresie pierwszych
dwoch tygodni, w celu zwigkszenia sily migsni -
prostownikow;

e ustalono czasu trwania zaj¢¢ na 30 — 40 minut z
1 — 2 minutowym odpoczynkiem pomigdzy ¢wi-
czeniami;

e wprowadzono przerwy trwajace nie krocej niz 48
godzin pomigdzy kolejnymi treningami plyome-
trycznymi, przy czgstotliwosci zajg¢ 2 — 3 razy na
tydzien;

e dokonano takiego doboru ¢wiczen, aby ilo§¢ sko-
kow o charakterze plyometrycznym podczas jed-
nego treningu miescita si¢ w przedziale od 100 do
200;

e  ¢wiczenia plyometryczne wykonywano zawsze po
rozgrzewce 1 stretchingu;

e polozono gtowny akcent na skrécenie czasu kon-
taktu stop z podtozem podczas odbicia sig.

Dla oceny efektywnos$ci eksperymentalnej pro-
gramu treningowego przed i po jego realizacji wyzna-
czono nastgpujace wskazniki:

o wysoko$¢ skoku pionowego: réznicg pomigdzy za-
siggiem w wyskoku pionowym, z uniesiona w gore
jedna reka, po dojsciu z jednego kroku i naskoku
obunoz w cm, (wyskok do ataku) i zasiggiem sto-
jac, z uniesiong w gorg jedna rgka;

e  moc jednostkowa i czas kontaktu stop z podio-
ga w skoku pionowym, wykonanym po zeskoku
ze skrzyni o wysokosci 50 cm (W-kg™). Dla reje-
stracji wskazanych parametrow wykorzystywano
matg¢ tensometryczng, znajdujacy si¢ w skompu-
teryzowanym zestawie ,,ERGO TESTER” (,,Glo-
bus”, Italia).

e maksymalng sit¢ migs$ni prostownikow konczyn
dolnych w warunkach statycznych. Do tego wyko-
rzystano atlas do ¢wiczen sitowych (, KETTLER”)
i dynamometr tensometryczny, znajdujacy sig
w skomputeryzowanym zestawie ,,ERGO TE-
STER”.

Opracowanie matematyczno - statystyczne
otrzymanych danych wykonano za pomoca standardo-
wego programu komputerowego ,,STATISTICA 6”.

Wyniki

Realizacja zaproponowanego programu trenin-
gowego wplyngta na poprawg wyskoku dosigznego w

stopniu statystycznie istotnym, w porownaniu do okre-
su startowego $rednio 0 4,0 cm (tab. 1).

Legenda: «Wysokos¢ wyskoku» - réznica pomigdzy
zasiggiem w skoku pionowym, z uniesiona w gorg jedna
reka, po dojsciu z jednego kroku i naskoku obunéz w
cm, (wyskok do ataku) i zasiggiem stojac, z uniesiona
w gore jedna reka;W-kg”! i T - moc jednostkowa i
czas kontaktu stop z podtoga w wyskoku pionowym,
wykonanym po zeskoku ze skrzyni o wysokosci 50
em;(Wkg'); F LfiF_ Rf - maksymalna sita mig$ni
prostownikow lewej i1 prawej konczyny dolnej w
warunkach statycznych.

Analiza poréwnawcza wskaznikow «W-kg'» i
sity maksymalnej migs$ni prostownikéw konczyn dol-
nych przed i po przeprowadzeniu programu trenin-
gowego nie wykazata statystycznie istotnych zmian.
Jednak pod wpltywem treningu sitowego i plyome-
trycznego oraz stretchingu nastapito istotne skrocenie
czasu kontaktu stop z mata tensometryczna podczas
wyskoku wykonanego po zeskoku z 50 cm podwyzsze-
nia ($rednio z 394+69 ms przed treningami do 303+33
ms po treningach). Powstale zmiany, pomijajac mato
znaczacy wzrost mocy podczas wyskoku wykonanego
po zeskoku z wysokosci 50 cm, nalezy oceni¢ jako po-
prawg skocznosci na skutek efektu, uzyskanego dzigki
wskazanemu treningowi. Widoczny jest wplyw progra-
mu treningowego na indywidualne wartosci wybranych
wskaznikow skocznosci.

Wyniki przeprowadzonego badania wskazuja,
iz celowym jest zwrdcenie uwagi w treningu plyome-
trycznym na skrdocenie czasu kontaktu stop z podtozem
podczas odbicia w wyskoku.

Dyskusja

Czynniki wzajemnego zwiazku efektu plyo-
metrycznego z wyskokiem dosi¢znym, charakteryzuja
zdolno$¢ funkcjonalna mig$nia do rozwoju maksymal-
nych napig¢ w jak najkrotszym czasie. Ta zdolno$é¢
ujawnia si¢ podczas wykonywania wyskoku dosigzne-
2o 1 jest zwiazana z wystgpowaniem mocy w tych wy-
skokach, w ktorych jest znacznie wigkszy udziat efektu
plyometrycznego, np. podczas wyskoku wykonywane-
go po zeskoku z 50 cm podwyzszenia.

