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AHoTanist. J{ocmikeHHs JTiTepaTypy MPUCBSIYCHE BILIMBY THYYKOCTI Ha
TEXHIKY I1aBaHHs O6arepdisieM y mianitkiB 13—14 pokis. BcraHoBneHO cuiibHUM
npsimuii 385130k (r = - 0,875) MK piBHEM PO3BUTKY THYYKOCTI IJIEHOBOTO
cyrio0a Ta TexHikd TuiaBaHHs. BusnadeHo, mo Bik 13—14 pokiB € CEHCUTUBHUM
nepiogoM Il  pO3BUTKY THyudkocTi (mpupict 25-40%). OOrpyHTOBaHO
edextuBHICT PNF-MeTOMUK, K1 3a MIICTh THXKHIB MOKPAIIYIOTh THYYKICTh Ha
69,1% Ta yac Ha nucranmii Ha 10,6% [6].
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Beryn. barepbnsaii € omHuM 13 HaWCKIAAHIMIMX CTWJIIB IJIaBaHHS, IO
BUMarae BHHITKOBO BHCOKOi THy4kocTi. IlmatonoB B.M. 3a3nagae, 110
«0loMeXaHIYHa CTPYKTypa PyXiB MpH I1aBaHHI 6atepduisiem npen’ siBasie BUCOKI
BUMOTH JI0 PYXJIMBOCTI IJICUOBUX, TOMUIKOBOCTOITHHX CYTJI00iB Ta XpedTa» [1].
Hocmimkennast Astawa N. N. A. M. P., Darmawijaya 1. P., & Vitalistyawati L. P.
A. maTBEepIKy€e KpUTUYHE 3HAYCHHS THYYKOCTI /Uit €(eKTHBHOI TeXHIKH [3].
s BikoBoi kateropii 13—14 pokiB pO3BHUTOK THYYKOCTI HabyBae 0COOIMBOL
3HAYYMIOCTI, MPOTE JOCIIHKEHb MI0JI0 PO3BUTKY THYYKOCTI caMe€ y TUIaBI[iB-
OarepdrsicTiB OTO BIKY HEAOCTATHEHO [2].

MeTa aoc/aizKeHHsI — TEOPETUYHO OOIPYHTYBATH BIUTMB THYYKOCTI Ha
e(heKTUBHICTh TEXHIKH MIaBaHHs criocoOoM Oarepdisii y masuiB 13—14 pokis
Ta BU3HAYUTU METOAUYHI IMAXOU 10 i1 pO3BUTKY.

Pe3yabTaTn nociaiIKeHHsl Ta iX 00roBopeHHsi. ['Hy4KicTh — 37aTHICTb
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0 MaKCUMaJIbHOTO pO3Maxy pyXiB y cyriobax 3a paxyHOK €JIaCTHYHOCTI
M’s131B, 3B’ 530K 1 (haciiit. Jjist 6atepduisito KpUTUYHO BAXKIIMBA PYXJIUBICTD Y:

1) mure4oBHX Cyriobax — IS BXOAY PYK HaJ TOJIOBOIO Ta ITiIBOAHOIO
rpeOxka;

2) TpyJHOMY Ta MOMEPEKOBOMY Bilinax xpeOTa — IUisi XBHUJICTIOAI0HOTO
pyxy Tina;

3) TOMUIKOBOCTOITHHUX CYIJI00aX — JIJIsl €PESKTUBHUX yIapiB HOraMH.

Hocmimxenns Astawa et al. BusBuimo nmo3uTuBHUHN 3B’s130K (r = - 0,875,
p = 0,001) mix rHyuKicTIO IUIeuel 1 TexHikoro miuaBaHHs [3]. [lnaronos, B. H.
BCTAHOBUB, M0 «30UIBIIEHHS PYXJIUBOCTI B IUIEHOBUX cyriobax Ha 15°
HiIBUILY€E TPOMYJIbCUBHY €(QEeKTUBHICTh rpedka Ha 8—12%». OnrtumanbHHi
piBEHb THYYKOCTI 3abe3rnedye: OOTIYHE MOJIOKEHHS Tila Y BOJI; 30UIbIIECHHS
aMIUTITYI1 TIPOITYJIbCUBHUX PYXiB; 3HW)KCHHS BHYTPIIIHBOT'O OMOPY B CyTiI00ax;
ONTHUMI3AIlII0 BHYTPIIIHKO IUKJIOBOI MIBHAKOCTI; IMIJBUIICHHSI €KOHOMIYHOCTI
TexHikH [1].

