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JlucepranOHHMSA TPy ChAbpXkKa 255 CTaHAAPTHU MAIIMHONMCHU CTPAHHUILIM,
ot kouto 46 B ipmwnoxeHus. Onarnesnex e ¢ 71 ¢urypu u 4 Tabiumm.
bubnuorpadusra BkiaouBa 164 nuTepaTypHH HM3TOYHMKA, OT KOMTO 137 Ha

KUpUIULA, 23 Ha JIaTuHULA U 4 u3TouHuKa ot Internet.

JlucepTallMOHHUAT TPYA € OOCHAEH Ha pa3UIMPEHO 3aceaHue Ha Kareapa
] ”MHacTuka* npu HCA ,,Bacun JleBcku“ Ha 28.04.2016 ronnHa u € HAaCOYEH 3a
3amuTa npen HaydaHo xypu 1o Teopusi U METOJMKa Ha (PU3NUECKOTO Bb3MTUTAHUE

Y CIIOpTHATa TpeHUpOoBKa (BKI. MJID).

3ammTaTa Ha qUcepTaluoOHHUS Tpy. 1ie ce cbeton Ha 06.07.2016 roguna ot
14.00 gaca B 3anma A3 va HCA ,,Bacuin JleBcku* Ha 3acenanne Ha HayuHo xypu
IO IO TEOPHUS U METO/IMKA Ha (PU3MUYECKOTO Bb3MUTAHUE U CIIOPTHATA TPEHUPOBKA

(Bxi1. MJID).



YBOJI

XyJl0’)KECTBEHaTa TMMHACTHKA € CIIOPT, M3BECTEH ChC CBOSITA KpacoTa
APTUCTUYHOCT, OPUTMHAJIHOCT W  BIeYaTisABalM  kommnoszunuu. llpwu
CHBPEMEHHOTO Pa3BUTHE HA TO3M CIOPT BCE TMOBEYE ce HaOJOIaBa W TMPaBU
BIICYATIICHHE PA3UIMPEHUETO HA TEPUTOPUAIIHUTE T'PAHULIM HA XYAO0KECTBEHATA
TUMHACTUKa W  HEHHOTO TMPAaKTUKyBaHE Ha  H3KIIOYUTEIHO  BHCOKO
npodecruonasHo HUBO. KOHKypeHIHMATa Mpe3 MOCIEIHUTE TOAWHH, KAKTO B
aHcaMOJIOBUTE, Taka M B HMHAMBUAYAJHUTE CHUYCTAHHUS 3HAYUTEIHO HapacHa.
OueHkrTe Ha BOJACIHIMTE TMMHACTUYKMU CTaBaT BCE MO-OJU3KKM M €IHA Malika
IpeliKa UM HETOYHOCT B U3MBJIHEHUETO MOXKE J1a JIOBENE /0 3aryba Ha mejal
WM HeydacThe Ha (uHamu. B chBpemMeHHaTa XyJ0)KECTBEHa T'MMHACTHKa
MeYeNsAT T€3U, KOUTO UTpasT CTaOWIHO, 0e3 Tpellika, HO €AHOBPEMEHHO C TOBa
TE€3U, KOWUTO Ca pPAa3JIMYHU, BHACAT HEIIO HOBO, HEBWXXIAHO, KpPACUBO U
BIIEUATIIABAIIO0. TOBAa MOXKE PA3KO Ja OTJIMYM JaJ€HAa TMMHACTHYKA OT JIpyTa.

JlHec He € BaXkHA caMO I'bBKaBOCTTA WJIM Obp3MHATA, UM HAKOE KaueCTBO,
BA)XKHU Ca BCHUYKM B CMHXPOH, 3allI0TO UMEHHO T€ XapaKTepu3upaT Kpacorara,
M3AI1ECTBOTO, OPUTMHAJIHOCTTA HA OTHACIIHUTE €JIEMEHTH B ChUETAHUATA Ha
ruMHacTU4YKkuTe. ToBa ompenaens Qui3nyeckara MOJATOTOBKAa Ha BCSKa €Ha
TMMHACTUYKa, HE3aBUCUMO B KakKBa JUCIMIUIMHA CE€ ChCTE3aBa 3a BaKHA U OT
CBIIIECTBEHO 3HAYCHHUE € HEMHOTO HEMPEKbCHATO MOA00psABaHE U ONITUMHU3HUPAHE.
Camo Ha ocHOBaTa Ha eHa J100pe pa3BuTa Gu3nUecKa MOAroTOBKAa MOXKE Ja ce
M3Tpajii Mojiejia Ha eHa ObJiellla aMITMOHKA.

JKenanueto HU B TO3U JIUCEPTALMOHEH TPY € Aa MOTUBHPAME TPEHbOPUTE
U OCTaHAJIUTE CIEIUAIUCTH Ja ThPCAT W HaAMHUpPAT HAYMHU Ja MpaBAT
TUMHACTUYKUTE CHU Pa3JIMYHM, MO-J00pU W MO-yCHENIHU, pa3BUBAWKH, KAKTO
TBOPYECTBOTO, TAKa U OPUTMHAIIHOTO B TEXHUTE KOMIIO3ULIMKU. TOBa ONpPEIEIIEHO
Ce MOJIy4aBa, KOraTo Bb3MOKHOCTUTE HA ChCTE3aTEIKUTE HE Ca JUMUTUPAHU U

OCHOBA 3a TOBa Ca 1106pe Pa3BUTHUTC ABUTI'aTCIIHU Ka4€CTBA.



I'/TABA ITbPBA

IHOCTAHOBKA HA INTPOBJIEMA

l. 1. XapakTepucTuka Ha Xy10KeCTBEHATA THMHACTHKA

XyA0KeCcTBEHaTa TMMHACTHKA € CJIOXHA CbhbCTe3aTeiaHa JAMCLUILIMHA,
YUSTO CIIOPTHA MOATOTOBKA MPEACTABIISIBA CHbBKYITHOCT OT HAYYHO-00OCHOBaHU
ChOTHOLIEHUS] MEXJy XapakTepa M ChAbPKAHUETO HA OTJAEITHUTE CTPAHU Ha
MOJITOTOBKAaTa - TEXHUYECKA, TaKTHYecKa, (pu3nuecka, Mcuxuyecka (MOpayHO-
BosieBa) U TeopetuuHa (Xamkuen, H., 1979, 1991). To3u cnopt, cnopexn JI.
Jle6enena (2003), b. lumutpona u [. Benmuepa (2012) e equH OT Hall-TpyAHUTE
3a MPAKTHKYBaHE OT 3aHUMABAILUTE CE, IOPaJAX MHOKECTBO IPUUYNHH.

CecrezarenHara mporpama Ha TO3W CIHOPT BKJIKOYBA JBE JUCUIUIMHHU
(I'anuena, I'., 2001):

e llHIuBHIYyaTHU ChUETAHUS- U3ITBJIHSIBAT CE C Ypea Win 0e3, B3aBUCUMOCT
OT u3uCKBaHWATa Ha CpOUNCKHUS NPaBUIHUK 32 CHOTBETHATa BB3PACT H
cbOTBETHHSI ONMMMIUNCKN HUKBIL. [IpoabmkuTenHocTTa um € ot 1 MuH. u 15 cek.
1o 1 mun. 1 30 cek.

e AHCaMOJIOBH ChbUETaHHSA- M3MBJIHIBAT CE€ OT rpyna OT 5 TMMHACTHYKH,
KOUTO OOMKHOBEHO Y4YacTBAaT C JIBE€ ChUETAHUS — €IHOTO OT TIX € C €IHOPOJEH
ypen, a IpyroTo € ¢ pa3HopoieH. M3kitoueHne npapsT aHcaMOJIOBUTE ChUeTaHUS
IIPY BB3pacToBa Ipyma ,, JEBOMKHU“, KbJAETO CE U3IIBIIHABA CAMO €IHO ChbUECTAHHE
1 OOMKHOBEHO TO € C eAHOpoJieH yped. [IpoabiKuTeIHOCTTa HAa aHCaMOJIOBUTE
ChUETaHU € OT 2 MUH. U 15 cek. 1o 2 muH. u 30 cek.

My3uKkaliHus ChbIIPOBOJ € 3aIbDKUTEIICH U 32 JBETE TUCHUILIMHU U MOXKE
na ObJe pean3u3upaH, 4pe3 My3UKaJleH MHCTPYMEHTaJ, MEJOAMUS WM TECEH,
CTUTa Jla OTroBapsi Ha W3MCKBAHUSATA 3a MOCJIEI0BATEITHOCT B PaBUTUETO Ha
My3HKaJIHAaTa TEMA, Ja MMa TOYHO OIPEIENICHA CTPYKTypa W PUTHM, CIPSIMO

ruMHacTuaeckure ABkeHus. G. Gantcheva (2015) paspaborBa mMeromauka 3a



MY3UKaJTHO-ABUTATEITHO O0yUEHUE U s MpHUJiara B MpakTUKaTa, KOeTO 3HAUUTEITHO
mo100psiBa CHHXPOHA MEXIY MYy3HKaTa M JBUKEHHITA Ha TSIIOTO.

OTHOCHO ypenuTe B XyAOXECTBEHaTa TMMHACTHKa, T€ ca 5 U C TAX Ce
U3ITBJIHIBAT, KAKTO TPYJHOCTH C TSUIO, TaKa U CIIOKHU €IEMEHTH ChC CaMUsl ype/I:

e Bbxe — MMa pa3IMUYHM BHJOBE XBAaT Ha BBXKETO, MAXOBE, KPBIOBE,
BBPTEHUS, IPEBbPTAHUSL, TOAXBBPISTHUS, YIABIHUS.

e OOpbuY — MOBAWTaHUs, CHEMaHMs, MpeAaBaHUs, KPbroBe, MPEeBbPTAHMUS,
THPKAJISHUS, TTOJXBBPIISTHUS, YIaBSHHUSL.

e Tonka — moOAbpXKaHWs, TYNOKaHWs, OTOMBAHUA, THPKAISIHUA,
HOJIXBBPIISTHUS, YIIaBSIHUSL.

e byxankm — MaxoBe, BBPTCHHsS, METHHIIM, IOAXBBPISHUSA, YJIaBSIHUS
(Bemuena, /1., 2015).

