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Апнотацпя
Стаття присвячена дос,-tiд;кенню рiвня техIriчноТ пijlt оrов.lецrlс t i юниr сквошистiв. У

визначенi особ.цивостi оргаlIiзапii навча-]ьно-трен\ва,гlьilи\ зенять i TexHi.iHoi lljлготов,lеносtj
СквОшиСтiв, Представ,пенi rtаrерiа-Iи перекон.[иво свiдчать про ефективнiсть tре1I\ ва.пьни_\ занять
шtОж-rивiсть викорисl,анi]я засобiв сгlецiацьноi спрял,Iованостi пi,: час навчально-тпсн},вальни\ заня..
сквош\,.

Summагу
The artrcle investigates tl-re level of technical ргераrеdпеss of the уоuпg squash рlачег:,

identified characteristics of the organization of tTaining sessions and tесhлiсаl training of the урчпg
players, The mаtегiаls presented convincing evidence ofthe effectiveness oftraining sessions squash
and the possibility of the use of special focus during the training sessions in basketbal1.

Введення; Мgтодика пiдготовки висококвалiфiкованих с
представJuIеться двома аспектами. Перший виражаеться в постановцi нау
проблем, пов'язаних з основними особливостями побудови ефективноi технiчноi
вивченнrIм взасмозв'язку показникiв, що впливають на точне попадання м'яча
певну зону маЙданчика. визначенням кiлькiсно-якiсних показникiв зовнiшнiх
BH}TpimHix навантажень на органiзм сквошиста пiд час TpeHyB€uIbHoi i зм
дiяльностi.

,Що другого асfiекту методики навчанIilI вiдноситься вивченшI i
системи модульного навчання i вдосконалення майстерностi спортсменiв. Щей
передбачас вза€мниЙ контроль при проведеннi як змагання, так i на
треЕув€tJ-Iьного процесiв. Перш нiж приступити до навчально-тренуваJIьного
на першому етапi фахiвцями комплексно дослiджуоться характеристики технiки
в "сквош",

Основне завдання спортивноТ пiдготовки - органiзацiя навчаннJI
вдосконrL-Iення маЙстерностi юних спортсменiв грi, стабiлiзацiя i зростаншI
спортивних результатiв.

Технiчнi засоби i матерiальне забезпечеЕня, без яких не може п
навч€IJIьно-тренув€Iльний i змагальнi процеси, складають матерi€lJlьно-техЕiчний

фундамент, який сприяе становленню бази, оQновою якоi € спортсмен,
зростання спортивноТ маЙстерностi. При рiшеннi цiеi задачi TpeнepoBi i Його ком
необхiдно знати потенцiал гравця, вивчити його координацiйнi здiбностi, фi
можливостi, iнтелект i спортивнi завдатки.

Технiчна пiдготовка передбача€ створенЕя необхiдних уявлень про
TexHiKy, оволодiцня необхiдними вмiннями та навиLIками, удосконалення спорти
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технiки за рахунок змiнецня ij динамiчних та кiнематичних параметрiв, а такожзасвоенця нових прийомiв та елементiв, забезпечення Bapiaт""n o"ri 
"п"й технiки, iTадекватностi умовам змагальноТ дiяльностi та функцiональним можJIивостям

спортсмена, забезпечення стiйкостi основних характеристик технiки до дiТ чинникiв,
що завчDкають.

пiд технiкою виду спорту розумiють сукупнiсть гtрийомiв i дiй, щозабезпечують найбiльш ефективне- pi."rr" р}хових .йur", обумовлених
специфiкою конкретного виду спорту, його дисциплiни i uиду змагань.

Спортивна TexHiKa може розглядатися в рiзних r"u"anro,
1) як iдеальний зразок або молель руху;2) як характеристика майстерностiспорrс*е"u, як технiчна пiдготовленiсть;3) як сукцrнiсть рlхiв,_доз_волених правилами змагань, TexHiKa виду спорту.В прочесi спортивноТ пiдготовки iдеальна TexHiKa повинна вiдповiдатинаступним основним вимогам:

_-__: 
- результативнiсть технiки обуrr,lовлюсться ii ефективнiстю, стабiльнiстю,варlативноЮ, економiЧнiстю' мiнiмальноЮ .u*r"о"оЮ iнформованiстю длrlсуперника:
- ефективнiсть технiки визначаеться iT вiдповiднiстю вирiшуванимзавданням i високим кiнlIевим результатом, вiдповiднiстю рьню фiзичноi, технiчнот,психiчноТ i iнших видiв пiдготоЬленостi;
- стабiльнiсть технiки пов'язана з i? завадостiйкою' незалежнiстю Вiд умовзмагань, функцiонального стану спортсмена;
- варiативНiсть технiкИ визначаетьсЯ здатнiстю спортсмена до оперативноiкорекцii рухових дiй залежно Вiд умов боротьби змаганЕя.- економiЧнiсть технiКи 