Nalezy podkreslié, ze w naszych badaniach
zwigkszenie wyskoku dosi¢znego pod wptywem pro-
gramu treningowego powstalo na skutek mato istotnych
zmian w sile maksymalnej migsni prostownikéw kon-
czyn dolnych i skroceniu czasu kontaktu konczyn dol-
nych z oporem po zeskoku z wysoko$ci 50 cm. Fakt ten

Tabela 1

Wphw treningu silowego, plyometrycznego i stretchingu na wskazniki skocznosci pionowej i maksymalnej sity
miesni prostownikow konczyn dolnych u siatkarek AWFiS (n=10, * - p < 0,05)

Wskazniki
Warunki przeprowadzenia | Wysoko$¢ wy- Wkg! T, (ms) o i
testu skoku (cm) (kg) (kg)
Przed rozpoczeciem realizacji 44 (3,5) 35,6 (5,9) 394 (69) 34,8 (4,6) 40,5 (3,9)
programu treningowego
Po zakonczeniu realizacji 48 (3,2)* 36,3 (5,5) 303 (33)* 35,7 (4,1) 41,6 (3,9)
programu treningowego




pomimo statystycznie mato znaczacego wzrostu mocy
podczas wyskoku wykonanego po zeskoku z podwyz-
szenia, nalezy jednak oceni¢ jako poprawg skocznosci
w zamian za redukcj¢ czasu osiagnigcia mocy eksplo-
zZywnej
Wigkszy udziat efektu plyometrycznego pod-
czas wykonywania ¢wiczen skocznosciowych, jak to
ma miejsce przy wyskokach wykonywanych po zesko-
ku z wysokosci 50 cm, nie oznacza jeszcze, ze efekt
ten moze wptyna¢ pozytywnie na skocznos¢. Moze
si¢ zdarzy¢, ze u siatkarek, ktére nigdy nie zajmowa-
ly sig treningiem plyometrycznym, jego dziatanie na
poczatku moze mie¢ negatywny wpltyw na skoczno$é
szczegolnie w okresie przygotowawczym z powodu
obronnego wplywu S$ciggnowego refleksu Golgiego,
jako reakcji na raptowne i nietypowe bodzce.
Whioski

1. Zastosowanie treningu sitowego i plyometryczne-

go oraz stretchingu w okresie przygotowawczego

rocznego cyklu treningowego sprzyja podwyzsze-

niu skocznosci u siatkarek, reprezentujacych $red-

ni poziom sportowy.
2. Pozytywny efekt zastosowanego programu tre-

ningowego wystgpuje przewazanie w skroceniu

czasu kontaktu konczyn dolnych z podlozem po

zeskoku z okreslonej w badaniach wysokosci.
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BUTAT 31 CIIUCKY 3APYBI’)KHUX TA IIOJIBCBKNX HAYKOBUX BU/IAHb

(¢piznuHe BUXOBaHHA i crIOPT)
Haxaz MinictepctBa Haykw 1 Bumoi mkomn Ilombmii
MNiSW-DPN-105-1007-2/AW/09, KOMUNIKAT Nr 8 z
dnia 31 marca 2009 r.; 13.05.2009.
http://www.nauka.gov.pl;

Zaltacznik do komunikatu nr 8
Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego z dnia 31 marca 2009 r

WYKAZ WYBRANYCH CZASOPISM WRAZ Z LICZBA PUNKTOW
ZA UMIESZCZONA W NICH PUBLIKACJE NAUKOWA

LICZBA
Lp PUNKTOW
’ NAZWA CZASOPISMA ZA
PUBLIKACIE
NAUKOWA
A. CZASOPISMA WYROZNIONE W JOURNAL CITATION REPORTS JCR)
(altogether - 8231)
B. POZOSTALE CZASOPISMA ZAGRANICZNE I CZASOPISMA POLSKIE
(altogether - 1403)
244 | CHIRURGIA KOLANA, ARTROSKOPIA, TRAUMATOLOGIA SPORTOWA 2
565 | KULTURA FIZYCZNA. EDUKACIJA, ZDROWIE, OLIMPIZM, SPORT 1
633 | MEDICINA SPORTIVA 4
634 MEDICINA SPORTIVA PRACTICA 2
642 | MEDYCYNA SPORTOWA 4
PEDAGOGICS, PSYCHOLOGY, MEDICAL-BIOLOGICAL PROBLEMS OF
240 PHYSICAL TRAINING )