XynoxecTBeHa TMMHAcTHKa € CIOpT, pasnojiarail ¢ rojsM Opoi
YIOPaKHEHUsI, pa3/ieJIeH B OTAEIHU CTpYKTypHU rpynu (I'anuesa, I'., 2005, K.
Awnnonos, I'. I'anuea, /. Bemyera, 2006). B cbauiickus npaBuinuk Ha (FIG-
TC/RG, 2013-2016) 3a omumnuiickus kb1 2013-2016 roauHa yrnpaxHEHUSTA
ca 000coOeHr B 3 CTPYKTYypHHU TPYINH: CKOKOBE, PAaBHOBECHS, BbPTCHHsI, KAaTO
BCSIKO €IHA OT T€3U Py UMa XapaKTepHU 0COOEHOCTH:

o CKOKOBe- pa3JIM4HO 0 (popMa U XapaKTep ALUKINYHH ABUKEHUS ¢ (a3oBa
CTpyKTypa OT 4 4YacTu — 3acWiBaHe, OTCKOK, JIET&X M MpHU3EMsBaHE.
TexHuyeckaTa OCHOBA OIPEEs BUIOBETE CKOKOBE.

o PaBHOBecus — TOBa ca CTOEXHU Ha MPHCTU BHPXY €AWH WU JBa Kpaka C
pa3IMyYHU MOJIOKEHUS WK ABMKEHUS HAa CBOOOJHUTE OT OMOpa YacTH.

o BbpTeHus — paBHOBECHHM YMHpaXHEHHS BBPXY €IMH MU JIBa KpaKa ChC
3aBbpTaHe Ha TSUIOTO OKOJIO HAABKHATA My OC Ha Pa3IMyHU TPaayCH, Pa3IniHu
MOJIO’KEHHUSI WM JIBXKEHUSI Ha cBOOOAHMUTE OT omopa yact (bpeikuna, A., B.

CmoneBckuii, 1985).



|. 2. Bb3pacToBHU 0CO0€HOCTH NPH JeBOHKH MiIaga Bb3pacTt- 10-12

TOJIMHH.

Crnenu¢puynure 3a  Bcsgka  Bb3pacT  MOp(PODYHKIMOHATHU |
MICUXOJIOTUYECKU 0COOECHOCTH O0YCIaBAT ABUTATEITHUTE Bh3MOKHOCTH Ha JieliaTa
U oHommuTe. ENMH OT mepuoauTe Ha 4oBeKa, NMPU KOUTO OpPraHu3MbT ThpIU
YCUJICHO Pa3BUTHE W JOCTUTA OMONOTHYHA, (DU3UOJIOTHYHA U TIOJI0BA 3PSUIOCT €
TO3W Ha MOJOBOTO MYy Ch3psiBaHe — myOepTeT. Momuuerara HaBIU3aT OKOJIO 2
TOJIMHU MO-PaHo B IMy0epTeTa, OKOJIO JieceTaTa roJluHa, C KOETO BbB Bh3pacTTa OT
10 no 14 ronuHu Te U3NpPEBAPBAT BbB (PU3NYECKOTO CH Pa3BUTHE MOMYETATa —
PEeBB3X0XKIAT ' B phCT U Terio (Epmonaes, 0., 1985). [lepuona Ha mybepreT
ce sBsIBa HAW-TPYAHUST U HA-KPUTUYHUST B )KUBOTA HAa YOBEKA BHB BPBH3Ka C
OpraHU3MpPaHETO Ha Y4yeOHO BB3MUTATETHATA U TPECHUPOBBUYHA JAeiicHOCT. To3u
NEPUOJ € CBBP3aH C ISIJIOCTHO MPEYCTPOMCTBO HA OpraHru3Ma. EAHOBPEMEHHO C
MOp(hOJIOTUYHUTE U (DPYHKIHUOHAIHUTE MPOMEHU HAa OpraHu3Ma, MNpPOMsSHA
OpeTHpPNsiBA U ICHUXMKAaTa W TOBEJICHHETO Ha moapacTBamure. Hamuie e
ompenesieHa creuuduka Mpu OOI[YBAaHETO C BB3PACTHUTE U BPHCTHUIIUTE.
JlomuHupan; MOTHUB B IOBEACHUETO € MOTPEOHOCTTa OT CaMOYTBBPXKJICHHE
(Croiikos, 1., 2005). IIpomeHs ce OTHOIIEHHUETO Ha IOHOIIIaTa KbM XOpaTa, KOUTO
ro oOydaBaT W BB3MUTABAT. YUUTENSAT U TPEHHOPHT Ca B pOJISATA, KAKTO Ha
CIEUHAIMCTH, TAKA U HAa TUYHOCTU B OUUTE HA IOHOLIATA.

Moxe na ce o000mIM, 4ye M3CIAEABAHUS OT HAC BB3PACTOB IMEPUO] HA
pazButue 10-12 rogunu, € U3MbJIHEH C MHOYKECTBO KOJIMYECTBEHN U KAUECTBEHU
W3MEHEHHUS:

® [IPOMEHH BBB uzuueckomo pazeumue u yHKYUOHATHOMO CbCMOsAHUE
Ha opeanusma — XapaKTepeH € HHTEH3WBEH pacTeX, NMPOMEHH B CKEJIETa;
pa3BUBAT C€ BTPEUIHUTE OPTaHU U CUCTEMHU Ha OPTaHU3Ma;

®CBHCMosAHUEe HA HepeHama cucmema — YCWIEHA TMOJKOPOBAa AKTHUBHOCT,

KOCTO BOJM A0 IIOBHUIICHA HCPBHOCT, HCCABPKAHOCT, H€YCTOﬁqHBOCT Ha



E€MOIIMUTE U EMOLIMOHAJIHUTE PEAKLMH; NPOMEHU 8 NCUXUYECKOMO CbCMOSIHUE —
HaOloAaBa C€ pa3BUTUE Ha OTACIHHUTE TICUXMYECKH NPOLECH: IaMerT,
BB3NPUATHS, BHUMaHUE, BOJIA U Jp.;

®NPOMEHU NpU Hcle3ume ¢ 8bmpeuiHa cekpeyus — HabJIroaaBa ce YCKOPeHO
JEeUCTBUE HA EHJOKPUHHATA CUCTEMA HAa OPTaHU3Ma;

71071060 cb3pssane — GOpMHUpAT C€ BTOPUYHU U ITbPBUYHU TIOJIOBU Oese3u;
YUYEHHUKBT ThPCU HOB THUI OOKPBHKEHHE.

®NPOMEHU 8 pA3BUMUEemo Ha O8uecamenHume Kaiecmeda — Pa3BUBAT CE
HEPABHOMEPHO U C OCOOCHH pa3sinyusi MEXAy JBaTa MoJia.

Bcuuko ToBa 00yciaBsi  BB3pAacTOBO-IIOJOBaTAa HACOYEHOCT IpHU

YIIPABICHUETO HA TPEHUPOBBYHHUS MPOLIEC.

Hsxou ocobeHocTH HA GU3NIECKOTO PA3BUTHE

BbB BB3pacToBus nepuon 10-12 r. 3amouBaT ChllleCTBEHM MOP(POIOTUYHU
M3MEHEHUs. YCWJIEHO HapacTBaT: IBJDKMHATA Ha TAJOTO W TEJIecHaTa Maca.
Momuuerara Ha 11-12 ronuHM UMaT MO-BUCOK CPENIEH PBCT ¢ 2 ¢M, a Ha 13
TOJIMHU U MO-TOJIsIMA TeJIECHA Maca — ¢ 3 KT IIOBe4Ye OT MOMYeTara B mocoyeHaTa
BB3pacT. Haii-xapakTepHu mnpoMeHu BBHB (usmdeckoTo pa3Butue Ha 10-12
TOJIUIIHUTE ca: bbp3u u3mMeHeHust BbB GU3NUYECKUS PBCT — XapaKTEepHU3upa ce ¢
Obp30 M3pacTBaHE HA KpPallHUIUTE, B CPABHEHUE C TOBA HAa I'bPAMTE U HA Ta3a.
HapymaBa ce xapMOHUYHOCTTa Ha TAJIOTO. Pa3BUTHETO Ha MYyCKYJIUTE CTaBa Mo-
0aBHo. [Ipy HeOanmaHCUpaHWTE CHOTHOIICHHWS HA MPOMNOPLUUUTE HA TSIIOTO
JBMKEHUSTA Ha MOJIPAcTBAILUTE ca pe3KU U HekoopauHupanu. C HapacTBaHE Ha
BB3pacTTa ce MOBHUIIIABA 3/[paBUHATa HA KOCTUTE, BCJIEACTBHE Ha MPOMsIHATA Ha
XUMHUYECKUS WM CHhCTaB — HApacTBa CHABPKAHMETO HA COJIMTE HA KaJIIHA,
docdopa u manrana. Kem 127 roguna 3aBbpIiiiBa OKOHYATEITHOTO OpopMsIHE Ha
MOSICHUSI 51 HAa TpbOHAUHMS CTHI0. B TO3M BB3pAcCTOB Mepuoja MpobiKaBa
HapacTBaHETO Ha OENTHYHUTE M MACTHHM BEIECTBA B XMMHYECKHUS CHCTaB Ha

MyckynuTe. 11010BOTO Ch3psiBaHE € YCKOPEHO W BIIMSIE BBPXY ACUHOCTTA Ha



BCHUYKM OpPraHH U CUCTEMU. MO3BKBT M CHPLUETO HE MpPaBAT M3KIKOYECHHE.
[TosiBsIBAT ce T. Hap. BTOPUYHU MOJOBH Oesie3u. B Ta3u Bb3pacT NoapacTBAILUTE
OBJIAJIBAT peAMIIa 3HAUMMM JABUTATEIHM yMEHUS U HaBuuu. Heobxomumo e B
TO3M TMEPUOJ Ja CE€ IbPKH HAa TOYHOCT M MPELUU3HOCT MPU HU3IBIHEHUE Ha
JIBUKEHUSTA BCEKU ITBT, KOETO FapaHTUpa TPAHHOTO U MPABUIHOTO (OpMUpaHE
Ha ABUTaTeaHus HaBuK. Clie]] Ta31 Bb3pacT CTaBa TPYIHO Aa ObJaT 3aIMUEHU U

KOPUTHUPAHHU BCUC 3aKPCIICHN HCIIPABUIIHU ABUI'aTCIIHN HABUIIA.