. 
характеризу€ться раl_tiональним використаннJI]\4

енергii при виконаннi прийомiв i дiй, доцiлiним використанням часу i простору.
Пристl,паючи до рiшення фlнкчii "оволодiнЙ технiкою .рr'', ,p.""poBi слiд

уявлrIти, що вона декомпозу€ться на декiлька завдань-функцiй, a.rp"ro"u"">< на вибiрi vlлiн11 застосовуват" 
" 

.pi : хват ракетки, оптим€LIIьний за величЙною i формi замах,якiсний пiдхiд до м'яча iз .ur*o", в рiвновазi (баланс), 
""о."u"""И момент ударуракеткою по м'ячу, коt{троль по виконанню закiцченtlя удару, повернеЕня в зону"Т", вiдстежування свого удару i передбачення дiй супернЙка.' 

"'

, л__-_""'"ччивши стратегiю oc"oJ"H" i вдосконалення технiчноi пiдготовки, тренер1 спортсмец прист)пають до навчання i вдосконалення основних технiчнихкомпонентiв.
Навчацня технiчним прийомам розпочина€ться з пояснень про призначення iзастосувацнrI "хвата" ракетки, тобто розглядаються способи роaru*рu"rя рукiв'яракетки в руцi сквошиста при виконацнi ударiв по м'ячу, що'"й.*о.r"в, уларiв на"льоry", над головоЮ, перед собою, подuоu, i вдосконалення ix в iгрових вправах, увiдпрацьовраннi соло-тренувань, що викоцуються в рiзному темпi. Застосуванняправильноi хватки ракетки, показано n u p"ayn*y t, при викойнi ударiв i за.пежить

:i{ ::::]1 вiдскоку м'яча, вiд вiдстацi .ра"ц" до м'яча, що б'е, i тЪхнiко-тактичrrих
дrи спортсмена.
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Рисунок 1. Хват ракетки.

Пiсля освос.нняN,I хвата ракетки починасться процес навчання i вдосконаленi.
замаху ракеткою з поворотом плечей убiк. яку спрямовусться шr'яч(рис. 2 i _:

Вiдзна,tаt гься наявнiсr ь декiлькох виliв ta\laxy ракеткою i рiзн1 t'x вели,tин), -
uсновно\,l\ ви.1 за\lаху ]а.]е/ки tb Bi_] висоти Bi_rcKoKy rl'я,rа i ttаскiльки швtt:,
гравець встиг гtiдiйти до м'яча, щоб виксlнати удар. З точки зору бiоплеханi.tнсl
компонента, то в замаху завжJи задiянi плечовий, лiктьовий i кистьовий суглсl,,:,,
Вiдповiдно тренер повинен коригувати захlах учня, щоб уникну,Iи лереванта)Iiено!.
одного з суглобiв i внасl-тiдок TpaB\l. що ),творюються.

lIри HaB'laHHi заvахч тренер заз:алегi:ь визнача. схи.lьнiсть сliвошиста
\,IаIIери ве__tення iv rrаЙб1 tHix r,tаtчiв. rобlо прип)скас vожливiсr ь пiдопi,lного гl.а
в атакуючому, контр-атакуючому або позицiйноrt1, сти-ri.

{,:ч. -" Ж
}И\.b't

\ \',,,
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Рисунок 2. Повний замах, удар i проводка за права (forehand).
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Рисунок 3. Повний заь,Iах, удар i проводка з лiва (backhand)

Hac,l 5пниv кроко\4 в осво( HHi виконання якiсних y_rapiB r пi:хiд сквошисrа _

м'яча. До удару суперника. сквоluисту rrеобхiлно заЙняти оптимальну позицiк] --
KopTi (в ocнoBнollly зона "Т") i тiльки тодi c"riJ спряllовуватися в передбачува:-
контактну зону ракетки з л,t'ячем. У грi не завжди вдасться здiйснити iдеальнt,
пiдхiд до м'яча, який багато в tIoN,Iy визнаtlасться швидкiстю i напряштом поJьо-
i\l'яча с)перника. На шо зав}hди слi] tвертати уваг) 1чня. пiсля )дар} супернllп:
слiдкувати за м'яче\,I, тобто в яку cTiHy летить м'яч. дивитися I{a висоту пojlbLr.
v'яча. вiдскiк його Bi_r корг5. врахов)вати вiдсlань. якч BiH ше rlоже пролетiтtt :
торкання об корт лругий раз.

Проте бувають ситуачiТ в грi, в яких граtsець може завдати удару по м'ячr
при цьому, не знаходитися у балансi.