Kobayashi-Yamakawa K., Nishiwaki R., & Sengoku Y. BusiBuIH, 1110 ITif
Jac 3MaraJibHUX JUCTaHIId OatepdiseMm, ocoO0iauBo Ha (diHiNT, M’ sg30Ba
CHUHEpPTris 3MIHIOETBCA 3 YOTHPHOX IMATEPHIB 1O II'SITH, M0 TMIAKPECITIOE
BaKJIUBICTh THYYKOCTI1 IJIs MATPUMKH €(DEKTUBHOT TEXHIKU MPH BTOMI [5].

BikoBi 0co0auBOCTI PO3BUTKY THYUYKOCT1 y miiaBmiB 13—14 pokis. Bik 13—
15 pokiB € 3aBepiiaJbHUM CEHCUTHBHHM €TarloM I PO3BUTKY THYYKOCTI.
PerynsipHi TpeHyBaHHS B I[bOMY BiIli MOXKYTb 30UTBIIIYBaTH aMILTITYy PyXiB Ha
25-40% (mipotu 8—12% y crapmomy Bitti) [4].

Oco0mMBOCTI IIFOTO BIKY, IO BIUTUBAIOTH HA PO3BUTOK THYYKOCTI:

1) cTpiMKi «ckadku» pocty (7—12 cM/pik) — KICTKH pOCTYTh IIBUIIE, HIXK
M’ s13H, 3HUKYIOUH THYUYKICTh Ha 15-25%;

2) ¢izioJorivuHI 3MIHU — 3HMKCHHSI BMICTY BOJau B M’s3ax (Ha 15-20%),
ocuikaris M’ s31B;

3) moTipIIeHHsS KOOpAMHAII — depe3 mepeOymoBy HpPONpPiONenTHBHUX

MEXaHI3MIB.
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Maiixe y 68% MOIIIITKIB CIIOCTEPIraeThCsl YKOPOUEHHS TPYAHUX M'S31B 1
MOCWJIEHHS TPYJHOT0 Kio3y, 10 HETaTUBHO BIJIMBAE HA TEXHIKY Oarepdsio.

MeronuuHl TIAXOAM OO PO3BUTKY THYy4kocTi. EdextuBHi Metoau
PO3BUTKY THYUYKOCTI JIJIs TUIaBI[1B-0aTepdIIsiCTIB:

1) cratnune po3TsaryBaHHs — yrpuMaHHs mo3utlii 10-30-60 ¢ 6e3 pizkux
pyxiB, 4—8 MiIX0iB;

2) NTMHAMIYHE PO3TATYBaHHS — MaxXoOBi a00 MPYXKHI PyXH 3 MOCTYIOBUM
30UTBIIICHHSIM aMIUTITYIH;

3) ITH® (mpompiolienTHBHA HEHpOM’si30Ba (hacHITITAIlis]) — TMOETHAHHS
HANIPYXKEHHS M'si3a 3 TTOJAJIBIIIO PO3TIKKOIO.

Behm, D. G., Young, J. D., Whitten, et al. noBenu, mo PNF-metonx 3a
IIiCTh THXKHIB TPEHYBaHb (IO TPU CecCii Ha TKICHB) IMOKpAIIye MOKA3HUKU
rHY4YKOoCTI Ha 69,1% Ta 3HMXKYye yac Ha nuctaHiii Ha 10,6% [4].

Jns  TotaBIiB, 1[I0 CHEINANI3YIOThCS Ha IUIaBaHHI  Oarepdiisid,
PEKOMEHIYIOThCS CIelliadbHI KOMIUIEKCH BIIpaB Uil TUIEYOBOTO MOsICy, XpeOTa
Ta TOMUIKOBOCTOITHUX CYTJ001B, 0COOJHUBO €(hEeKTUBHUMHU BBAKAIOTHCS 3aHATTS
HOTO10 JIJIs1 TOJITIIIEHHS THYYKOCTI.