Hsixon 0c00€HOCTH HA NICHXHMYECKOTO Pa3BUTHE

[Icuxonorunueckure OCOOEHOCTH Ha MoApacTBammre B mepuoxa 10-12
TOJMHHU C€ XapaKTepU3upaT ¢ WHTCH3UBHO Pa3BUBAHE HA BCHYKH IICUXHYHU
npouecH: [TonodpsiBar ce abCTpakTHOTO MUCIIEHE, BOJISTA, HaMETTa, BHUMAHUETO
U BBbOOpakeHHEeTO. Bo3mpusarusara ca MO-ChABPIKATETHH, TOCIEIOBATEIHHU,
IUIAaHOMEPHHU, KOeTo ompeaens (opmupaHeTo Ha  HaOIIOAATETHOCTTA.
BHuMaHueTo Ha MOApacTBAIlUTE C€ YCHBBHPIICHCTBA, BBIPEKH UYe MOHIKOTA
BIIEYATIICHUATA U MIPESKUBSIBAHUATA Ca TO-MHOTOOPOITHHN 1 pa3HOCTPAHHH, KOETO
T'W TpaBu pa3cessHu U HecbepenaoroueHu (Pyauk, I1., 1976). YcebBbpineHncTBa ce

€MOIIMOHATHO-TICUXUYecKkarta cdepa.

Hsixon 0c00€HOCTH HA MHTEJIEKTYAJHOTO Pa3BUTHE

B T03u mepuon ce uzoctps mamerrta. [loapacTtBammTe ce HaydaBar Ja
OTJIEJIAT BaXXHOTO OT MaJIOBaXXHOTO, Aa 0000IIaBaT U CUCTEMATU3UPAT TOBA,
KO€TO ca 3anmoMHWIM. [loBHUIlIaBa ce nHTEpeca Ha MOIPACTBALLIUTE KbM HOBOTO
1 HeoOM4yaliHOTO. MHOTOIIOCOYHM ca ITO3HABaTeIHUTE MM HHTepecH. [Ipes
TO3U MEPHUOJ € BaXKHO TPEHBOPHT MO OTACIHHUS BHUJ CIOPT Ja C€ HAMECHU
aJICKBaTHO, Jla TPEICTaBs pa3HOoOpa3Hu GU3NUECKH YIIPAXKHEHHUS /0COOCHO 3a
dbuzmyecka TMOATOTOBKAa/ C KOETO Ja TMpeau3BUKa HWHTEpeca Ha

MIPAKTUKYBAILIATE.



1. 3. BI/II[OBC CIIOpTHA NMOATr0oTOBKA. dusnveckara nmoaroroBka B

XyaoxkeCcTBeHaTa THMHAaCTUKA U Bb3MOKHOCTH 3a OIITUMU3HUPaHE.

CnopTHata MOATrOTOBKA, pasriefaHa Karo MHOTO(aKTOpPEH MpolLec
MpEeACTaBisABa ,,CUCTEMA OT CHEHHAIU3UPAHU 3HAHUS, CPEACTBA, METOIU H
OpraHu3alMOHHU (OPMH, OCUTYPSIBAIIM KOMIUIEKCHH YCJIOBUS 3a ITbJIHOIICHHA
MOArOTOBKA M MaKCUMajiHa W3fBa Ha MOTCHIMAIHUTE BBH3MOXKHOCTH Ha
criopTucTa‘.

[IpenBua ChIIHOCTTA HA HAlllaTa HAy4YHa pa3pad0TKa U HEOOXOAUMOCTTa OT
Ch3JJaBAaHETO Ha €(EeKTUBHA METOJMKAa 3a ONTUMHU3HMpaHEe Ha (Qu3nyeckara
noaroroBka mnpu 10-12 TOOMIIHKM XYJTOXKECTBEHM THMHACTUYKH, HHE
pasriiexkaaMe OTJAETHUTE BUIOBE CIOPTHA MOATOTOBKA, MPOBEXKIAHETO HA KOUTO
rapaHTUpaT MOCTUTAaHETO Ha BUCOKH CIIOPTHU pe3ylTath. B Ta3um Hacoka ot
3HAUEHHE Cca TICUXH4YeckaTa, (u3nyeckara, TEeXHHYecKaTa, TaKTHYecKara |

TCOPUTHUYIHATA ITOATOTOBKA, KaTO CbCTABHA 4aCT HA CIIOPTHATa TPCHHUPOBKA.

Cnoprna

TPEeHHPOBKA

dusinyecka Texnuuecka

Menxnyecka TeopuTHUecKa TakTHYecka




OUINYECKA TOAT'OTOBKA

BaxxHo MsACTO B CTpyKTypara Ha CIOpTHaTa TPEHUPOBKA 3aeMa
¢usnueckaTa TOATOTOBKA. TS € OCHOBHHAT (aKTop 3a peanu3paHe Ha
JBDKEHUATA U JeicTBUsATa. BeecTpanHaTta gu3nyecka MoAroToBKa € OCHOBA 3a
NOCTUIaHe Ha J00po 3/paBe, BHCOKO CIOPTHO MaWCTOPCTBO M O3HAayaBa
XapMOHUYHO pa3BUTHE Ha (U3MYECKM KadecTBa Ha ¢oHa Ha Oorata o
pazHooOpa3Ha nBurareiaHa ocosa (Pamxynos, B., M. Axumos, 1985).

B 3aBucuMocT OT 3amauuTe, KOUTO pellaBa, KakTO W CpeAcTBaTa U
METOJUTE, KOUTO C€ MpHiiarat B ydeOHO-TPEHUPOBBUHHUSI Mpoliec, puzndeckaTa
MOJIFOTOBKA YCJIOBHO ce€ pazzenis Ha oOmja Qusnyecka noarotoBka- ODII u
crienraiiHa gusndecka noaroroka- COII (Bepxomanckui, 10. B., 1977).

Obmara ¢usnyecka MOATOTOBKA € Haco4YeHa KbM pPa3BUBAHETO Ha
BEreTaTUBHUTE (PYHKIMM Ha OpraHu3Ma, H3rpaxkJAaHETO Ha I[MHUPOK KPbT
JIBUTATEJIHU YMEHUS U HABUIIM, YCHhBBPILICHCTBAHETO HA (PU3UYECKUTE KaueCTBa,
KOWUTO C€ SIBSIBAT MPEAINOCTaBKa 3a YCHEUIHOTO MU3I'bJIHEHUE HA Pa3IMu€H BUJ
neurarenHa neHoct. Ha ocHoBata Ha oOmiata ¢u3uMuyecka MOATOTOBKAa Ce
U3rpaxnua cuneyuarHama @usuyecka Nno020mMo6Ka, KOSATO — Mpejrosiara
Pa3BUBAHETO HA OHE3U JIBUTATEITHU CIIOCOOHOCTU, BH3MOXKHOCTH Ha OpraHU3Ma U
Ha (YHKIIMOHAHUTE MYy CHUCTEMH, KOMTO HMAaT HEMOCPEJCTBEHAa BPb3Ka ChC
CIIOPTHOTO MOCTUKEHUE B AAJCHUS BUJ CIOPT WUJIU CIIOPTHA AUCIUILIIMHA.

XynokecTBeHaTa THMHACTHKa € CIIOKHA ChCTE3aTeNIHA JUCIUIUIMHA
BKJIFOYBA TOJIIMO pa3HOOOpa3ue Ha yHpaKHEHUs, KOUTO HEMpPEKhCHATO Ce
YCJIOXKHSIBAT OT MOBHUIIEHUTE M3UCKBAHHS KbM TSAXHOTO M3IBIHEHHE U OT
HaJI0’)KeHaTa HEOOXOJAMMOCT OT MPUTEKaBaHE Ha KauecTBa B rojisiMa CTEICH B
TPaHUIMTE Ha MAaKCUMAJIHUTE YOBEWIKH Bb3MOKHOCTU (I'anueBa, I'., 2013). B
TO3U CIIOPT, KaTO OCHOBHU JIBUTATEIHU CIOCOOHOCTH C€ MPUYHUCTISBAT:

KOOpAHalYs Ha ABUKCHUATA, PABHOBECHUC, OTCKOKIIMBOCT, ITOCJICABAHU OT CHJIA,



Obp3WHa, TOYHOCT HAa JBWKCHHUATA, JAUHAMHYHOCT W  MY3HKaJIHOCT
(cpriacyBaHOCT Ha JIBIDKEHUSATA C My3HUKaTa).

besciopeH HaumH 3a TIOCTHTaHe Ha ONTUMHU3aNUA Ha (Qu3MYeckara
MOJIFOTOBKA € M3TPaKJaHETO Ha METOIMKA 32 TIOBHILIABaHE HUBOTO HA OTJEITHUTE
dbu3uYecKr KauecTBa MpH JAeBOMKkH mutaamia Bb3pactT (10-12 roaunu) u 3a Taszu
TeJT € HEOOXOAMMO PA3TISKIAHETO UM TTOOTACITHO:

MyckyanaTra cuja ce pasriexnaa, KaTo ,.CIOCOOHOCT Ha 4YOBEKa Ja
BB3/ICHCTBA WM MPOTHUBOACKCTBA HAa (PU3UUYECKH OOCKTH OT BBHIIIHATA Cpena,
MOCPEACTBOM MYCKYJIHO HampeXeHHe, MpenajeHo, Ype3 cucTeMara OoT JIOCTOBE
Ha cBoeto Tsamo*“ (Kemszkos, 1., JI. Hamesa, 2002). B cnenuanusupaHaTa
JTuTEpaTypa Mo XyJA0’KeCTBeHa TMMHACTHKA HE € HAMEPEHA JIOCTaThUHO HAYYHO-
o0ocHOBaHa WH(OpMAIMS 3a cuiara U HeWHuTe pazHoBuaHOCTH. Cmopen [
["anueBa (2006) ce 3a0ens3BaT U3BECTHU KOJeOaHUs U TPU M300pa Ha METOUKA
¥ TIOMOII[HA JIMTEpaTypa 3a pa3BUTHE Ha CUJIaTa, KaTo C€ MPEANOYUTaT B TOIsIMa
CTETNIEH METOANTE Ha MO-OMUTHU KOJICKKH, KOUTO CE ONMUPAT Ha TPAJAUIIMNOHHHUTE
¢bopmu 3a MOBUIIIABaHE HUBOTO HA JBUTATEIIHOTO KauecTBO. JIMMcBAaT METOAMKN
3a pa3BUTHE Ha CUJIaTa, TCHO HACOUYCHU U MIPUCIIOCOOCHN KbM M3UCKBAHUATA HA
XyJ0’)KeCTBEHAaTa TMMHACTHKA, KOETO 3aTpyJHsBa IMposiBaTa HAa B3PUBEH H
JTUHAMUYEH XapakTep Ha CKOPOCTHO-CHJIOBUTE KaueCTBa MPU TUMHACTHYKHUTE.