194

Ри,

Побул
технiчну дiю
прихована I

технiчних д
хвилеподiбЕр
починають м
б'е по м'ячу
тулуба, плеч(
якщо при пiд
нiг: сплiт-qгt
одного велик

Велик
свосрiдним с
слiд зазначи]
ногах, дJUI
повертатися ]

на пoBepнetl
подарувавши

Тако,т.

ракетки з }1 ]



,ill

and)

скВошисТа .]t
\,позицiю на
:ередбачувац
lти iдеальниI"l
I}Ior\,I польот\
)\, суперника:
соту польот\
пролетiти Jc

р!, по l\{'яч), j

Рисl,нок 4. Нанесення удару в рiвновазi за рахунок зiгнугих нiг(баланс).

Побудова техцiчноТ дii - це видимий дл.я фахiвця результат. Виконlтотьтехнiчну дiю м'язи сквошиста, робота яких в кiлькiсному i якiсному вiдношеннiприхована вiд вiзуального спостережеЕня. Результати дослiджень побудовитехнiчних дiй гравцями топ - класу говорять про передачу iмпульсу силхвилецодiбНим характеРом, вiД _однiеi iрl.пи м'язiв, оЪ b-oT,l|" 
"*оrу зусилJUIпочинають м'язи нiг, потiм ryлуба, .rл"чойго пояса i, 

"up"-.i, пфЪдплiччя руки, щоб'е по м'ячу. Використати хвилеподiбний характер передачi кiцетичноi енергiТ нiг,тулуба, плечовогО пояса i РУки, що б'с по м'ячу, до ракетки мояQ.Iиво у тому випадку,якщо при пiдходi до м'яча або вiдходi вiд Hboio здiЙснювати 
"u.ryn"i корекцii в pyciнiг; сплiт-сТеп; у вигляДi_декiлькоХ opid"^ KpoKiB i одного-дв}х великих; у видiодного великого або двох (випад).

Великi кроки дозвОлять гасити швидкiсть пересування по корry i служать
:"'-:-up_r11"lrl 

стопо{}:y для створення рiвноваги перед ударом ракеткою по м'ячу. Щеслlд з€вначИти тоЙ факт, що. в сквошi практично y.i улuр" ,u"ourrra, на зiгнуrихногах, для дотриМання рiвноваги (рЙс. 4), пiЬля"rо;.о й;; буде швидшеповертатися в зону "Т" (центр корту), показано Еа рис}нку 5 i при цьому не втратитина повернення дорогоцiнний час, i бlти готовим продовжити розiграш, неtIодарувавши суперниковi додатковоi переваги.

Рисунок 5. Основна зона гравця

ТакоЖ особливiЙ }.вазi, У виконаннi УДару, придiляеться на мiсце зустрiчiракетки з м'ячем (лiнiя удару), оскiльки це багато в чому визначас вид удару, який
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гравець хоче виконати. Це мiсце багато в чому визначаеться швидкiстю польоту,
висотою вiдскоку м'яча вiд поверхнi корту i, нарештi, хватом ракетки сквошиста.

Щоб набирати очки в розiграшах i вигравати в геймах i матчах, спортсмен
роЗ)л{у€ i тренуе декiлька видiв ударiв. Перший удар, який ми розгJuIнемо, прямld
удар, Що летить уздовж бiчноi стiни (straight drive). Удар застосову€ться i в атацi, i в
захистi. Особливостi рiзних видiв удару представленi на рисlтrку 6.

Рисунок 6. Особ.rlrвостi рiзних ви:iв y_rapy у сквошi

!ругий удар - по дiагонапi nopry, i"-.ourt drivel. Гравешь "а" здiйснюс удар п.
\,I'ячу. що летить по TpacKTopii, видiленою чорною лiнiсю. В основнол,tу цей y.ra:
захисного характеру.

Третiй удар - через бiчну cTiHy в передню. (boast). _NaIоже застосовуватися i .
захисних. i в атакуючих дiях. Гравеuь "а" завдае удару по м'ячу в лраву бiчну cTiH,.
Четвертий удар - низький. короткий, прямiй, (drор shot). Атакуючий улар.

П'ятий удар - cBi.TKa. (1оЬ). Може летiти rrрямо або по дiагоналi корту. Гравеч.
"а" здiйснюс улар "свiчку" по дiагоналi корту (х-соurt 1оЬ), по TpacKTopil, видiлено._
пунктирною зеленою лiнiсlо. Основне завдаIIня удару по".rягас у виграшi позицii, зон.,
" Т" подихати. вiдновити дихання.

Шостий удар - улар. який не вiдбивасться (kill shot). Улару завда€ться гравце].l
так, що пiсля ,горкання стику бiчноТ стiни i пiдлоги (nick), м'яч просто котиться I_.
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пiдлозi. yci улари виконуються, пiсля одного вiдскоку вiд пiдлоги, зльоту, як зправого боку корту, так i з лiвоi, також з передньот, чънтральноi i задньоi частин
корту.