HEJATI'OT'IKA, IICUXOJIOI'IA TA MEJIMUKO-BIOJIOTTYHI ITPOBJIEMHU
OI3NYHOI'O BUXOBAHHSA I CITIOPTY (Ykpaina)

PHYSICAL EDUCATION OF THE STUDENTS OF CREATIVE PROFFESION
751 | ®U3UYECKOE BOCIIUTAHUE CTYAEHTOB TBOPYECKHX 2
CNEIUAJTBHOCTEM (Vkpaina)

PRZEGLAD NAUKOWY KULTURY FIZYCZNEJ UNIWERSYTETU

955 | RZESZOWSKIWGO (SCIENTIFIC REVIEW OF PHYSICAL CULTURE OF 1
UNIVERSITY OF RZESZOW)

1018 | RESEARCH YEARBOOK. STUDIES IN PHYSICAL EDUCATION AND SPORT 2
ROCZNIK NAUKOWY AKADEMII WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W

1034 | WARSZAWIE (ZAMIEJSCOWY WYDZIAL WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W 1
BIALEJ PODLASKIEJ)

1036 | ROCZNIK NAUKOWY- STUDIA O WYCHOWANIU FIZYCZNYM I SPORCIE 2

1066 | ROCZNIKI NAUKOWE WYZSZEJ SZKOLY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO I ]
TURYSTYKI W SUPRASLU

1108 | SPORT WYCZYNOWY 2

1109 | SPORTY WODNE I RATOWNICTWO 1

1304 | WYCHOWANIE FIZYCZNE I SPORT (PHYSICAL EDUCATION AND SPORT) 4

[ToBHMIT TIEpeIiK KYpHAIIIB 32 CIICKOM A
i B pezcraBieno Ha caiiti MiHicTepcTBa
Hayk# 1 Bumoi mxonu [ompmi:
http://www.nauka.gov.pl
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BMMOI'M O CTATEWN
CTATTI PELEEH3YHKOTBCA

TekcTt obcsarom 8 i 6inblue cTopiHok hopmaty A4 yKpaiHCbKOH (POCIACHKO, aHIMINCHKO, NONMbCLKOK) MOBOK Haa-
cunartu enekTpoHHoto nowToto B pegaktopi WORD. Wpudt - Times New Roman 14, nons 20 mm, opieHTaList CTOPiHKK
- KHWXKOBa, iHTepBan 1,5. [lo cTaTTi MOXxHa JofAaBaTy rpadpivHi MaTtepianu - pucyHku, Tabnuui Ta iH. (okpim doto). [Ans
Aiarpam, pucyHkis, oopmMyn, cxem BukopmuctoByBaTu LpUT 10. YHMKaTK CyUinbHOro 3annBaHHSA )OHY Y PUCYHKaX.

CTpykTypa cTaTTi: Ha3Ba cTaTTi, Npi3BULLE Ta iHiLianu aBTopa, Ha3Ba opraHisadii, aHoTawji, KrYoBI CroBa, TEeKCT
cTatTi 3a cTpykTypoto 3rigHo NoctaHosm BAK Ykpainm Big 15.01.2003 N 7-05/1, nitepartypa. 3a3Ha4yuTu NOLUTOBY
agpecy Ansa nepecunaHHs BUaaHHsi, Homep TenedoHy Anst TEPMIHOBOro 3B’A3Ky (3a 6akaHHsiM aBTopa).

AHoTauii (TpbOMa MoOBam# - yKp., poc., aHrmn.). Obcar nepLuoi Ha moB.i cTaTTi - = 500 3Hakie. [Jo apyroi Ta TpeTboi
aHoTaLi fodaTy nepeknag npissuLLa Ta iHilianis asTopa(is) i Ha3BM cTarTTi.

Knioyosi crosa: (= 1-2 psaku cniB. He BXvBaT CrOBOCMNONYYEHHS).

CTtaTtTs Mae Taki po3ginu:

BcTyn (noctaHoBka npobnemu y 3aranbHOMy BUMMSAAI; aHani3 ocTaHHiX AocnifpkeHb i nybnikauin, B Akux 3anoyar-
KOBaHO PO3B’si3aHHs AaHOi Npobrnemu i Ha siki CNMpaeTbCs aBTOP; BUAINEHHS HEBUPILLEHNX paHille YacTUH 3aranbHoi
npobnemun, KOTPUM NPUCBSAYYETLCA O3HaYeHa CcTaTTs).

3B’A30K po60TH i3 BaXXNTIMBUMU HayKOBUMM NporpamamMy a6o npakTUYHMMU 3aBOAHHSAMM.

MerTa, 3aBaaHHA po6oTu, maTtepian i MeTtoau. (dopmynioBaHHSA Linen ctatTi abo noctaHoBKa 3aBgaHHA. Ctucno
HaBeCTU - MaTepian i MeToan AOCNIMKEHHS, OpraHi3alis AOCNimpKeHHs, 06’eKT i NnpeaMeT AOCNIMXEHHS).