B nayunata nurepatypa 0bp3MHaTa ce pasriex/a, KaTo CIIOCOOHOCT Ha
YOBEKa J1a U3MIBJIHABA EAUHUYHH WIIH ISUIOCTHU JIBUYKEHUS 32 MUHUMAJICH TIEPUO]T
OT BpeMe, TOeCT ¢ Haii-royisiMa ckopoct u dectora (K. Paues, 1998, Zheliazkov,
T., D. Dasheva, 2001). OTHeCeHO KOHKPETHO KbM Xy10’KECTBEHATAa THMHACTHKA,
Mpe3 MOCJICAHUTE TOANHU TpaBUiIaTa BKIIIOUBAT 3aIbJDKUTEITHU YIPAKHEHUS C
BBPTCIIMBY JIBIDKCHHS TI0 BpeMe Ha JeTe)kKHaTa ¢a3za Ha IMOJAXBBPIICH
rumHactruecku ypen (FIG-TC/RG, 2013-2016). M3mbiHsBaHETO Ha Te3M
yIpaKHEHUS B KOMOWHAITUS C TPYAHHU YIIPAKHEHUS C TSAJIO U TAaHIIOBU CTHITKH 3a
kpatko Bpeme (Gateva, M., 2014) HanoXu H3KIIOYUTEIHOTO 3HAYEHHE Ha

6T>p31/IHaTa, KaTO ABUIaTCJIHO Ka4€CTBO, HCO6XO,[[I/IMO 3a yCIICHIHATa pcain3anus



B TO3W cniopT. JIuticata o6ade Ha SICHU ¥ TOYHHM TTapaMeTpHU Ha OCOOCHOCTHUTE HA
TOBA JIBUTATEJIHO Ka4€CTBO B XYJI0KECTBEHATa T'MMHACTHKA, HE JOCTAaThYHATA
uHdopMalMsi 1O OTHOIIEHHE Ha METOAUKUTE 3a HETrOBOTO pa3BUTHE,
MpuopUTETHATA pabOTa HAa TPEHBOPUTE 32 TI'bBKABOCT IPU THMHACTUYKUTE
(I'anuesa, I'., 2013), k0ATO NMPOTUBOICHCTBA HA MPOSBICHUETO HA CKOPOCTHUTE
BB3MOKHOCTH Ca OCHOBHUTE JUCIPOIIOPIIMH MpU paboTaTa 3a Obp3uHa.

M3apbaxamBocTTa CE€  ompenens Karo  CIHOCOOHOCT Ha  4YOBEKa
IPOIBIDKATETHO BpEME Jla U3MbJIHABA JajieHa JABUTATelIHa JIEWHOCT, 0e3 /1a ce
CHWXKaBa HeiiHaTa e()eKTUBHOCT U J]a C€ MPOTUBONOCTaBs Ha yMmopara (Mnues, U.,
1982, K. Paues, 1998, 1. XKensazkos, J. Hamesa, 2002 u ap.). B xynoxecTtBeHara
TUMHACTHKA U3APBKIMBOCTTA MPEIMMHO c€ pasriexaa or Mapus ['ateBa, KOsTO
rpe3 2012 roguHa nmpaByu TEPEHHU U3CIIEIBAHUS HA HUBOTO HA Pa3BUTHE HA TOBA
JNBUTATEJIHO KA4€CTBO M YCTAHOBSIBA, Y€ U3CIECABAHUTE CHCTE3ATEJIKU IMOKAa3BaT
HeJlocTaThyHa (M3UYECKA MOATOTOBKA MO OTHOIIECHUE HA U3PHKIUBOCTTA MPU
Pa3IMYHUTE MYCKYJIHHU PYNH KOUTO Ca HENOMYCTUMH B CHbBPEMEHHHUS €Tal OT
Pa3BUTUETO HA XYI0KECTBEHATa TMMHACTHKA.

I'bBKaBoOCTTa € CIIOCOOHOCT HAa YOBEKA Jla MU3IBJIHSBA JBUKEHUS C
rojisiMa aMmIuiuTyga. B XylnoxecTBeHaTa TMMHACTHKA IPUTEKABAHETO Ha
KauyeCTBOTO T'bBKABOCT OT 3aHMMABAIIUTE CE€ € OT 0COOEHAa Ba)XKHOCT 3a
kpaitnus ycnex (Liang, Z., 2006) 1 MHOXECTBO aBTOPU OTICIAT CIEI[HATHO
BHMMAaHHE 3a HErOBOTO IpoyuBaHe u u3cieaBane. Criopen M. Bankos (1982)
ONTHMAJIHO Pa3BUTATa I'bBKABOCT € TapaHLMs 32 YCIEITHOTO PEATU3UPAHE B
CIIOPTHO-ChcTe3aTenHara aeidHoct. M. MuneBa (1986) uscnenaBa BcUUKH
¢bopMu Ha THBKABOCTTA, KaTO pa3paboTBa cUCTEMa 32 KOHTPOJI M OIICHKA MPU
9-13 roaumiHu rUMHACTUYKU. bruxMe kazanu, ye MeToukaTa € eeKTuBHa, HO
TS € HACOY€HAa MPEIMMHO KbM HYKJIUTE HA CIOpPTHATA THMHACTUKA U HE MOXKE

JAa OTTOBOPH Ha CbBPEMCHHUTEC N3NCKBAHUA HA XYJO0KCCTBCHATA.



JloBkocTTa ce pasriexna, Karo crocoOOHOCT Ha 4OBEKa MHTHOBEHO Ja
MpeyCcTpoiiBa IBUraTeIHATa CU IEUHOCT, B ChOTBETCTBHE ChC CIOXKHA U OBP30
IPOMEHSIIA c€ OOCTaHOBKa.

B XxynoxecTBeHaTa TMMHACTUKa KOOPJMHALMATA HA JIBIDKCHHATA U
YMEHHETO 3a 3ala3BaHe Ha paBHOBECUE C€ MPUUUCIISIBAT KbM (yHIaMEHTAIIHUTE
JBUTATEIHU KauecTBa, KOUTO ChCTE3aTEIKUTE TPsIOBa J1a MPUTEXKABaT B rojsma
cTeneH. MakCMMaJIHOTO pa3BUTHE HA CTATUYHO PABHOBECHE M MPOCTPAHCTBEHO-
BpPEMEHHA OPUEHTALIMS ca FapaHIMs 3a YCIEIIHa CIIOpTHA peanu3anus. Te Hukora

HE C€ MPOoSABSBAT U30JUPAHO, a ca TSACHO CBbp3aHU moMmexnay cu (Makensu, b.,

2011).

TEXHUYECKA INIOAI'OTOBKA

TexHuyeckata MOJOrOTBKA € APYr BHJ ITOATOTOBKAa B CTPYKTypara Ha
CIIOpTHAaTa TPEHUPOBKA. TO3M BUJI MOATOTOBKAa MMa 3a LEJ M3TPAKIAHETO Ha
TEXHUKAaTa Ha JBWKEHUATA, KOUTO HOCIAT €(PEKTUBHOCT HA CHOTBETHATa
JIBUTATEJIHA JEWHOCT (CHOPT WM CHOpPTHA OUCUUIUIMHA). TexHukara OT CBOA
CTpaHa ce pasIekIa Karo ,,ClHEeHUAIM3UpPaHa CUCTEMAa OT €IHOBPEMEHHU H
MOCIEAOBATEIHN JEUCTBUS, HACOYEHM KbBbM pAllMOHAJIHA OpraHu3auus Ha
BBTPELIHUTE U BBHIIHUTE CUJIH, JEUCTBAIIU BbPXY CIIOPTUCTA, KAKTO U TAXHOTO

HaW-ITBJIHO M3I0JI3BaHE 3a pellaBaHeTO HAa KOHKpPETHA JBHTrareiiHa 3ajada‘

(OKensskos, 11., [1. Jlamesa, 2002).

TAKTHYECKA NIOATI'OTOBKA

TakTHueckata MOATOTOBKA KaToO 4YacT OT CTPYKTypaTa Ha CIIOpTHATa
TPEHUPOBKA € HacoYeHa KbM (DOPMHUPAHETO HA CIIOpTHATA TakTUka. CropTHaTa
TaKTHKa CE€ pa3riexkaa KaTo TBOPYECKOTO U IEJIEChOOpa3HO H30UpaHe W
npujiaraHe Ha cpejcTBara, crocooute u Gopmute 3a Hail-epexkTrBHA Oopda C

MIPOTUBHHKA B yCI0BUATA Ha cbeTe3anuneTo (JKenszkos, L., J. Hamesa, 2002).



