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педагогічних умов, які визначають її ефективність, дають змогу підвищити загальний рівень спортивної 
майстерності гравців. Проведено аналіз тренувального процесу юних футболістів, спрямованого на підви-
щення рівня розвитку швидкісно-силових якостей із застосуванням комплексів вправ із набивними м’ячами, 
стрибкових вправ на місці та в русі, а також бігової роботи на однакові відрізки без м’яча й із м’ячем. 
Обґрунтовано ефективність проведеного педагогічного експерименту із застосуванням комплексів спеціальних 
фізичних вправ, які направленні на розвиток швидкісно-силової підготовки юних футболістів. 

Ключові слова: швидкісно-силова підготовка, функціональна підготовка, фізичні вправи. 

Александр Валькевич. Развитие скоростно-силовой подготовки у футболистов 13–14 лет. Анализ литера-
турных источников показал, что юные футболисты в значительной степени уступают в скоростной и 
скоростно-силовой подготовке представителям других видов спорта. Одним из важных этапов воспитания 
этих качеств является 13–14-летний возраст.  

В футболе скоростно-силовые движения выполняются довольно часто. В основном это прыжки, 
единоборства, игра на опережение. К скоростным и скоростно-силовым движениям относятся также уско-
рения и рывки на короткие расстояния, после которых происходит удар по воротам или любое другое техни-
ческое дествие. Цель работы – повысить уровень скоростно-силовой подготовки у футболистов 13–14 лет.  

В работе показано, что научно обоснованная и разработанная технология скоростно-силовой подготовки 
юных футболистов при рациональном соотношении упражнений с мячом и без него, с учетом основных 
педагогических условий, определяющих ее эффективность, позволят повысить общий уровень спортивного 
мастерства игроков. Проведен анализ тренировочного процесса юных футболистов, направленного на повы-
шение уровня развития скоростно-силовых качеств с применением комплекса упражнений с набивными 
мячами, прыжковых упражнений на месте и в движении, а также беговой работы на различные отрезки без 
мяча и с мячом. Обоснована эффективность проведенного педагогического эксперимента с применением комплексов 
специальных физических упражнений, которые направлены на развитие скоростно-силовой подготовки юных 
футболистов. 

Ключевые слова: скоростно-силовая подготовка, функциональная подготовленность, физические упражнения. 

Alexander Valkevych. Development of Speed-strength Training of the Players of 13–14 Years. Analysis of the 
literature showed that young players are largely inferior in speed and speed-strength training to representatives of 
other sports. One of the important stages of education of these qualities is 13–14 years of age.  

In football, speed-strength movements are performed quite often. Basically it jumps, wrestling, game ahead of the 
curve. For high-speed and power-speed movements there is also acceleration and jerk for short distances, after which 
there is a shot on goal, or any other technical identities. The aim of the work is to increase the level of speed-strength 
training of the players of 13–14 years.  

It is shown that the science-based and technology developed speed-strength training of young players with a ratio 
of exercises with the ball and without taking into account the basic pedagogical conditions which determine its 
effectiveness, will increase the overall level of sportsmanship players. The analysis of the training process of young 
players, aimed to increase the level of speed-strength using a set of exercises with padded balls, jumping exercises on 
the ground and on the move, as well as the running of the various segments without the ball and with the ball. The 
efficiency of the pedagogical experiment carried out using a set of special physical exercises that aim to develop speed-
strength training ofyoung players. 

Key words: speed-power preparation, functional preparation, physical exercises. 
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Постановка научной проблемы и еë значение. Механическое движение тела человека, как и 

любого другого физического тела в поле земного притяжения, подчинено законам механики, а в 
водной стихии – гидродинамике [2; 6].  

Синхронное плавание – сложнокоординационный вид спорта, результат в котором определяется 
судейскими оценками за выполнение спортсменками соревновательной программы, важнейшим 
компонентом которой является техническая сложность демонстрируемых элементов [6]. 
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Анализ исследований по проблеме. Анализ научно-методической литературы свидетельствует 
о немногочисленных разработках, авторы которых в большинстве затрагивают вопросы технического 
мастерства высококвалифицированных спортсменок, специализирующихся в синхронном плавании. 
Так, в работах Т. В. Рыбьяковой [8], Ю. Н. Гринева [5] представлены количественные характеристики 
техники основных компонентов произвольной программы. Е. В. Кривец, М. Н. Максимова [6],                
D. P. Bean [10] установили специфические особенности технических элементов в произвольной 
программе синхронного плавания,  S. Corey [10], Т. В. Рудковская [7] предложили педагогические 
тесты для осуществления контроля над уровнем специальной физической и технической подго-
товленности спортсменок высокой квалификации. В исследованиях Т. М. Звягинцевой [4], М. К. Борщ [3] 
раскрыты основные механизмы взаимодействия опорных точек тела спортсменок с водой при вы-
полнении гребковых движений. Специалисты М. К. Борщ [3], К. С. Пигида [9] обращались к частным 
аспектам обучения технике гребковых движений в синхронном плавании на этапе начальной 
подготовки. 

