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PEINEH3UA

Ha JOKTOpaT 3a NPUCHXKAaHEe Ha oOpa3oBare/lHATa M Hay4Ha
creneH ,,Jlokrop” nwa tema: ,,.YCBBBPIIEHCTBAHE HA
METOJIUKATA 3A PASBMBAHE HA B3PUBHATA CUJIA
B JIEKOATJIIETMYECKUTE CKOKOBE”

JlokTopanT: Biranumup Anekcanapos Bennn.
Hayuen pproBoauten: [Ipod. OrusH Munagunos, JIH.

Penensent: IIpod. Koncrantun Xanos, nokrop

JlokroparbT Ha Bnaaumup Benun e npencrasen na 129
CTaHgapTHd  crpaHuud. Karo mosn3eaHa juTeparypa  ca
otOensa3ann 131 3armaBus - 42 OT TAX ca Ha Kupuanua 1 89 Ha
naruauua. Tpyasr e Oorato oHarneneH ¢ tabauuu /42/ u
burypu /34/.

JIOKTOpaThT € CTPYKTypUpaH B KIaCHYECKHs BapuUaHT OT
YETUPU OTIEJIHM CaMOCTOATENHNM pasnena: Jlureparypen o63op,
Llen, 3agaun, METOAMKA U Opranu3auusi, AHaIH3 Ha TOTYYCHUTE
pe3ynraty u 380y U NPErnopbKH.

JlokTopanTsT Brnagumup Benauwn cu moctaBs kaTo OCHOBHA
en - pa3paboTBaHE HAa METOAMKA 3a pa3BUBaHE Ha B3pHBHATA
CUJla B XOPHM30HTAJHUTE CKOKOBE /CKOK Ha Jb/HKMHA U TPOEH
CKOK/ 4Ype3 MoOJe/iMpaHe Ha KUMHEMAaTUKaTa U JIMHAMUKATA Ha
OTCKOKA IpU TPEHUPOBBUHO CpeacTBo ,,CKOK B AbJI00OYMHA
BbpXY HakJIOHeHa niaardgopma” /CJABHIT/.

Peanuzanmsara Ha OCHOBHAaTa IeJl HAa W3CIEABAHETO Ce
NMOCTHUra ¢ paspellaBaHeTO HAa YETUPU OCHOBHM 3aznadu. Te ca



NOApPENeHN B CTPOro ONpelesieH anroputbM. B xona Ha
U3CIeIBaHUsITA TE3M 3a1a4M CE OCBILECTBABAT MOCJIEA0BATEITHO.

[IbpBara 3a71a4a € paskpyuBaHe HA BPb3KaTa MEKIY OTCKOKA
npu xopusoHTtanHute ckokose u CJ[BHII.

Bropara 3amaua e wu3cienBaHe Ha B3aUMOBPB3KATa Ha
CABHII u TecToBere 3a M3MepBaHe HA B3pUBHATA CHJIA.

TperaTa u yeTBBpPTa 331a4K Ca HACOUEHU /10 TIPOBEKAAHETO
HA MpeaBapUTESIeH U OCHOBEH MENarorM4ecKu €KCIEpPUMEHT 3a
M3CJIe/IBaHe Ha €(QEeKTHBHOCTTAa HAa METONMKA 3a pa3BHBaHE Ha
B3pWBHaTa cuJjia ¢ usnojszpavero Ha CJIBHII.

[Ipenn na ce cnpa Ha aHANM3a U MOCTUTHATHTE PE3YJITATH
OT NPOBCACHUTE M3CICABAHUA, € H3Ka)Ka CBOECTO MHEHHE 3a
JUTEpPaTypHUS 0030p.