цiлi дослiдження: дослiдити piBeHb технiчнот пiдготовленостi юних
сквошисiв.

. Щаннi про методику дослiдження: ,Щля контроJIю за станом технiчноТ
пlдготовки юних сквошистiв ми застосовувЕlJIи тести, рекомендовацi фахiвцями.Пiдбiр TecTiB здiйснювався з ур€lхуванням специфiк, 

""ду спорту. Педагогiчне
:::]t"'"" проВоДили на початкУ пiДготовчого перiоду. Щля оцiнки рiвня технiчноi
пlдготовки нами використано тест на рисунку 7.

Рисунок 7. Оцiнка рiвня технiчноi пiдготовки.

сквошисти викоцlють 10 ударiв лрайв з права та злiва. Зараховуються бали за
:|1ч."* У кожну зону центрtшьноТ стiни, також нараховуються бали за довжинувlдскокУ та вл).чення у спецiмьнi зони. Результаi зарuхо"уеr"ся як с}ма BcixвJryчень.

Результати дослiдження: У дослiдженнях прийняЛО )л{асть 12 сквошистiв 9-11рокiв..Щослiдження проводилися на базi фiтнес *уОу,.С.rорr-Лайфп м. Херсона.У констаryтОчому експеРиментi приймали you"r" 4 юних сквошиста 9-ти poKiB, 4сквоптисти - 10-ти poKiB, та 4 сквошисти 11 poKiB. У формуючому експеримеrrтi
ПРИЙНЯЛИ )Л{аСТЬ Ti caMi СКВОшисти у тiй же кiлькостi. Bci юнi 

"Ьоa""r" вiдносилися
до основноТ медичноi групи.

Методологiя дослiдження передбача-па проведення поетапного педагогiчногоексперименту.
На першому етапi (листопад 201б року) був проведений констатlточийексперимент, нами бчqо з4!й_сlене тестуваннrI 12 сквошистiв, що дозволило оцiнитиix фiзичнУ пiдготовленiсть(ЗФП та СФф та технiчнУ .riд.оrоuпу]- 

--
. Зl]лно з отриманими результатами констатуючого експерименту показникитехнiчноi пiдготовки юних сквошистiв вiдповiдають рiвню нижче середнього,бiльшiстЬ вJýценЬ припадаютЬ на дво-батrьну зоrry центральноi стiни та однобальнузону довжиНи вiдскоку. Влучення у спецiальнi зони вiдсlтнi.

Отриманнi результати наведенi в таблицi 1.

ю€ удар по
, uей улар

iватися i в
iчну cTiH1,,

r,. Гравеuь
видiленою
зицiТ. зони

]я гравцеNI
)титься по
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KottTpo"tbHi
ви пробr вання

Спортсvени

1 2 3 4 5 6 1 8 9 0 I 2

1 доайв з ппава 5 2 1 4 з 0 0 l 1 1 4 0
2 дпайв з лiва з0 1 0 0 1 3 0 0 l 2

Таблиця 1. Показники технiчноi пИготовленостi юних сквошистiв

Грулень 201б poKv - березетть 2017 р, проводився основний IIедагогiчi-,]
експерименl. Заtальне число }часникiв в основно\4_\ експери\4ентi - l2 осiб: }аня--:
проводилися на базi фiтнес к"цуба <Спорт-ЛаЙф> м. Херсон. Сквошисти. шо брL
участь у педагоr,iчномY експериlvентi, заЙN,Iа,цася по розробленiЙ нами програ].l
Трива-пiсть ocнoBнol о пе_lагогiчного експеримент) склаlа чотири rriсяlti.

Оппl u.tt iз а цiя фiз uч t toi п ilzo mо в к u юн лж с кв о лц uс tп iB
Проr рама складеl ься J l рьох ltиклiв t4-б гижнiв кожен ). якi в свою ,rег-

подiляють на r,tiкроцикпи (один мiкроцикrl дорiвнюс одноNrу тренyвальному тиrкнп_
В кожному мiкрочиклi. oкpiм вiдновлювального, передбачалося вiд З-* до --
тренувань на тиждень. Тренува-rьний тияtдеtlь б.чв спрямований IIа розвIiт _ .