Yuiko Matsuura et al. BuSBWIM, IO IUIaBII 3 TPaBMOK IUIeYa
JEMOHCTPYIOTh 3MIHEHY M'S30BY CHHEPril0: 3HW)KCHHUH BHECOK BEIUKOTO
IPyJHOTO M'si3a 1 NIABMINEHY aKTHBAIil0 I1HImUX M's3oBux rpym [7]. lle
MIATBEPIKYE, 10 HEAOCTATHS THYUKICTh (DOPMY€E KOMIIEHCATOPHI TATEPHH PYXY
Ta MABUIILYE PU3UK TPABMATHU3MY.

BucHoBkH. 'HYUKICTh — OJIUH 3 BAXJIUBUX (PAKTOPIB €(PEKTUBHOT TEXHIKH
6arepdisro. Koedimient kopemsii (r = - 0,875) miaTBepaxye, MO THYYKICTh
Ma€ BUPKEHUW TMO3UTHUBHUN BIUTMB HA TEXHIKY IJIaBaHHA, 3HWKYIOYH Yac Ha
auctanIii. Y Bimi 13—14 pokiB € 3aBeplIaJbHAUM CEHCUTUBHHUM €TaIrioM IS
PO3BUTKY THYYKOCTi, KOJM TPEHYBaHHS JalOTh MAaKCUMAaJTbHUW TPHUPICT
ammnityan pyxiB  (25-40% npotu 8-12% vy crapmiomy Biui). Towmy,
Halle(DEKTUBHINTUMH METOJaMH PO3BHUTKY THYYKOCTI € TOEIHAHHS CTaTUYHUX,

nuHamiyHux Ta PNF-metonuk, npudomy PNF-meron mnoxkasye Halikparii
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pe3yabTatu (MOKpalleHHs THy4kocTi Ha 69,1% 3a uricth THXHIB). BusBieHO
3HAYHUN AePIIUT JOCHIIKEHb IMIOJ0 THYYKOCTI y miuaBwiB 13—14 pokis, siki
CHeLIani3yloThesl Ha Oarepdiidi, 10 MIAKPECTIOE aKTYyaIbHICTh MOJANBIINX
JTOCTITKEHbD.
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	ВПЛИВ РОЗВИТКУ ГНУЧКОСТІ НА ЕФЕКТИВНІСТЬ ТЕХНІКИ ПЛАВАННЯ СПОСОБОМ БАТЕРФЛЯЙ У ПЛАВЦІВ 13-14 РОКІВ
	Анотація. Дослідження літератури присвячене впливу гнучкості на техніку плавання батерфляєм у підлітків 13–14 років. Встановлено сильний прямий зв'язок (r = - 0,875) між рівнем розвитку гнучкості плечового суглоба та техніки плавання. Визначено, що ві...
	Ключові слова: плавання, гнучкість, техніка, спортивний спосіб батерфляй, підлітки.
	Вступ. Батерфляй є одним із найскладніших стилів плавання, що вимагає винятково високої гнучкості. Платонов В.М. зазначає, що «біомеханічна структура рухів при плаванні батерфляєм пред’являє високі вимоги до рухливості плечових, гомілковостопних сугло...
	Мета дослідження – теоретично обґрунтувати вплив гнучкості на ефективність техніки плавання способом батерфляй у плавців 13–14 років та визначити методичні підходи до її розвитку.
	Результати дослідження та їх обговорення. Гнучкість – здатність до максимального розмаху рухів у суглобах за рахунок еластичності м’язів, зв’язок і фасцій. Для батерфляю критично важлива рухливість у:
	1) плечових суглобах – для входу рук над головою та підводного гребка;
	2) грудному та поперековому відділах хребта – для хвилеподібного руху тіла;
	3) гомілковостопних суглобах – для ефективних ударів ногами.
	Вікові особливості розвитку гнучкості у плавців 13–14 років. Вік 13–15 років є завершальним сенситивним етапом для розвитку гнучкості. Регулярні тренування в цьому віці можуть збільшувати амплітуду рухів на 25–40% (проти 8–12% у старшому віці) [4].
	Методичні підходи до розвитку гнучкості. Ефективні методи розвитку гнучкості для плавців-батерфляїстів:

	Висновки. Гнучкість – один з важливих факторів ефективної техніки батерфляю. Коефіцієнт кореляції (r = - 0,875) підтверджує, що гнучкість має виражений позитивний вплив на техніку плавання, знижуючи час на дистанції. У віці 13–14 років є завершальним ...
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