M3noxennre naHHU U (QAKTH OT NMPOBEACHHUS JTUTEpPATypPEH
0030p HaNbAHO CBHOTBETCTBAT O TEMAaTHKAa M HACOYEHOCT Ha
nocnenaBalmarTa M3Ccjael0BaTeIcKa JEHHOCT Ha JOoKTopaHTta. B
Hero Benmun cmmpa BHMMAHHMETO CU HAa BCHYKH BBIPOCH M
MpoOyseMH, TACHO CBBP3aHM € LeATa W 3a7auydTe Ha
u3cienBaHero. OT IOMECTEHWTE JAaHHU SBHO TMPOJIMYaBa
[IAPOKaTa W KOMIIETEHTHA OCBEIOMEHOCT Ha JOKTOpPaHTa, Haii-
BEYEC MPU pasriekKIaHe Ha OMMEXaHWYHUTE, KUHEMATHUYHUTE U
JUHAMUYHKA OCOOEHOCTH HA OTCKAYAHETO MPU XOPHU3OHTAJIHUTE
CKOKOBE, KllacU()MKauuaTa Ha CpeaCcTBaTa 3a CUIOBa MOArOTOBKA
1 Pa3BUTHETO HA B3pHUBHATa cuia npu ckavdaumre. [IpaBst MmHOro
1I00po BrieyaTaeHUe LEHHNTE JaHHU 32 paboTara Ha MyCKYJIHTE,
34 HEPBHO-MYCKy/IHATa W (QYHKUMOHAIHATA ajantauus Mpu
IIMOMETPUYHATA TPEHMPOBKA HA J0JIHUTE KpailHuum. O630pbT
BbBEX/1a B ChLIMHATA Ha LAJIOCTHOTO M3cieasane. Ilopaau ToBa
JAaBaM MHOTO BHCOKA OII€HKA 32 KOMIIETEHTHOCTAa U €KCTICPTHOTO
aHaIM3MpaHe Ha  OTAEJIHUATE TMPOOJIEeMH, 3acerHard B
JATEpPATYpHUst 0030p.

()



[IbpBUAT O3HAT ABTOP, KOMTO CIIOMEHAaBa 3a U3MOJI3BAHETO
Ha ckoka B abiadounna /CJI/ e HO. Bepxowanckuit /1967/. Toii
orpejess ToBa TPEHUPOBBUHO CPEACTBO KATO Hail-e(hUKaCHO 3a
pa3BUTHE HA IUIMOMETPUYHATA B3pHUBHA CHIA Ha [OOJHATE
KpalHWIIM, AaBa IIMpOKa M MbiaHa Xxapaktepuctuka Ha CJI,
pa3KpuBa aKTUBHOTO YCHJIME HA MYCKYJIUTE U Bpb3KaTa MEXOy
CHUJla U CKOPOCT B OTCTBHMBALIUTEC W TPEOJOIABALIM ABUKEHUS
Mpu OTCKAYaHETO.

Biuagumup Bequn u3noasBa  ugesita nHa O,
Bepxomanckuii, Kato f MoAUHUUHPA U Ch31aBA He AHAJIOT
a ,,HOBO TPeHHPoBBHYHO cpeacTBo” — CJIBHII.

KakBy ca npunukuTe U pasiuKUTe MEXKIYy CKOKa B
nenoounna /CJI/ m CZABHIT?

= knpuirukunie ca clieoHume:

a/ IpUOJIU3UTETHO €IHO U CBLIO OMOPHO BpEeMe —
0,15 - 0,20 cexk;

0/ enHa U Chllla CUjla HA BEPTUK/IHATA KOMIIOHEHTA
Ha oropHata peakuusa — Haza 500 kr;

- pasnukume ca cieoHume:

a/ BreabT ,,Tazo0elpeHa cTaBa — IJIE3€HHA CTaBa —
XopHu30HTAN cupsamo onopata npu CJI — 90°,
npu CIIBHII - 70°;
0/ paziMyeH HAUYUH HA NOCTaBSIHE HA CTHIAIOTO!
npu CJ1 — Ha npbeTu, npu CIIBHIT — 3agbmKkuTeHO
Obp30 MpETbpKaIBaHE META-MPHCTH;
B/ npu CJI nurcBa Xopu3oHTaIHATa KOMIIOHEHTA HA
OIMOpHATA peaKLHusl.

CrioMeHaToTO Mo-rope 1aBa NPeACTaBa 3a pPasIuKuTe MEKIY

TPEHUPOBBYHOTO CPEICTBO CKOK B JBIOOUYMHA /TI0



Bepxowaunckuit/ u CABHII /mo Benun/, kaTo onpenens
MOCJEIHUAT 32 ABTOP HAa TPEHUPOBBUHO CPEACTBO, OMUCAHO 32
IIBPBU BT B CIIOPTHATA JIUTEpaTypa!