ф,iзичних якостей наступниN,I способоN{:
П epta uй цuк7 пiО?опrов кu
Понедiлок - основне тренуванI{я загацьно-розвиваючого напря\Iку;
BiBTopoK - перше .]опомiжне тренування:
середа - друге основне тренування:
Четвер - вiдпо.Iинок вiд заr,альноi фiзичноI пiдготовки;
П'ятниrц - друге допомiжне тренування:
Субота - T.vpHip або вiдпочинок:
Недiля * TypHip або вiдпочинок.
В i d н о в _-t ю в alb н uй,u iK р о t1 ttK.l

перший цикл пiдготовки: базовий.
Го_l о в н а _t t ellla: п iдготувати органi зм ]lo навантажень,
Головнип,т завданняNI першого цикпу € пiлl oroBKa опорно-р),хового апарат\

укрiплення м'язовоi системи з метою пiдготувати органiзп,t пrайбутн::,,
навантаженняпI. Весь перший цикл ми повиннi поступово збiльшувати тренувальн].,
обсяг за рахунок рiзноманiтноi пiдготовки. Пiдготовка: поступово iнтегрувати лан-
програму в загальну спортивну пiдготовку. Оптимiзувати тренувальний графiк ,
також працю i вiдпочинок. таким образом щоб уникну,ги l1еревто\{и та пег.
TpeHoBaHocTi.

Заdачi: освоiТи TexITiKy вико}Iання вправ представлених у програ\:.
Пiдготувати опорно-руховий апарат та карлiо-респiраторну системч до rшайб}тн]].
навантажень. Прагнlти поступово нарощувати об'см навантаження (iнтенсивнiс :

повинна залIlшатись на помiрному piBHi). Створити ,.фундамент> .цля тр€н}в&н:
швидкiсного напрямку i розвитку коорlиначii. Пiдготувати органiзм до виконанI-_:
навантажень швидкiсно-си.lового харакгеру i вправ шо розвltваюгь виб1 хову ctt.T,
м'я]iв i clap!oB) швидкiсгь.

Меtпа,. пiдвищити piBeHb загальноi витривалостi. Видiлити i спрямован
влливати на менш розвиненi м'язи та м'язовi групи. Вилiлити i спрямовано впливат;:
на найбiльш ва;кливi м'язовi групи сквошиста (сiдничнi м'язи, передня пoBepxtli
стегна, м'язи с,габiлiзатори колiнних суглобiв, верхнiй пJ]ечовий пояс. кистi рl,к
шl'язи передплiччя, м'язовий корсет тулуба * прес l спинаl Koci пл'язи живота).

Засобч i .l,temodtr. Вправи з використанняN{ ваги свого тiла, Вправи з снаряда\1.]
(треrrажери). Статично-iзометрiчнi вправи. Рiвномiрний метод розвитку заfальнt
витривалостi.

198

,Щруеuil tlu
У uьопr1, ш

швидкостi, част,
оснащенiсть TpeI-

правильно викон,
Го,lовна .l

обсягiв у пiдготоl
Завdання:
Mettta: пt

piBeнb загальноТ
п,l'язiв що берlть
гIiдвищення з.]а-

стiйкостi; про-:1ов

Засобч ,i 
-,

свого тiла: впраl
вправи зi дяiг\
витривалостi.

Треmiй ut,

Перiол ха,

режимiв виконан
Metlla cli

спецiальних наЕ

виконати робот\
Завdання;

ПеР€В€DКНО З СПt

Пiлiбрати спецiа
близькi до зNlаг&
пiлвиrшувати i iH
зважаючи на г
iнтенсивностi. п

перевтоми) та iHl
Мепlа tttp

пiдвишити piBeH
м'язiв, що бер}тj
до бiльш швl1_]ь

м'язових гр\тI.
Засобtt i

м'ячi. човниковl,
(набивний tпт'яч т

спецiальноi витр
lопоlti.кr

нашоТ пiдготовкt
виконувати так .

(без особливоi п
зазвичай бракr с

зв'язок гомi.lкоl
змiцнення клстеi
для змiцнення зв

PiBHolti7lH
швидкостi бiг\ :



IcTtB

шй педагогiчний
- 12 осiб; заняття
шисти, що братш
i нами програмi.
сяцi.

rKi в свою черг1-

tальному тижгiю).
r вiд 3-х до 4-х
rий на розвитоý

рямку;

t}хового апарат}- r

анiзм майбугнir
lати тренувальrтпЁ
l iнтегрувати лащl
вапьний графiк r
)ревтоми та перЕ

них } прогряrri
ему до майбушir
тня (iнтенсивнiсrr
rг>> для тренувltг
riзм до виконаЕЕ
rTb вибухову сизg

ити i спрямоваш
)ямовано вплинIu
передня поверхг
t пояс, кистi рlт i
зи живота).
lправи з снарядаГ
)озвитку зага.lъпi