IHCUXNYECKA ITOAT'OTOBKA

B crpykTypata Ha cropTHaTa TPEHHPOBKA ICHUXHUYECKaTa IMOATOTOBKA
3aeMa BaXXHO MSCTO. He3aBUCHMMO OT MOCTUTHATUTE YCIEXW B CIIOpTHATA
MPAaKTHKA, CBIIECTBYBAT OIIE MHOTO BB3MOXKHOCTH 3a W3MOJ3BAHETO Ha
IICUXMYecKaTa IMOATOTOBKA 3a pealln3upaHe Ha BUCOKUTE CIIOPTHH MOTHKCHHUS.
[Icuxuyeckara MOATOTOBKA € U3CJeIBaHa IIPH Pa3InyHU BUAOBE criopTose. [1pe3
BTOpata mnosioBUHa Ha XX BeK 3aAbJ0OYEHO 3amoyBa Ja C€ H3ydaBa

ncuxyuyeckaTa moaAroToBka Ha cnoptucta (Pynuk, I1., 1961, A. Ilynu, 1969).

Pa0doTHa xumnores3a

AHaJ'II/IB’I)T Ha JIMTCPATYPHUTC HM3TOYHHIIM, OTHOCHO (bl/ISI/ILIeCKaTa
IIOATOTOBKA B XYJOXKCCTBCHATAa T'MMHACTHKA, JaBa OCHOBAHHUC a4 CC CM:ATa, 4c
pa60TaTa 110 paBBI/ITI/Ie Ha ABUTI'AaTCJIHUTEC Ka4ye€CTBa CC€ nycz[ae OT HOBH, IIO-
YCBbBBPIICHCTBAHU, Hay‘lHO-O6OCHOBaHI/I H OTTroBapiAIM Ha CBBPCMCHHHUTC
N3NCKBAHUA Ha cnopTa MCTOAUKU. I[OHyCKa CC BB3MOKHOCTTA, yqe
p33pa6OTBaHCTO Ha MCTOAMKA 3a IMIIOBUIIABAHC HHWBOTO Ha JIBUTATCIIHUTEC
KauecTBa, Ha 0a3aTra Ha TOYHH, SICHU, aPTYMEHTUPAHU KPUTEPUU U JIOKa3BAHETO
Ha TIOJIOKUTENIEH e(eKT OT HeWlHaTa MpakTUYecka MPUIOKUMOCT, I
onTUMH3UpaT (PU3nMYecKkata MOJATOTOBKA. ToBa HAJIOKH HEOOXOAMMOCTTAa OT
OIIPCACIICHU U3CJICABAHUA C LICTI IIPOBCPKA JOCTOBCPHOCTTA HA IIPCABAPUTCIIHATA

XHUIIOTE3A.



I'/TABA BTOPA

HEJL, 3AJAYU, OPTAHU3ALIUA U METOJAUKA HA
MN3CJIEABAHETO

I1. 1. e u 3a1aun HA U3CJI€ABAHETO

I1. 1. 1. Ilesn Ha u3cjieBaHETO

YCBBBpIICHCTBAHE Ha (U3MYEecKaTa IOATOTOBKA M0 XYHOXKECTBEHA

rUMHACTUKA Ha JIeBOMKH Miaiia Bb3pact (10-12 ronunn).
I1. 1. 2. 3agaum Ha U3cJIeIBAHETO

1. I[a CC aHalIm3upaTr JIUTCPATYPHUTC HN3TOYHHUIIM, OTHOCHO (1)I/ISI/I‘{GCKaTa

IIOATrOTOBKA, HEMHHUTE 0COOCHOCTH M HAUMHU 3a OIITUMH3HUPAHC.

2. Jla ce pa3pabotu TecToBa OaTepus 3a KOHTPOJI U OIICHKAa Ha HHUBOTO Ha
pa3BUTHE Ha JBUIaTEJIHUTE KayecTBa NPU 3aHMMABAIU CE€ C XYJ0’KECTBEHA

TMMHAaCTHKa.

3. Jla ce pa3paboTu TEOpETUIHO METO/INKA, ChCTaBEHA Ha Oa3aTa Ha aHATOMO-

GbyHKIIMOHAJICH aHalIn3, HacO4YeHa 3a Bh3pacToBa rpyna 10-12 rogunmu.

4. OcbllleCTBABaHE Ha IMEAArOrHYECKHsl €KCIEPUMEHT 3a ampoOupaHe Ha

IMpCajIoKCHaTa MCTOAMKA.
Il. 2. Opranu3anus Ha u3cjaeIBaHETO

OpraHuzanusata Ha U3CJIEABAHETO M PEIIABAHETO HA OCHOBHHUTE 3a/Jayu
0s1xa peanu3upaHu B CJIEIHUTE OCHOBHU €Taru:

ITvpeu eman: Ilpedsapumenna no02omoexka Ha U3cied8anemo.

[Ipe3 To3u eTan Osixa HaNpaBEHU HAOIIOACHUS U aHAJIU3HU HA JIUTEPaTypHU
W3TOYHUIM, €IWHHUA TPOrpaMH U METOJUKH 3a DPA3BUTHE HA JIBUTATEITHUTE

KauecTBa, ChCTAaBCHH OT HAIIMOHAIHU M YYXKJICCTPAaHHU aBTOPH, aHKETH, Oeceu,



C Lex na ce o0o0um OBArapckus M 4YyXKAHs ONUT B ONTUMHU3HPAHETO Ha

(1)I/I3I/I‘-IGCKaTa IMOATOTOBKA B XyOKECTBCHATA TMMHACTHKA U APYTI'U CIIOPTOBC.

Bmopu eman: Hauano na uzcneosanemo.

To3u etan Oemie peanusupad oT 15.02 10 15.06.2014 roguHa v BKIIIOYBAIIe

CJIICOAHHUTC 3aJa4l:

1.

Ornpenensine Ha MPeIMET U 0OEKT Ha U3CIIEBAHETO:

[IpenmMet Ha u3cneBaHe — HUBO HA Pa3BUTHE HA JIBUTATEIHUTE KaueCTBa.
OOektr Ha wusciensane — 10-12 roaummHM fAema, 3aHUMAaBaIld CE C
Xy/J0KECTBEHA TMMHACTHKa W CbhCTE€3aBallld ce B Kareropus ,,Enut u

,»A“ rpymna.

2. [lon0Oop Ha W3ClIeIBaHU JTUTIA:

KiryboBe- u3cnenBanuTe Jinila ca ChbCTE3aTENIKU Ha CICAHUTE KIIyOOBE IO
xynoxectBeHa rumHactuka: CK | Jlescku Tpuaguma®, CK , IICKA®, CK
»JleBcku, CK , Jlecku Buroma®, CK , ®enukc 10%, CK ,, Tpakus.

bpoit Ha u3cnenBanute nuia: 43 Ha Opoil U Ha Bb3pact 10-12 rogunwy,

pasneneHu B aBe rpynu: Koumpoana epyna — 16 TUMHACTUYKM U

Excnepumenmanna epyna — 27 TMAMHAaCTUYKH.

3. Pa3zpaboTrBane Ha TecTOoBa O6aTepus 3a KOHTPOJI U OIEHKA Ha JBUTATCIIHUTE

KadycCTBa.

4. Tectupane.

5.

Pa3pa60TBaHe Ha MCTOJHWKa 3a INIOBHIIAaBAHC HHWBOTO Ha ABUIaTCIIHHUTC

KadycCTBa.

6. [IpenBapureneH eKCIEPUMEHT, Ype3 MPUIIOKEHUE HA METOAUKATA BbPXY

W3CJICIBAHUTE JIUIlA OT eKcrnepuMeHTanHa rpymna (27 Ha Opoit) or 15.03 no

15.06.2014 roauHa.

Tpemu eman: OCHOBHA Yacm Ha U3C1e08aAHEMO.

To3u eran CbAbpiKa CBINHOCTTA Ha HM3JICABAHCTO M CC IIPOBCIAC OT

15.06.2014 10 03.07.2015 ronuna, kaTo Osixa perieHu CIeTHUTE OCHOBHU 3aa49H .



1. Tectupane Ha W3CIEABAHUTE JULA OT €KCIEPUMEHTAIIHATA Tpyla ¢ LEN
omnpenesisiHe Ha €(PEeKTUBHOCTTA Ha MPHIIOXKEHATa METOJMKa 3a Nepuoa oT 3
Mecella U aHaJIN3 Ha pe3yJITaTUTe.

2. HanacsiHe HAa KOPEKIIMU B METOAMKATA.

3. IlpunoxeHue Ha KOpUTHpaHAaTa METOJMUKA BBPXY EKCIEpHUMEHTaJIHATa
rpyna ot 01.07.2014 10 01.07.2015 roauna.

4. TecTtupaHe Ha W3CJIECABAHUTE JIUIA OT KOHTPOJIHATA U €KCIIEpUMEHTAIHATa
rpyna (006110 43 Ha Opoif) 3a onpe eI iHE HUBOTO HA IBUTATEIIHUTE KAYECTBA CIIE]
MIPOBEJICHUS €KCTIEPUMEHT.

Yemevpmu eman: 3aKn1104umeIna 4acm Ha u3cjied8anemo.
To3u eran BKJIIOYBA CTaTUCTHYECKaTa oOpabOTKa M aHAIM3 HA JIAaHHUTE U
MOJPEKTAHETO HA TTOJYUYECHUTE PE3YATATA U MATEPUAIN B HAYYHO-U3IbPKAH

nu HpHHO}KI/IM B HpaKTI/IKaTa IIPICGpTaHI/IOHeH pr,[[.
1. 3. MeToau HA U3CJIEABAHETO:

1) Ipernen Ha TUTEpaTypHU U3TOUHUIM MO TIpobieMa- bsixa mperienanu
164 nutepaTypHH W3TOYHHIIM, OT KOUTO 159 Ha ObATapcKu M 4y AW aBTOpH, 4
UHTEpHET caiita; chaumiicku mnpaBuiHuk Ha TK/XIT ma OUIT 2013-2016 wu
100aBEeHUTE KbM HETO NMOMPABKU U MPHUIIOKEHUS;

2) AHKeTHO mpoyuBaHe- AHKeTaTa ChAbpka 18 BbIpoca, Karo B Hes
IpeIBapUTENHO OsXxa HAHECEHU HSAKOU KOPEKIIMH, Taka ye T Ja ObJe 10CThIIHA,
TOYHA W J1a JaBa BB3MOXHO Hal-IbJHA MU SICHA NpeJCTaBa 3a MHEHHMETO Ha
TPEHBOPUTE, OTHOCHO  Ppa3BUBAHETO HA JBUTATEJIHM KayecTBa IpH
TMMHACTUYKHUTE.