Pe3ynbraTy gocnigxeHHA (BuKnaj OCHOBHOMO martepiany [AOCMiIXEHHS 3 MOBHUM OOI'pYHTYBaHHAM OTPYMaHMX
HayKOBWX pesynbraTiB).

BucHoBkM.

MepcnekTMBM NoganbLMX AOCNIgXKEHb Y AAHOMY HanpsAMKY.

NMitepatypa (5 i GinbLue).

Pepakuis Hagiwne 3a BkazaHoto Bamu agpecoto 1 npum. 36ipHuka.

Ten. (057) 755-73-58; cpakc: 706-15-60; 61068, m.XapkiB-68, a/c 11135, EpmakoB Ceprin CugopoBuu.

TepmiHoBa goBigka: Mob. Ten. 097-910-81-12 (takoxx SMS).

JInctyBaHHA 3 aBTOpamMu BUKIHOYHO ENEKTPOHHO NOLWTO. [MOBiAOMMNEHHS NPO NPUIHATTSA (ab0 BiOXUNEHHS) CTaTTi
[0 OPYKY HaACUMaeTbCa aBTOPY eNeKTPOHHO MOLUTOK NiCris peueH3yBaHHSA 11 YneHamu pegkoneril.

EnekTpoHHa nowTa: sportart@gmail.com; pedagogy@mail.ru; sport2005@bk.ru;

Web-cTopiHku: www.pedagogy.narod.ru - 3aranbHa iHpopmauis;

http://www.nbuv.gov.ua/articles/khhpi/ - apxis ctaten 3 1996p.;

http://lib.sportedu.ru/books/xxpi - pociicbkomoBHa cTopiHka; http://www.sportsscience.org - apxiB, eneKTpoHHi Bepcii
HayKOBUX KOH(DEPEHLI.

Zasady redagowania materiatow:
- tytut pracy (duzymi literami), - imie i nazwisko autora (autorow); nazwe instytucji;
- tekst ,summary” w jezykach (ang., ukr., rus) nie mniej 1 strona, powinien zawierac: tytut pracy, imie i nazwisko autora
(autorow), krotka tresc¢ artykutu, stowa kluczowe;
- Struktura artykutu powinna zawierac¢ nastepujgce czesci: wstep, analiza ostatnich badan i publikacji, cel pracy, zada-
nia lub pytania badawcze, metody badan, omowienie wynikow, dyskusja, wnioski, piSmiennictwo;
- >8 stron tekstu formaty A4 (jezyk - ukrainski, angielski albo polski),{gcznie z pismiennictwem (>5),
tabele albo ryciny;
- format WINDOWS/WORD; Times New Roman, 14 pt, odstepy miedzy wierszami 1,5; margines 2.
Materialy, niespelniajagce wymagan, nie beda drukowane.
tel.: (057) 755-73-58; 706-21-03; 70-72-289; fax: 706-15-60. mob.: 097-910-81-12.
e-mail: sportart@gmail.com; sport2005@bk.ru; pedagogy@mail.ru;
web.:
http://www.sportsscience.org
http://www.nbuv.gov.ua/articles/khhpi/
http://lib.sportedu.ru/books/xxpi
www.pedagogy.narod.ru
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HAVKOBE BUJTAHHA
NEJATOI'IKA, IICUXOJIOI'TA TA MEJUKO-BIOJIOI'TYHI ITPOBJIEMUA
OI3MYHOI'O BUXOBAHHA I CIIOPTY

Bunanns 3apeectpoBano y JlepkaBHOMY KOMITETi
iH(pOpManiiHOT MOJITHKY, TeeOadeHHs Ta paliOMOBICHHS YKpaiHH.
Cainonrso: cepist KB Ne7111 Big 25.03.2003p.
CBiZONTBO PO BHECEHHS JI0 JIEPXK. PEECTPY CYO €KTa BUAB.CIIPaBH
JK Ne860 Bix 20.03.2002p.

OpuriHan-MakeT MiITOTOBJICHO B PelakiiiiHO-BuAaBHIYOMY Bimini XIAM.
Texuiuni penakropu: ['pocy 1O., €pmakosa T.
Miamn. no npyky 12.05.2009 p. @opmar 60x84/8. [Mamip: opcernuit. pyk: puzorpadiuHuii.
Ym. apyk. apk. 11.00. Tupax 100 npum.
XIAAJAM, XapkiBcbKa AeprkaBHa akaJeMis TU3aliHy 1 MHCTELTB
61002, Xapkis-2, Byn. YepBoHOIIpanopHa, 8.
Hanpyxosano y tunorpadii X 1AM
61002, Xapkis-2, Byn1. YepBOoHOIIpanopHa, 8.
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