!руzай цаtсl пidzoпoBKll'' спецirъльно-пidzоmовчlлй''.
У цьому циклi важливо закласти осЕову пiдготовки сквошиста (швидкий набiршвидкостi, частота р5rхiв, MaHeBpeHicTb), в цей перiод пiдвищуеться технiчнаоснащенiсть трецувального арсеналу, Bci представленi вправи, необхiдно навчитисяправильно виконувати.
головна лtеmа спецiыlьно-пiдготовчого циклу це виконання заплalнованихобсягiв у пiдготовчих вправах для майбlтнiх спецiальних навантажень.
Завdання : освоiти TexHiKy .rр"дaru"о"rrих вправ.
Меmа: пiлвищити piBeHb iагальноi i спецiальноТ координацii; пiдвищитиpiBeHb загальноi i спецiапьнот витривалостi; пiдвищити швидкiсно-силовi здiбностi

Y,i:T *" берlть )часть у пересуванЕi на KopTi (засобами помiрноТ пилометрики);пlдвищеншI здатностi ш_видкого маневрування; пiдвищенrц здатностi збфiгЙстiйкостi; продовжити.роботУ 
"uo ро."rrй вiдстаючrлt r'".о""* ipy.r.

Засобu i меmо,du: бправи i.po"o.o характеру; ;й;;;;";;"ористанням вагисвого тiла; вправи зi снарядами 1набивний ,'".r,'6*йу"-"пi .rооу-ки i тощо);вправИ зi джгугамИ; круr,овиЙ та iнтервальний методи розвитку спецiальноiвитривалостi.
Треmiй цакп пidеоmовка'' спецiа.ltьно,пidеоmовч uй''.
Перiод характерний наявнiстю спецiальних вправ, а також саме специфiчнлп<

режимiв виконаннrI Еавант€Dкення, властивих дrя спецiалiзацiТ сквошиста.
л-л--,^!:!" спецiапьно-пidеоmовчоzо цuк|tу - виконати запланований обсягспец'€LIIьних навантажень, яумй допоможе нам не побоюючись травматизму,виконати роботу для пiдвищення швидкостi та спецiальноТ швидкiсноТ витриватrостi.Завdання: виконати навант.Dкення Програми a*uoua.i""-на даному егапiперев€DкнО з спецiальнИх впраВ (близькиХ за характерОм до дiЙ iгрових умов;.Пiдiбрати спецiапьнi вправи (в роботi ru 

"rrpr"unicTb, 
Ьвидкiсr" i 

""оу; 
найбiльшблизькi до змагаJIьним pyxiB i рЁжимiв, Продовжити роботу на обсяг, a!,Ie пост)дIовопiдвищувати i iнтенсивнiст. 

"u-"u"ru*"*". 
Ъ""д"",r" .,"iдно"ою"а,rьних мiкроциклiв>,з_ва)к,tючИ на присlтнiстЬ пiдвищених обсягiв 

"u"unru*a"" i пiдuищення iklнтенсивностi, потрiбна регулярна профiлактика <перетренованостi>> (спортивногоперевтоми) та iнтенсифiкацiя вiдновлювt}льних заходiв.

*,-_-- '"*о . 
пхренувань: розвин},ти piBeHb загальноТ i спецiальноТ координацiТ;ПlДВИЩИТИ PiBeHb СПеШiаЛЬноТ витривtulостi; пiдвищити .;;;;Й-"иловi здiбностiм'язiв, що беругЬ }л{астЬ в пересуванНi (засобами 

""поr.й"Йi |Ь."r"уr" здатнiстьдо бiльш швидкого перемiшення; лродовжити роботу над розвитком вiдстаючихм'язових груп.
Засобu i ,vеmоdu: вправи для розвитку координацii (швидкiсна драбинка,м'ячi, човниковий бiг); вправи змага!,Iьного характеру (тести); вправи зi снарядами(набивний м'яч тоцо); 

"праЪ" 
зi джгугами; коловий йi"r.р"uо"""i-*"rоо" розвиткуспецiальноi витривiLтостi.

!опо,uiсtснi засо,бu mренування i аеробнi cecii.. У першому i другому циклахнашоi пiдготовки за чiею Програмою, мiж основними тренуваннями нам необхiдновикоЕувати так званi допомiжнi тренування, якi роблятьсr; 
";;;;;""вному режимi(без особливоТ психологiч"оi нuпцд"), 

" цi дцi прийнято ;";й;;;" роботу, на якуЗаЗВИЧаЙ бРlКУС ЧаСУ. L{e: uероф ceciТ (кроси), змiцнення зведень стоп i бiчнихзв'язок гомiлковоgгопнtж сlтлобiu, змiцньння м'язiв спини i черевного пресу,змiцнення кистей рук, розтяжка i статично-iзометричне навантаження цеобхiднi намдля змiцнення зв'язкового апарату.
рiвнолtiрнuй ллеmоd. Приклад Аеробнот сесii (кросовий бiг, бiг зi змiноюшвидкостi бiгу 5 MiH швидко / 5 MiH no"in""o i так задана n r" *u"y;. Велосицед -

I
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плавний набiр iнтенсивностi i вихiд на необхiднi показники нашоi пульсовоi зони
(1З5-155 удlхв.)