3) Tectupane- TectoBaTta OaTepus BkiItOYBalie 24 tecta (CTaHAAPTHU U
aBTOPCKM), OTrOBapsli Ha CHBPEMEHHHUTE W3UCKBAaHUS Ha CIOpTa W Ha
oOLIONPUETUTE KPUTEPHUH 32 HAJEKIHOCT, BAIMIHOCT U CTAHAAPTHOCT.

4) AnaToMO-(QYHKIIMOHAJEH aHAJIW3 Ha YINPaKHEHHUS B Xy/I0KECTBEHATa

rumMHacTuka- [Ipuurna 3a 1300opa Ha TO3U METO/I, KaTo 0a30B 3a pa3pabOTBAHETO



Ha METOJMKA €, Y€ HiIMa KakK Ja WMa ONTUMalHa (u3ndecka MOATOTOBKa, 0e3
TOYHU, KOPEKTHO 3a/JaJICHU YIpaKHEHHUs, LEISAIM J1a HATOBapBaT U IO TO3U
HAaYWH Ja pa3BUBAT KAayeCTBA B KOHKPETHU MYCKYJHHU TPyIH, CTABHU 3BEHA U
CYXOXUJIUsA, KbJIETO T€ Ca B HEJOCTAThYHA CTEIIECH HAa PA3BUTHE WM MOJIJIEkKAT Ha
YCHhBBPIIECHCTBAHE.

5) TeopeTtuyHo mnpencTaBsiHE- aHaNW3 W CUHTE3 Ha MpeJJIoKeHaTa
METOJIMKa 3a ONTUMHU3UpAHE Ha JBUTATEIHUTE KauecTBa- ExcrnepumeHTaaHaTa
METOAMKA BKJIIOYBA 4 KOMIUIEKCA OT YNPAKHEHUS 3a MOBHUIIABAHE HUBOTO HA
JNBUraTeHUTE KadecTBa. KoMmiekcure ca pa3paboTeHu Ha 06a3aTa Ha aHATOMO-
(yHKUIMOHAJEH aHajlu3 Ha MYCKYJHUTE TPYNH U TAXHATa paboTa U Ouxa MOIiu
J1a ce Mpuiarat B MOJArOTBUTENIHATA WJIM B OCHOBHATA (B 3aBUCUMOCT OT LIEJIUTE U
3a/lauiTe Ha CHOTBETHHUS TMEPHUOJ]) 4YacT Ha TPEHUPOBKATA, MEJIOTOJUIIHO.
BpemeTo 3a U3mbIHEHNE HA KOMIUIEKCUTE € Pa3iIMyHO, KaTO YIPa)XHEHUsTa Ce
peayBart, Cope TSIXHaTa CHjia, MHTEH3UBHOCT M HACOYEHOCT Ha HAaTOBapBaHE.

6) ExcneptHa onienka- ExkcnepTtHaTa komucus Oelie chbCTaBeHa OT TpUMa
YJICHOBE, KaTo TOCTOsiHEH wieH Oeme Becema HMBaHoBa, MOKTOpaHT TI0
XyJ0KECTBEHA THMHACTUKAa KbM KaTteapa ,,I umHactuka®, HCA. [Ipyrute ngsama
EKCIIEpTU CE€ CMEHSAXAa, B 3aBUCUMOCT OT KIIyOOBETE, KBJETO C€ MPOBEKIaxa
U3CIICIBAHUATA, KAaTO BCEKU €IWH OT TAX € BOJAEI] TPEHbOP Ha MPHU30BU

CBCTC3aTCIIKHU B 6’I>JIFapCKH$I HalTMOHAJICH CJIMT.

7) MaTeMaTHKO-CTaTUCTHYSCKA METOJM- YECTOTEH aHaJH3, BapHaIlMOHCH
ananu3, T-kputepuii Ha CTIOABHT 32 HE3aBUCHUMU M 3aBUCUMU U3BAKHU, TpapuieH
aHaJIM3 — 3a OHAIJICsIBaHEC Ha WU3YHCICHUTE KOS(HUIIMCHTH B PA3IMYHHA BUIOBE
tabymim u ¢purypu. Ctatuctuyeckara o0padoTKa Ha TJaHHUTE Oelle HarpaBeHa C
KOMITIOThpHATa mporpama SPSS Statistics 22, crenuanusupana 3a 00paboTka u
aHaJM3 Ha CTaTUCTHYECKAa MH(OpMAIWs, KaKTO Ha TMapaMEeTpUYHU, Taka W Ha

HENapaMEeTPUYHU KPUTEPUHU.



I'/TABA TPETA
AHAJIN3 HA PE3YJITATUTE
I11. 1. AHau3 Ha pe3yJITaTHTE OT AHKETHOTO NPOY4YBaHe

3a mpoy4BaHE MHEHHETO Ha TPEHBOPUTE MO XYAOKECTBEHA T'MMHACTHKA
OTHOCHO IpoOJieMuTe Ha (hrU3UYecKaTa MOArOTOBKA B TO3H CIOPT U HYKJIUTE 32
HEMHOTO ONTUMU3HpaHEe OsiXxa aHKeTHpaHh o0wmo 66 tpeHpbopa. OT Tax 42-ma
Obarapcku M 24 4yKJIecTpaHHH, JAeWcTBallM TpeHbopu Ha Pycus, Ykpaiina,

Uranus, CAILl, Azbp6aiimxan, Kutait, FOxuna Kopest, SAnonus, Taiias.

[Tonyyenute nanHu Osixa 0OpabOTEHU CTATHCTHYECKH C YECTOTEH AHAJIN3
U TOKa3aTeIUTe U3Pa3eHH, Ype3 MPOLUEHTHOTO ChOTHOIIEHUE MEXIY NaJCHUTE

OTTOBOPH Ha IMO-3HAYMMHUTC BBIIPOCHU B dHKETATA.

Cnopen 48,5% oOT TpeHbOpUTE HaM-4e€CTO C€ H3IOJ3Ba TIpylara Ha
CKOKOBeTe. Te O0OsSCHABAT CBOMTC BIDKIJAHHS 3a TOBAa C OOSCHCHHETO, Ye
CPaBHUTEIIHO JIECHH TI0 TEXHHUYECKa CTPYKTypa CKOKOBE HMMAT CPaBHHUTEIIHO
BHCOKa TOYKOBAa CTOMHOCT, KaKBaTO TPYAHO OM Morja Ja ce€ MOCTHTHE IpHU

OCTAaHAJINTC ABC I'PYIIN YIIPAKHCHUA, AKO TC HC Ca B I10-CJIOJKCH BaApHUAaHT.

CKoOKoOBe
48,5%

PaBHoBecus
33,3%

Bbprenus
18,2%

@ur. 1. Hali-yecTo u3nona3BaHa rpyma ynpaxxHeHUs

Ha ¢wur. 2 ca oHarieaeHn IBUTATSITHUTE KAUSCTBA U TAXHATA 3HAYUMOCT 32
00y4eHHEeTO Ha YNpPAKHEHUSATa B XYyJ0KECTBEHATa THMHACTHKA, CIIOPEN
TPEHBOPHUTE, YyYacTBallW B aHKerara. Ha mbpBO MICTO €AMHOAYIIHO

CHEUHAIUCTUTE MOCTaBAT I'bBKaBOCTTA (43,9%), KaTO U3KIIOUUTENIHO 3HAYUMO



Ka4y€CTBO, 0e3 KOeTO HsAMAa Kak Jda CC pa3BHBa yCIICIIHO AaJACHA CbCTC3AaTCIIKA B

TO3HU CIIOPT.

HN3npbxkauBoct
4,5%

Bbp3una
6,1%

B3puBHa cuia
10,6%

PaBHoBecHa yCTOHYHMBOCT U
KOOPJAMHALHUS
34,8%

I'bBKaBOCT
43,9%

®ur. 2. CTeneH HAa BAXXHOCT Ha ABUT'aTCIIHUTC Ka4CCTBA 34 O6y‘-ICHI/IeTO Ha

yIpaKHEHUSITA

Ha Bwrpoca® Uerere nu cnenuanu3vpana JIUTEpATypa Mo XyJA0KECTBEHA
TUMHACTHKA 32 PA3BUTHUETO HA JIBUTATEIHUTE KauecTBa, HHTEPECYBATE JIU CE OT
MHOBaIMuTe B TO3U criopt?* (dur. 3) 86,4% OT cnenuaaucTuTe KaTeropuyHo
TBBPJAT, Y€ UETAT, MHTEPECYBAT CE€ OT TaKaBa JINTEPATypa U CIEIAT HOBOCTUTE

Ha 1masapa, KO€TO 10 HAKBAC OCMUCIIA HAUMHAHUCTO B TO3HU ANCCPTANMOHCH TPY.

He e nHeo0xoanmo
13,6%

Ja
86,4%

@ur. 3. Yerere 1 crienain3upaHa JUTepaTypa 3a pa3sBUTHETO Ha

ABUTATCIIHUTC KAa4YCCTBA B XY OKCCTBCHATA TMMHaCTUKa?

dur. 4 moka3zBa KakBa METOJWKA € MPEANOYUTaHA OT AHKCTHPAHHS

TpeHbOPCKU ChcTaB. [loBedye OT mosioBUHATa TpeHBOpU TBBPIAAT (54,5%), ue



M3MON3BAaT cOOCTBEHA METO/AMKa, 0a3MpaHa Ha TAXHATa COOCTBEHA MpeEICHKA,
25,8% mBK CIOAEINAT, Y€ € B3aMMCTBAT METOAWTE M CpeAcTBaTa 3a (u3nuecka
MOJITOTOBKA, M3MOJ3BaHU OT IO-YCHEId M OMUTHU KOJIETH, JOKa3alld CE€ BbB
BPEMETO, KaKTO W 3a MPEANOYMTAaHE OT TAX ca TPAAUIIMOHHHTE (HOPMH 3a
pa3BUTHE HA IBUTATEIIHUTE KaueCTBa.