В работе [4] указано, что анализ биомеханической структуры движений спортсменок по синхронному 
плаванию является одной из важнейших сторон каждодневной работы тренера, поскольку не-
возможно совершенствовать технику движения, не обращая внимания на ее «смысловую» структуру.  

И хотя в некоторых работах предпринимались попытки анализа некоторых аспектов спортивной 
техники вида спорта [9], вопросы изучения техники сложно-координационных двигательных дейст-
вий в синхронном плавании с учетом сложных условий статодинамической устойчивости тела спорт-
сменки в доступной литературе представлены фрагментарно, что может создавать определенные 
трудности в учебно-тренировочном процессе в отношении обучения движению занимающихся. 

Опыт передовой практики, который подкреплен данными специальной научно-методической 
литературы [1; 2], свидетельствует о том, что в настоящее время актуальным является изучение 
кинематических особенностей «стандартного» гребкового движения в базовых позициях обяза-
тельной программы, применяемых спортсменками различной квалификации, специализирующимися 
в синхронном плавании. 

Связь работы с научными планами, темами. Работа выполнена согласно «Сводного плана 
НИР в области физического воспитания и спорта на 2010–2015 гг.» по темам: 2.15 «Управление 
статодинамической устойчивостью тела спортсмена и системы тел в видах спорта со сложной 
координационной структурой движений», 2.16 «Совершенствование средств и методов технической 
подготовки квалифицированных спортсменов», а также госбюджетной темы «Техническая подго-
товка квалифицированных спортсменов на основе моделирования рациональной двигательной 
структуры спортивных упражнений». 

Цель исследования – изучить кинематические особенности техники «стандартного» гребкового 
движения в базовых позициях обязательной программы, реализуемых в сложных условиях 
статодинамической устойчивости тела спортсменок, специализирующихся в синхронном плавании. 

Методы исследования – теоретический анализ и обобщение данных специальной научно-мето-
дической литературы, педагогический эксперимент, методы регистрации и анализа движений тела 
человека, а также математической статистики.  

Изложение основного материала и обоснование полученных результатов исследования. 
Согласно современным представлениям спортивной науки, ведущих тренеров по синхронному пла-
ванию, изучение кинематических характеристик «стандартного» гребкового движения в базовых 
позициях обязательной программы, реализуемых в сложных условиях статодинамической устойчи-
вости тела спортсменок, является одной из важнейших задач, требующих своего решения.  

«Горизонтальные» базовые позиции, регламентированные правилами соревнований по синхрон-
ному плаванию, выполняются в сложных условиях статодинамической устойчивости тела спортсме-
нок. В процессе их выполнения большое значение имеет положение тела спортсменки, которое 
рассматривается с позиции важной составляющей техники гребковых движений и связано с удер-
жанием равновесия в водно-воздушной среде.  

Нами разработаны схемы пространственной ориентации биозвеньев тела спортсменок при 
выполнении горизонтальных базовых позиций: «На спине», «Группировка», «На спине, согнув ко-
лено», «Фламинго», «Балетная нога», «Двойная балетная нога». В качестве примера на рисунке 1 
представлена позиция «Балетная нога». Данная позиция наиболее сложная. Она является наиболее 
неустойчивой в водной среде, и поэтому особое внимание уделяется положению рук, ног и корпуса 
во время выполнения данного элемента. Позиция не является симметричной относительно верти-
кальной оси спортсменки. Положение головы в этой позиции определяется углом во фронтальной  
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плоскости между шеей и подбородком. Данный угол у спортсменок высокой квалификации 
составляет x =117,6º (S=1,8). Руки в данной позиции совершают «стандартное» гребковое движение. 
Угол в плечевом суставе во фронтальной плоскости составляет x =49º (S=1,15) – правый,  x =48,5º 
(S=1,2) – левый. Угол в биопаре  бедро–туловище ноги, втянутой вверх, составляет 90º. На рисунке 1 
видно, что плечи не расположены на одной линии (не симметричны относительно друг друга), что 
обуславливает смещение ОЦМ тела. При этом ОЦМ тела спортсменки расположено ближе к ноге, 
поднятой вверх. Плечо же со стороны данной ноги несколько опущено, и при выполнении 
«стандартного» гребкового движения угол в плечевом суставе во фронтальной плоскости со стороны 
этой же ноги меньше, чем со стороны прямой ноги (на воде).  