[Ipu pazkpuBaHe HA B3aMMOBPB3KATA MEK/TY TUHAMUYHHUTE
XPaKTEPUCTUKH HA [IBMKEHMSTA IIPU OTCKOKA B XOPM30OHTOIHUTE
ckokosere /XC/ u CIIBHII ca oTKpUTH MHOTO IPAITAKH:

a/ €VH W ChILl HAYMH Ha MOCTAaBAHE HA CTHIAIOTO 3a OTCKOK
neTa-npbCTH;
O/ IpuOJIM3UTENHO €IMH U ChIII BI'BJ ,,TA300€IpeHa cTaBa -
rJ€3eHHa CTaBa - XOPU30HTAI CHPSMO Oropara
npu XC — 70°, npu CJIBHIT - 60° ;
B/ MPUONMU3UTENHO €/IMH U ChLI BI'bJI HA OTTJIACKBAHE
npu  XC —70-75° npu CABHII - 65-70° ;
r/ IpUOAM3NUTENTHO €1HA U ChILA I'OJIEMHUHA Ha BEPTHKAIIHATA
KOMITOHEHTA Ha onopHara peakuusa — Hag S00 kr.;
1/ IpUOIU3UTENTHO €HO U CHLIO OMIOPHO BPEME
0,15 - 0,20 cexynau;
¢/ IpUOJU3UTETHO €/1HA U ChIlla KPHBA HA MU3MEHEHUE Ha
BEPTHUKAJIHATA U HA XOPU30HTAJIHATA KOMITOHEHTU HA
onopHara peakuus /pur. 21/. ToBa € U3KIFOYUTEIHO BaKHA
NPUIKKA, KOATO J0KA3Ba, Y€ MYCKYJIUTE HA JIOJHUTE
kpaiHuiy npu CAHIT u npu XC paboTaT B e1MH U CbIIL
PEXKUM 110 BpEME Ha ONOPHHUS NEPHUOI HA OTCKOKA.

Bcuuko toBa oxapakrepusupa C/IBHII kato TpeHHpOBBUHO
CPeACTBO, J0OMIDKABAIIO C€ MAKCUMAITHO JI0 TapaMeTPUTE MPU
orckoka B XC.

[IpoBenenuTe u3cnenBaHus 3a OTKpUBaHE HA
B3auMoBpBb3KkHUTE Mexay XC u C/ABHII ca HanpaBenu ¢be
CIENMAIHO Ch3IAAEHO 3aMKCBall0 YCTPOHCTBO /aHAIOTOBO-



1(poB npeodpazoBaTes, a CbLIO Taka - BUJEOMETPHs /LU poBa
(oTokamepa/ u creraaTHu KOMIIOThPHH [TPOrPaMH.

AHaNoroBo-UU(GpoBus nMpeodpa3oBaTen € niaTka, CBbp3aHa
C TEH30MeTpuyHa niaaTdhopma, Karo MOJy4YEHUTE [JAdHHU Ce
3aIlMCBAT B LU(PPOB BUJ, CJIEJ KOETO ce 00padoTBaT ¢ nmporpama
Excel.

Buneomerpusta ce ochllecTBsBa C BHIEO Kamepa, Karo
BUJEOMaTepUanbT ce 00paboTBa HAa KOMIKOTHP ¢ MOMOINA Ha
nporpamata Dartfish, kodto aBTOMaTH4HO wu3MepBa briuTe
MEXKIY ONpPEIeJeHN 3BeHa U CKOPOCTTa Ha J[BHIKEHHE B
OnpezielIeH! TOUKH,

[lopagy mnpeun3HOTO OCBIICCTBSIBAHE HAa W3MEPBAaHUATA
MOJYYEHNUTE JaHHU MOTaT /1a C€ CMSITaT 3a JJOCTOBEPHHM.

CABHIT ce otpa3spar OJaronpuaTHO 3a CbHIIECTBEHO
moxoOpsiBaHE HAa  pe3yNTaTUTE B CIACHHHTE  KOHTPOJHU
YIPaKHEHUS

- TPOEH CKOK OT MSCTO;

- TPETH OTCKOK IMPH 5 [MOCJIENOBATENHU BEPTUKAIHU
[OJICKOKA;

- TIETOPEH CKOK OT MACTO;

- Osirane Ha 30 1 60 meTpa;

- BpeMe 3a onopa npu usnbiaHenue Ha CJIHIT;

- CpeIHO MPHUJIOKEHA CHJIA [0 BPEME Ha OTCKOKA;

- KoeunueHT Ha peakTuBHOCT Ha 0. Bepxowmanckuii.

[IpoBenenuar rnpenBapuTeNeH U OCHOBEH I1€1ArOrMYecKu
CKCIIEPUMEHT J0Ka3BaT €(EKTUBHOCTTA Ha W3IIbIIHEHWE Ha
paznuynu Bapuantu Ha CJIHII m Ha meroaukara 3a Herororo
npuaaraHe B rOAWIIHUS [IUKBJ HAa HOATOTOBKA.