OnuT HA KOJIEKKH 1
TPAAUIUOHHU METOIUKM...

Co0OcTBEeHa
54,5%

OT Hay4YHO-10Ka3aHU
JINTEPAaTyPHH H3TOYHHIIH. ..

®dur. 4. HpC,Z[HOIII/ITaHa MCTOJHKaA 3a IIOBHUIIIaBaHC HHUBOTO Ha (1)I/I3I/I‘-IGCKI/ITG

KadyeCTBa

Ha Bbnpoca “Kos rumnHactuuka ot CBeTOBHUSI €1uUT, crnopel Bac e
ONTHMAJICH MOJIC] 3a Pa3BUTHE HA HUBOTO HA JBUTATEIHUTE KauecTBa?* (ur. 5)
43,9% ot 66-Te aHKETMpaHW TPEHbOpA IIOCOYBAT HACTOAIIATa CBETOBHA H
eBporneiicka mamnuonka Jna Kynpssiuesa (43,9%), kaTo TBbpISAT, Y€ TS HE CaMO
MpUTEKaBa M3KIIOYUTEIHU JBUTATEIHU KadyecTBa, HO T€ Ca M B ONTHUMAJHO

CbOTHOLICHHEC ITOMCIKAY CH.

M. Cranwora C. I1axkaBa
3% 10,6%

y 1. Kynpsisuesa
: 43,9%

A. PuzaTaunoBa
27,3%

@ur. 5. Kosi rHMHAcTAYKA € ONTUMAJICH MOJIEJT 32 Pa3BUTHE HAa HUBOTO Ha

JIIBUTaTEJIHUTE KadyecTBa?



I11. 2. AnaTomMo-pyHKIIMOHAIEH AHAJIN3 HA YIIPAKHEHHS B

NnpeajaokeHaTa METOAUKA.

[Topanu ronemust Opoi Ha yripakHEHUS B MPEJIOKEHATA METO/IUKA, TYK €
Ja/ieH puMep 3a nmoApoOeH aHATOMO-(PYHKIIMOHAJICH aHaIu3 Ha YeCTO CpeniaHo
JBWKEHUE, M3IO0JI3BAHO, KAKTO B METOJMKAaTa, Taka W B ChUETAHUATA Ha

TMMHACTHYKUTC:

1. Om U.II. mocm na npbcmu ce UNBIAHABA NOBOUZAHE HA 0€CeH KPAK

Hao 180° u ce 3a0vporca 6 mosa nonoscerue.

@ur. 6. MocT Ha IPBCTHU C TOBJIUTAHE HA JeCeH Kpak Hax 180°

Ha ¢ur. 6 ce nHabmomaBa aABMKEHHE, KOETO OCHOBHO C€ HM3BBHPIIBA OT
rppOHayHus cTha0. [Ipu pasrpBaHeTo Ha rpbOHAYHUS CTHJIO, HAYATHUS TIACHK
Ha JBIDKEHHETO C€ JaBa OT JBYCTPAHHOTO CBhKpalllaBaHE Ha MYCKYJHTE,
Pa3MoJI0KEH! MO TphbOHATA MOBBPXHOCT HA TPHOHAYHHS CTHJIO- COOCTBEHUTE
MYCKYJIM Ha T'bp0a: KPbCTHO-XBJI0OUHUAT, OommikoBus (M. spinalis thoracis),

nonyooauikoBus (M. semispinales). Pa3mepbhT Ha pasrbBaHETO, KakTO H



CKOPOCTTa, C KOATO C€ WU3BBPIIBA, 3aBUCAT OT 3aIbPKAIIOTO OTCTBIIBALIO
NEUCTBUE HAa MYCKYJIHUTE, PA3IIOJIOXKEHU 0 IPEIHATa CTPaHa Ha TYJIOBUILETO-
[IPaBUTE KOPEMHU MYCKYJIHM, BBHITHUTE U BETPEIIHUTE KOCH KOPEMHU MYCKYJIH,
T.€. T€ Ca B €eKCLUEHTPUYEH pEXUM. PazrpBaHeTo Ha rpbOHAYHMS CTHIO U3LIIO Ce
U3BBPILBA OT MYCKYyJIHaTa paboTa Ha MOCOUYEHUTE MYCKYJIH-pa3rbBaul, Thbi KaTo
TEXECTTa Ha TYJOBUIIETO HE CaMO HE IOJAKpENs JBHXEHHETO, HO U C€
MIPOTUBOINOCTaBs, Taka ye TpsAOBa 1a Obae npeononsHa. [Ipu ropHute KpaltHUIH
CE€ M3BBPILBA pa3rbBaHE B pAMEHHA CTaBa, KaTO IPU TOBA JBMKEHUE MOIIHO CE
ChKpallaBa MHPOKUAT IPbOEH MYCKYJI, TOJEMHUIT 00 MYCKYJ, TOJISIM T'PBACH
MYCKYJI. B TaKbTHUTE CTaBH CE€ U3BBPILBA PA3rbBAHE U MPOHALMS. 3AIABINKHU CE
3a JJAKBTHHSI M3PACThK HA JJAKBTHATA KOCT TPUTJIABUAT MUILHUYEH MYCKYJI HE CE
BIIUSIE TPH OCBUIECTBSBAHE HAa pPa3rbBAaHETO OT IIOJOKEHUETO HaA
OPEIMUIIHNALATA. AHTarOHUCTUTE (JIBYIVIAB MUIIHUYEH MYCKYJ, MUIIHWUYEH,
MUIIHUYHO-THYEB), KATO OCHOBHHM HM3BBPIIUTENIM Ca B E€KCLEHTPUUEH PEXKUM,
KaKTO M CIIOMAaraTteJIHuTe MycKynu. M rpu nBata ropHH KpallHMKA MPBCTUTE ca
pa3rbHATU B MPEIKUTKUHO-()ajJaHreaTHUTE CTaBU OT pa3rbBaua Ha MPBCTHUTE,

KOWTO € OCHOBHHUST U3BBPIIUTEI, T.€. TOU € B KOHUEHTPUUEH PEXKUM.

JlecHUSIT 10J€H KpailHUK € Cr'bHAT B Ta300eApeHara cTaBa OT XbJIOOYHO-
MOSICHUSI MYCKYJI, TIpaBusi OepeH (Y4acT OT YEeTUPUTIaBUs O€IpeH) U IITUBAITKUS
myckyia. Ilpu omopHus KpallHUK (JIIB JOJIEH) JBHUXKEHHETO € pas3rbBaHe B
Ta300eIpeHa cTaBa OT TOJIEMHUS CEAIUIIICH, TTOTYCYXOXUITHUSA, TIONYIUIIECTUS U
Ibirata rjiaBa Ha JABYIJIaBUs OeapeH Myckyl. B oOmactra Ha XoauioTo B
JIBMKCHHETO Y4YacTBaT Hal-Be4e TOpHAa CKOYHA CTaBa, CTABUTE MEXIY
MPETHOXOAUITHUTE KOCTH, MPOKCUMANHUTE (ajaHrd Ha NMPBCTUTE U TMallela.
['maBHUTE W3BBPUIMTEIN B MNPEIHOXOIUIHO-(ATaHTC€ATHUTE CTAaBU Ca ABIBI
CI'bBay Ha MPBCTHUTE, KbC CI'bBAay Ha MPBHCTUTE, IBJIBI U KbC CI'bBAaU Ha Mayena, a
CIIOMaraTeJIHUTE MYCKYJIU ca YepBEOOPA3HUTE U MEXKITYKOCTHUTE. Te3U MyCKYJIH

Ca B KOHOCHTPHUYCH PCKHUM, KAaTO 0COOEHO aKTHUBHU ca MYCKYJIMTC Ha IMAJICIA.



I11. 3. CpaBHuUTe/IeH aHAJIN3 HA Pe3yJITATUTE OT TECTOBETE 32
onpeaeJisiHe HUBOTO HA IBUTaTEeJIHUTE KAa4eCTBa NMPeaH U CJie

INPUWJI0KECHUETO HA CKCIICPUMECHTAJIHATA METOAUKA.

111.3.1 Ananu3z na pezayimamume om neoazozuueckus eKcnepumeHm Ha
mecmoeeme 3a 2b8KABOCH

1. 'eBKaBOCT B I'pbOHAYEH CTHJIO:

T5- “MocTt”;.

I[Ipu T5 (dur. 7) nHaili-mankara 4uClI€Ha CTOMHOCT € Hail-g7oOpOTO

IIOCTHKCHUC.

H KonTposaHa rpyna

S ExcnepuMeHTATHA
rpyna

INPEIN EKCIIEPUMEHTA CJIEJ EKCIEPUMEHTA

®Dwur. 7. Moct /sm/

B Havanoro Ha wu3cCleABAHETO EKCIIEpUMEHTAJIHaTa Tpyna ce €
npeACcTaBUiIa Mo-100pe OT KOHTpOJIHaTa ¢ MUHHUMAJIHA pa3jiuka Ha CPEIHUTE
croitnoctu ot 0,2 cMm (ur. 38). B kpas Ha uzcnenBaneTo odbaye, Ta3u pa3auKa HE
Ce 3aIas3Ba, a C€ yBeJIM4aBa 3HAYUTEIHO U focTura A0 2 cM. [IpuunHuTe 3a ToBa
ca nBe: 1. [lomoOpsiBaHe Ha JTMYHUSA PE3YJITAT HA EKCIIEPUMEHTATHATA TPyIa OT
nepBOoTO Tectupane ¢ 0,6 cMm, KOETO [JaBa OCHOBaHHME Ja C€ CMATa, 4Ye
MPUJIOKEHATa METOJIUKA € MOIXO0/IA111a 3a TTOBUIIIaBaHE HUBOTO Ha I'bBKaBOCTTA B
rpbOHadeH cThi0. 2. Crajg B TMYHOTO MOCTHIKEHNE HAa KOHTPOJIHATA TpyTa, KaTo

Ha BTOPOTO TECTHUpaHE, TS MOKa3Ba pe3yJTar, Kouto € ¢ 1,2 cM mo-ciab ot



pe3yaATaThT, MOJYYEH OT IIbPBOTO, KOETO BEPOSITHO € B CIEJICTBUE Ha

HCC(bCKTI/IBHOCTTa Ha MCTOAMUKATA, IIpUIaradHa BbpXY Ta3H I'pYyIIa.