 

 
а)   б)     в)            г) 

Рис. 1. Позиция «Балетная нога»: 

а) позиция «Балетная нога» в горизонтальной плоскости; б) схема положения тела в горизонтальной 
плоскости; в) позиция «Балетная нога» во фронтальной плоскости; г)  схема положения тела во фронтальной 
плоскости.  

 
Если же в данной позиции плечи разместить симметрично, не меняя угол в плечевом суставе, то 

спортсменка потеряет равновесие, что приведет к опрокидыванию ее тела в сторону ноги, выпрям-
ленной верх. Также необходимо, чтобы стопы двух ног были на одном уровне относительно верти-
кальной оси тела спортсменки, в противном случае спортсменка потеряет устойчивое положение тела 
на воде.  

Результаты анализа соревновательной деятельности, а также анкетирование ведущих спе-
циалистов по синхронному плаванию показали, что качество выполнения «технических» элементов 
во многом зависит от владения спортсменками базовыми «горизонтальными» позициями, которые 
составляют основу обязательной программы. 96,7 % опрошенных считают, что техника «стандарт-
ного» гребкового движения, выполняемого в базовых позициях обязательной программы синхрон-
ного плавания, является важнейшим звеном в общей структуре двигательных действий спортсменок, 
специализирующихся в синхронном плавании, позволяющих сохранять устойчивое статодинами-
ческое положение тела спортсменки.  

Изучение техники «стандартного» гребкового движения, выполняемого спортсменками высокой 
квалификации, позволило опредилить два способа реализации данного двигательного действия.  

В таблице 1 на примере базовой позиции «Балетная нога» представлены основные характе-
ристики кинематической структуры техники двух видов «стандартного» гребкового движения, а 
также судейская оценка за выполнение данной позиции. 

Сравнительный анализ техники «стандартного» гребкового движения в базовых позициях обяза-
тельной программы спортсменок различной квалификации, специализирующихся в синхронном 
плавании, позволил установить отличия как в кинематической структуре, так и в судейском 
оценивании при выполнении спортсменками базовых позиций обязательной программы.  

Выводы и перспективы дальнейших исследований. Изучены кинематические особенности 
техники «стандартных» гребковых движений в горизонтальных позициях, реализуемых спортсмен-
ками по синхронному плаванию в сложных условиях статодинамической устойчивости их тела.  

Установлено, что для удержания устойчивой позы тела при выполнении «стандартных» гребко-
вых движений важно взаимное расположение биозеньев тела спортсменки, кинематическая структура 
которых была изучена. Разработаны схемы пространственной ориентации биозвеньев тела спортсме-
нок при выполнении базовых позиций, которые применяются в программе совершенствования 
техники данных позиций в качестве учебно-методического материала. 

Установлены два способа выполнения «стандартного» гребкового движения. Использование вто-
рого технического способа выполнения «стандартного» гребкового движения в базовых позициях 
обязательной программы спортсменками, специализирующимися в синхронном плавании, более 
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эффективно, о чем свидетельствуют статистически значимые более высокие судейские оценки, чем 
при использовании первого технического способа. Разработаны среднегрупповые модели техники 
«стандартного» гребкового движения в «горизонтальных» позициях обязательной программы син-
хронного плавания. 

Планируется изучить показатели статодинамической устойчивости тела спортсменок в синхрон-
ном плавании и их взаимосвязь с биомеханической структурой спортивной техники. 

Таблица 1 

Судейская оценка и кинематические характеристики техники «стандартного» гребкового 
движения двух видов в позиции «Балетная нога» спортсменок высокой квалификации, n=13 

Первый вид 
«стандартного» 
гребкового 
движения 

Второй вид 
«стандартного» 
гребкового 
движения 

№ 
п/
п 

Показатели техники «стандартного» 
гребкового движения 

Едини-
цы 

измере-
ния 

x  S x  S 
1 Оценка судьей бал 9,72 0,02 9,97* 0,01 
2 Длина траектории ЦМ кистей м 0,22 0,02 0,28* 0,01 
3 Длительность гребкового цикла  с 0,6 0,001 0,5* 0,02 
4 Угол в биопаре предплечье – кисть в      