Вidновпювапьнi ,мiкроцuкта. Введення "вiдновлювальних мiкроциклiв" у KiHIri
кожного цикIIу пiдготовк.и, необхiдно ддя профiлактики "перетренованостi"
(спортивноТ перевтоми). fuтенсифiкацiя вiдновних заходiв пiд час короткого
вiдпочинку, дозволить нам уЕикн)ти нашарування травматизму HaBaHTа.rKeItlш,

отримати заряд сил потрiбних для реалiзацiТ наступного циIшу програми, вiдпочити
не втрачаючи при чьому форми. Рекомендусться викоЕувати профiлактичнIй
вiдновний мiкроцикл кожну 5-у чи 6-у недiлю пiдготовки (тобто у кiнцi кожного
циклу). У цей перiол вiдпочинок мае б}ти перев€Dкно активним. i навантаження в
спецiа,riзацii (тренуваннях в сквошi), так само повиннi трохи зниж}ъатися (в усякому
разi за обсягом). У вiдновному мiкроциклi, важливо активно вiдпочивати i
вiдновлюватися (вiтамiнiзацiя, сон, лЕвня, масаж). Така послiдовнiсть дiй забезпечус
оптимальний результат i не допускае виникнення фiзичноТ i псро<ологiчноi
перевтоми.

I_{икл програми тривав з березня 2016 по травень 2017 року. У програмi
приймали yIacтb 12 юних сквошистiв BiKoM 9-11 poKiB, якi пройшли початкове
тестування. Пiс.rrя проходженtu{ програми проводились аналогiчнi тести.

Результати тестування технiчноi пiдготовленостi пiсля впровадження
експериментальноi м9тодики представленi в таблицi 2.

Таблиця 2. Показники технiчноТ пИготовленостi юних сквошистiв

Пiсля проходження експериментальноi програми юнi сквошисти пiдвищиrш
cBoi результати на 40,6 Ча в тестi драЙв з права та на З8,'7 % за тестом лраЙв з лiва.

Висновки: Проаналiзувавши спецiальну лiтературу та ocTaHHi дослiдження в

областi сквошу, ми дiйшли висновку що дJuI досягнення високого результату,
необхiдне опац/вання багатьма технiчними елементами пiд наглядом
висококвалiфiкованого спецiалiста та розlмiння гри.

Система пiдготовки сквошистiв 9-11 poKiB повинна будуватися на методичнI,D(
закономiрностях, що прогнозlтоть результативнiсть майбlтнiх спортивних досягЕень
i, в цiлому включають:

-особливостi та показники фiзичного розвитку i функцiонального стану юнш(
сквошистiв;

-с}ъоре дотримання принципiв поступового збiльшенrrя тренувальною
навантажеЕ}uI, його доступностi та варiювання залежно вiд завдань тренувальноп)
заняття. Неправильне дозрання фiзичного навантаження може призвести до
порушень у Фrrrкчiонуваннi органiзму дитини;

-постlтtовий, рiвномiрний розвиток загальноi i спецiально-технiчноi
пiдготовленостi за BciMa покttзниками та пс[D(омоторних процесiв юних сквошистiв.

Реалiзацiя описаного методичного положення позитивно впливае на

формування правильноi постави i на гармонiй фiзичний розвиток юних сквошистiв,
KpiM того, запобiгас розвитку функцiонально-руховоi асиметрii.

У прочесi навчанЕя технiки нових вправ рекомендуеться використання методJr

цiлiсноТ та розчленованоТ вправи: у лроuесi вивчення простих вправ можнrr
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ВИКОРИСТОВУСТЬСЯ \rc

на деталях TexHiKt
дотриманням основ
стереотилу нелравI1-

У холi реа--liз
комплексну спря\ILrI
показникiв фiзlrчнс
використовувати pi

фiзичного н&вёнтзifil
У навча.-tьнt -

пiдготовки .лоцi.rь
планомiрностi й пс
важкостi.

необхiднiсть
вправ повинно базrt
вiдповiднил,I рiвнеu
вибиратися оператt1
завдання повиннi i
заняттi. Найвttшсlк. .