KbM 10KTOpanTa UMaM HAKOJIKO BBIIPOCa:

1. Ilpenopsusat nu ce CJIBHII 3a sxeHu u ronowmm?

2. Kora ce uznonssar CZIBHIT ot 30 u 60 cMm?



3. OT mnpoBeneHUTE EKCIIEPUMEHTH C€ BWXJIa, 4Ye Cle]
usnoszeaHeto Ha CIABHII ce nonoGpsBar pesynrarure B
COPUHTOBOTO OAraHe. MoKe JM CHPUHTHOPUTE Ja TO
M3MOI3BAT Hail-Beue 3a MoJA00psiBaHe Ha ctapTa?

B nokropara He € cpoOHIEHAa BB3pacTTa HA W3CIIEIBAHUTE
avyua. B HAkon  cioyyam  mpeoOnajgaBa aHanM3a  Ha
CTaTUCTUYECKUTE JHHU 32 CMETKA HA IeJarormueCKuTe U3Boau!

BbB Bpb3ka ¢ aokropara Bnagumup Benun uma 4 nHayuuu
MyOJHKALKMK, B KOMTO € OTpa3eHa rojdMa 4acT OT BBIIPOCH,
3aCerHaTy B IUCEPTALlMOHHUA TPY.

JlokTopatsT € 10o0pe 0OpMEH U HamucaH B J0OBD HaydeH
cTui1. OCHOBHUTE MYy IPUHOCH Ca CJICHUTE:

1. Cp3paeHo € HOBO TPEeHUPOBBYHO cpeacTtBo — CJIBHII
/CKOK Ha IbIOOYMHA BBPXY HAKIOHCHA ruatdopma/, a0 cera
HEONHCAHO B CIIOPTHATA JIUTEepaTypa.

2. Otxpura e B3anmoBpb3ka Mexxay CIIBHIT u orckoka mpu
CKOKA Ha JIbJUKAHA U TPOWHHA CKOK MO HAKOW OT HaM-BAKHUTE
BIJIOBM M KWHEMATUYHO-JUHAMUYHU NTAPAMETPHU.

4. Jlokazana e edektuBHoctra Ha CJIBHIT mpu
noaoOpsiBaHe Ha B3pUBHATA CHJIA.

5. Ilpennoxena e uues m e wuzpaboreHa miardopma 3a
u3nbiHeHue Ha CJIHII ¢ BB3MOXKHOCTM 3a npomsHa Ha
BACOYMHATA OT KOATO CE CKaya B AbJIOOYMHA M Ha HAKJIOHA Ha
MOBBPXHOCTTA, OT KOATO C€ OTCKaua cjie]l NaJaHeTo Ha TAJIOTO B
AbJIOOYHHA.

6. Ilpennoxxkena e Meroauka B TabnuMyeH Bui 3a
MHIMBUIYAJIHO U34YKCISBAHE HA BUCOUMHATA M BI'bJa HA HAKJIOHA
Ha ruIaTopmara, B 3aBUCUMOCT OT MHIUBUAYAIHUTE CKOPOCTHO-
CUJIOBM KayecTBa M TErJ0TO HA ChCTE3aTENIUTE.



JAKJIFOYEHHUE:

[IpencraBenusar pokropar Ha Buagumup Benun e u3isio

3aBbpLLUEH Hay4ueH Tpyd. [locTaBeHaTa OCHOBHA L€ U 3a1a4d Ha
N3CJIICABAHCTO Ca OCBUICCTBCHMU. prjl'bT HMa BCHUYKU HaAYYHH
KayecTBa Ha JOKTOPAT C HEOOXOAMMUTE HAYUHHM U MPAKTHYECKH
MIPUHOCH.
[IpencraBenara NOKYMEHTaL sl OTHOCHO LSUIOCTHOTO
MPOBEXKAAaHEe Ha JIOKTOpPAHTypara € IbJHA W HU3psAIHA.
ABTOpedepaTbT Ha OUCEPTALMOHHHWA TPYD € CTPYKTypHpaH
MPaBUJIHO U OTpa3sAiBa ChbABPIKAHUETO HA JOKTOpara.

Bb3 0cHOBa HAa BCUUKO CHOOLIEHO B peleH3HATA, PeIaram
Ha YBa)KaeMUTC 4YJICHOBE Ha HAYYHOTO KYpPH Ha JaJaT CBOS
MOJIOXKUTENIEH BOT 3a MpUCHKAAHE HAa Brnaaumup AunekcaHpos
Bennn oOpaszosaresiHaTta U Hay4YHa CTeneH ,, Jlokrop”.
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PELIEH3EHT:

Codus /IIpod. Koncrantun JXKamos/
16.11.2014 r.