горизонтальной плоскости 
град. 148 2 138* 1 

5 Угол  между поперечной осью кисти и      
сагиттальной плоскостью 

град. 45,1 0,03 5,4* 0,01 

6 Угол в биопаре предплечье – плечо в  
горизонтальной плоскости 

град. 179 2 174* 1 

7 Результирующая скорость ЦМ кистей  м·с-1 1,6 0,05 2,05* 0,003 
8 Фиксированность позиции бал 9,71 0,03 9,98* 0,01 
9 Высота положения тела над водой бал 9,71 0,04 9,96* 0,01 
10 Устойчивость позиции бал 9,70 0,03 9,98* 0,02 
11 Отсутствие волн на поверхности воды бал 9,74 0,04 9,98* 0,02 
12 Геометрическая точность позиции бал 9,74 0,02 9,97* 0,01 

Примечание: *– р<0,05 – достоверность различий между показателями первого и второго видов 
«стандартного» гребкового движения.  
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Аннотации 

Изучение кинематических характеристик «стандартного» гребкового движения в базовых позициях 
обязательной программы, реализуемых в сложных условиях статодинамической устойчивости тела спортсменок, 
является одной из важнейших задач, требующих своего решения. Установлено, что для удержания устойчивой позы 
тела при выполнении «стандартных» гребковых движений, важно взаимное расположение биозеньев тела 
спортсменки, кинематическая структура которых была изучена. Определены два способа авыполнения 
«стандартного» гребкового движения, получены дискриминативные признаки, разработаны среднегрупповые 
модели их техники. В сложных условиях удержания равновесия использование второго технического способа 
выполнения «стандартного» гребкового движения в базовых позициях обязательной программы спортсменками по 
синхронному плаванию более эффективно, о чем свидетельствуют статистически значимые более высокие 
судейские оценки.  

Ключевые слова: синхронное плавание, техника, статодинамическая устойчивость, равновесие, гребковые 
движения. 

Юрій Литвиненко, Марія Гордєєва. Кінематичні особливості техніки рухових дій у складних умовах 
статодинамічної стійкості тіла спортсменок, які спеціалізуються в синхронному плаванні. Вивчення 
кінематичних характеристик «стандартного» гребкового руху в базових позиціях обов’язкової програми, що 
реалізуються в складних умовах статодинамічної стійкості тіла спортсменок, є одним із найважливіших 
завдань та потребують свого розв’язання. Установлено, що для утримання стійкої пози тіла при виконанні 
«стандартних» гребкових рухів важливе взаємне розташування біланок тіла спортсменки, кінематична 
структура яких була вивчена. Визначено два способи виконання «стандартного» гребкового руху, отримано 
дискримінативні ознаки, розроблено средньогрупові моделі їхньої техніки. У складних умовах утримання 
рівноваги використання другого технічного способу виконання «стандартного» гребкового руху в базових 
позиціях обов’язкової програми спортсменками синхронного плавання більш ефективне, про що свідчать 
статистично значимі більш високі суддівські оцінки.  

Ключові слова: синхронне плавання, техніка, статодинамічна стійкість, рівновага, гребкові рухи. 

Yuriy Litvinenko, Mariya Gordieieva. Kinematic Features of the Technique of Motor Actions in Difficult 
Conditions of the Static-dynamic Stability of the Body of Athletes Specializing in Synchronized Swimming. Studying 
kinematic characteristics of the «standard» scaling movements in basic positions of the compulsory program, used in 
difficult conditions of the static-dynamic stability of athletes’ bodies, is one of the major problems to be resolved. It has 
been established, that the studied kinematic structure of athletes’ bodies bio-links are important for keeping a stable 
body position, during «standard» scaling motions execution. Identified two ways of executing the «standard» scaling 
motion, obtained discriminative features, developed average-grouped models of the technique. In the difficult 
conditions of equilibrium retention in basic positions of the compulsory program, the use of the second technical 
method of «standard» scaling movement proved to be more effective, as evidenced by the significantly higher judicial 
evaluation. 

Key words: synchronized swimming, technique, static-dynamic stability, balance, scaling movement. 
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    Використання функціональних петель Rip 60 як одного із засобів розвитку 
фізичної підготовки футболістів 

Східноєвропейський національний університет імені Лесі Українки (м. Луцьк) 
 
Постановка наукової проблеми та її значення. Різноманітність змісту ігрової діяльності у 

футболі вимагає комплексного розвитку основних фізичних якостей і функціонального вдоско-
налення всіх систем організму гравця. А це можливо лише в процесі різнобічної фізичної підготовки, 
коли разом із розвитком основних фізичних якостей приділено увагу й розвитку спеціальних якостей 
для футболу.  

Розвиток фізичних якостей у футболістів та оволодіння різноманітними руховими навичками 
безпосередньо впливає на всі сторони їхньої підготовки. Фізично підготовлені спортсмени, зазвичай, 
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