високу адаптriвнiсть
Принцип г..т

виконання певнiI\
сквошистiв. зокре\1;

руховоТ (технiчноi, ,

стану.
Суть прrlншi

одного бок,ч. вправа
над ij виконання\1.
стимулювати розвII
також мобiлiзr ватli

розвиток r с:

спортивноТ дiя.-tьнс,.
тим. що в дiтеiт 9-

окрему plxoBr-якi",
що сприяс iх коllп-lс

На етапi :,.
пiдвицення фiзlIчг
перевiрили ir ефекl
пiсля прохол/+\ення ,

N Контрольнi
випробr ван ня

слортспtени
1 2 _1 4 5 6 ] 8 9 10 l1 1,2 \

l Драйв з права 49 41 50 51 .+8 12 41, 39 45 43 44 42

2 Драйв з лiва 45 49 45 4з 11 12 зб з9 19 44 1| 41



\ --IьсовоТ зон, ]

tтклiв" у кiнч
тренованостl
1с коротког_
tавантаrкення.
,tи. вiдпочrtт;:
эфiлактичнli;:
:iнцi кожноr,_
ванта}кення :

ся (в усякоrt-.
i.]по.tиватtt
iй забезпечr -.

lсихологiчнс

. У програll
lи Початков.

|провадженнi

ii ПlДВИШI,L-Ii1

Lйв з лiва.

ослiдження a

) результат\,
I наглядо\l

1 \IетодичнlL\
их досягненa

] стану юнl1_\.

]енувальногa
]енувальногa

ризвести _]a

,но-технiчнс
:квошистiв,
ВпЛиВаС н;
, сквошистiв.

Iання мето_]\
прав можнa

використовувати цiлiсний метод, пiд час вивчення бiльш скJIадних вправ,
використовуеться метод розчленованот вправи, який передбача€ концентрацiю уваги
на детаJUIх технiки виконанIUI вправи. При чьому варто стежити за чiтким
ДОТРИМаННЯМ ОСнОВНIД( параметрiв вправи для запобiганtш розвитку динамiчного
стереотиtIу неправильнот технiки iT виконання.

У ходi реалiзацiТ експериментальноТ методики тренування ма,ти вибiркову та
комплексну спрямованiсгь: почергово проводились тренування з розвитку з рiзних
показникiв фiзичноi i технiчноТ пiдготовленоgтi. При цьому рекоменду€ться
використов}ъати piзHoMaHiTHi методи навчання та здiйснювати чiтке дозраннrI
фiзичного HaBaHTarKеHIUI.

У Навчально-тренувальному процесi юних сквошистiв на еталi ix початковоi
пiдготовки доцiльно використовувати дидактичнi положення: принципи
планомiрностi й посryповостi, готовностi та доступностi, а також стимулюючот
важкостi.

необхiднiсть реатriзаrrii цих принципiв зумовлена тим, що наtsчання складних
ВПРаВ ПОВИННО базlъатися на дотриманнi певноТ стратегii, вибiр якоi передбачаеться
вiдповiдним piBHeM готовностi сквошистiв. У свою чергу, тактика навчання повинна
вибиратися оперативно, пiд час роботи над конкретною вправою. При цьому Bci
завдання повиннi плЕIнуватися заздалегiдь для бiльш впевнених дiй тренера на
заняттi. Найвищою формою такого план}ъання е програма тренувань, яка передбачае
високу адаптивнiсть роботи iз поступовим ускJIадненням завдань.

Принцип готовностi передбачае наявнiсть вiдповiдного рiвня пiдготовки до
виконаннlI певних рухових дiЙ. Це виражаеться в наявностi базовоi пiдготовки
сквошистiв, зокрема в piBHi розвиткУ Тх спецiальних фiзичних якостей, спецiальноi
руховоТ (технiчноi) пiдготовленостi. а також певного рiвня розвитку функцiонального
стаI{у.

Сугь принципу доступностi та стимулюючоi важкостi поJuIгае в тому, що, з
одногО боку, вправа повинна буги достатНьо легкою, що сприя€ невим}тrrенiй роботi
над i] виконанням, а з iншого - вона мас бути оптимально складною, щоб
стимулювати розвиток спецiальних фiзичних якостей та технiчноТ пiдготовленостi,
також мобiлiзрати iнтелектуа,rьнi, психiчнi та фiзичнi можливостi юних сквошистiв.

Розвиток ycix рухових якостей, необхiдних сквошистам для подальшоi
спортивноТ дiяльностi, повинен проходити у TicHoMy взаемозв'язку, Ще зумовлено
тим, що в дiтей 9-11 poKiB у процесi цiлеспрямованого педагогiчного впливу на
окрему рухову якiсть виникають передумови для розвитку iнших фiзичнrж якостей,
що сприяс ik комплексному вдосконаJIенню в цей вiковий перiод.

. На етапi формуючого експерименту ми розробили авторську програму
пiдвищення фiзичноi пiдготовленостi юних сквошистiв та ек(jпериментalльно
перевiрили iT ефективнiсть. Отриманi результати свiдчать про позитйвний ефект
пiсля проходженЕя цикпу програми. Технiчна пiдготовка - 1ОО % pe.yn"rar"""o.ii.
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