Koeduimenture Ha Bapuauus npu TS5 u 3a aBere rpynmu M Ha JIBETE
Ttectupanus ca HaJx 30%, KOeTo IoKa3Ba CUJIHATA HECJHOPOAHOCT HA U3BAJIKUTE
[0 OTHOIIEHHE Ha TOo3H TecT. T-kputepuss Ha CTIOOBHT J0OKa3a, 4€ HAMa
CTaTUCTUYECKH JTOCTOBEPHA Pa3IMKa MEX1y KOHTPOIHATA U €KCIIEPUMEHTAIHATA
rpyna npeau u cien excrnepumenta (P1=6,9%; P2=63,5%), pa3nukarta e
cllydaiiHa W JABETE rPylnd UMaT NMPUOIM3UTEIHO €JHAKBO HMBO HA Pa3BUTHE HA
I'bBKAaBOCT B I'pbOHauUeH cTHJI0. TOBa, KOETO € CTATUCTUYECKH 3HAUMMO, o0aye €
MIPUPACTA HA MOCTHKEHUATA B €KCIIEPUMEHTAIHATA IPyIa U Cl1aJia B pe3yITaTUTE

Ha koHTpoaHaTa (P=99,8%).

2. 'bBKAaBOCT B Ta300€IPDEHM CTABH.

T10- Hanpeuno pa3kpadeH BUC OT ABa CTOJA.

[Ipu T10 Haii-mMankata 4yuciIeHAa CTOMHOCT € Hai-II0OPOTO MOCTUKEHUE
(¢ur. 8).

B KonTposana rpyna

40 ® ExciepuMeHTATHA

30 rpyna

20

10

LK. JLK. LK. JLK.
[PEJM EKCIIEPUMEHTA  CJIEJ EKCIIEPUMEHTA

dur. 43. HanpeuHo pa3kpadeH BUC OT J1Ba cToa /Sm/

B HayanoTo u B Kpasi Ha U3CJIEBAHETO EKCIIEPUMEHTAJIHATA IPYIIa TOKa3Ba
no-100py CpeHU PE3YJITaTH M Ha JIBaTa Kpaka, KOETO HAIBJIHO MOTBBPKIaBa
M3BOJIUTE OT AHAJIM3UTE, HAIIPABEHU HAa TOPHUTE JIBa TECTA 3a ONPEEISTHE HUBOTO

Ha I'bBKAaBOCTTAa B T8_306€)1p€HI/I cTaBu. UHCIEHUTE CTOMHOCTH HA MOCTHKECHUSITA



MOKa3BaT, Y€ Pa3BUTHUETO HA TOBA IBUTATEITHO KAYE€CTBO MPU EKCIIEpUMEHTATHATA
rpyna u 3a aBaTa kpaka e Bp3xomsamo (J.K.1- 22,3 cm; .K.2- 19,5 cm; JILK.1-
31,7 cm; J1LK.2- 29,3 cM), 1oKaTo mpu KOHTPOJIHATA rpyna ¢ yBeIUYaBaHETO Ha
nudposute crotHocTr moctmwkeHueto crmanga (J.K.1- 26,5 cm; [1.K.2- 27,5 cwm;
JLK.1- 34,9 cm; JLK.2- 36, 5 cm). Ilpu TO3u TecT Hai-IOOPHUAT BB3MOKEH
pesynrar ¢ 0 cM. B mpenBun cpeiHUTE YMCICHU CTOMHOCTH B HAYaJOTO Ha
M3CJIEIBAHETO 32 KOHTPOJIHATA U EKCIIEpUMEHTaJHaTa Tpyla W Hal-IoOpusT
BB3MOKEH pe3ynrar-0 cMm, Ou MOTJIO /1a ce cMsITa, Ye ABETE TPy ca XOMOT€HHU
B TOBa, Y€ HE C€ pabOTH JOCTATHUHO 33 PA3BUTHUETO HA I'bBKABOCT B Ta300€peHU
ctaBu. TpsOBa fa ce oTOenexu, odaue, 4ye € TPyJHO J1aJieHa Ipyma Ja MOCTUTHE
MaKCHUMAaJICH PE3yJITar, Mopajid MHOTOOPONHHUS CU ChCTaB, KOHUTO € C pa3jindeH
JBUTATEJICH TMOTEHIUAJI, CTEIEH Ha yCBOSIBAHE M pa3BUBaHE Ha T'bBKABOCT B
Tazo0eApeHu cTaBu. Thi KaTo OIl€ B CAMOTO HAYaJIo €KCIIEpUMEHTaIHaTa Tpyna
MoKa3Ba TMO-I00pO0 HUBO Ha pa3BUTHE HA JIBUTATEJIHOTO KAauye€CTBO OT
KOHTPOJIHATA, BAXHO € J]a CE MPOCIIEAN KaK C€ U3MEHAT YUCIIEHUTE CTOMHOCTH Ha
JIBETE TPYIH 3a IEPHOJIa, B KOMUTO eJHaTa pabOTH MO MpEeIJIo’KeHaTa METO/IMKA, a
apyrata 1O  TpaAUIMOHHMTE (QopMu 32  (uU3MYECKa  MOATOTOBKA.
ExcniepumMenTtannata rpymna Oeneku MpUpacT B MOCTHKEHUATA CM W Ha JBaTa
kpaka, kato nipu J.K. Ttoit e ¢ 2,8 cm, a JIL.K.- ¢ 2,4 cm. KonTponnara rpyna,
00paTHO Ha EKCTIEpUMEHTATHATA U UJACHTUYHO C OCTaHAIUTE TECTOBE 32 KOHTPOJI
U OIICHKA Ha I'bBKABOCTTA B TA300€IpEHU CTaBHU, OCJICKH Caj B pe3yJITaTUTE CH,
kato 3a J[.K. Toit e ¢ 1 cMm, a 3a J.K.- ¢ 1,6 cm. Te3u paznuku B pe3yararure ca

CTaTUCTUYECKU 3HAUYUMHU, KaTo 3a JieceH kpak P=99,6%, a 3a 1518 P=99,9%.

ITpu T10 u gBere rpynu U 3a ABaTa Kpaka MNpeau U Ciel eKCIepUMEHTa
IOKa3BaT rojsiMo pasceiiBane Ha ctorHocTuTe (K.I'. mecen kpak- 41%; 39,9%;
nsB kpak- 35,2 %; 36,8%; E.I'. necen kpak- 30,1%; 43,2%; naB kpak- 34,6%),
KaTo M3KJIIOUCHHE IPAaBU CaMO CTEIICHTA Ha pa3ceBaHe P eKCIIepUMEHTaTHATa

rpyna 3a JisiB Kpak Ha IbpBOTO TecTupane (29,2%). Toa o3HauaBa, 4e KaTo LSO



KOHTPOJIHATA W €KCTICpUMEHTAJIHATA TPyIa MO OTIEITHO ca CHJIHO Pa3HOPOIHH,
KaTo EIWHCTBEHO IO OTHOIICHWE Ha JIIB KpaKk W CaMO B HAYaJIOTO Ha
U3CIICIBAHETO  €KCIIEpMMEHTaJHaTa  TIpyla  IOKa3Ba  MPUOIM3UTEIHA
eqHopomHocT. T-kputepus Ha CTIOABHT 32 HE3aBUCUMH W3BAIKHU JI0KA3a, Y€ HIMA
CTATUCTHUYCCKH JIOCTOBEPHA Pa3jInKa MEX Ty KOHTPOIHATA U CKCIIEPUMEHTaTHATA
rpyIna 3a JICCCH KpaK Ha ITbPBOTO TECTHPAHE M 3a JISIB KPaK 3a JBETC TCCTUPAHHMS
(P1a.x.=87,5%; Plnk.=652%; P21.x.=94,8%). ToBa He ce oOTHaca 3a
pe3yaTaTUTe Ha JIECEH KpakK MpHU BTOPOTO TecTupaHe, Kbaero P2=99% u tam
pasnuKaTta B Pa3BUTHETO Ha I'bBKABOCT B Ta300€JPEHU CTABH € CTATHCTHYCCKHU

3Ha4YMMa 1 J0Ka3aHa.

W npu nBere rpynu npasu BIEYATICHHUE PA3JIMKaTa B IMOCTHKECHUATA HA
JBaTa Kpaka. [[eCHUAT Kpak HpU NOBEUETO H3CIEABAaHU JIMIA HE ycCIsBa Ja
MIOCTUTHE MaKCUMAJICH PE3yiTaT, TaM KbjaeTo Toi € aetepmunupan (T10- 0 cm),
KOETO € Ba)KHa IMPEANOCTaBKa 3a MU35Ba HA CHJIHM, SPKO OTKPOSBAIIU CE
TMMHACTUYKH, JIEBHAT KpakK OT CBOSI CTPaHA 3HAYUTEIHO HM30CTaBa CIPSIMO
necuusi. IlpennmoxkeHara B TO3M JIUCEPTAMOHEH TPYJ METOJMKA YyCIABa Ja
TOONMKHM pe3yNATaTUTE Ha eKCIepuMEeHTaiaHaTa rpyna a0 0 cM u 1a yBeaudu
I'bBKABOCTTA, KAKTO B JIECHUA KpaK, TaKa U B JIeBUA 3a Cpok OT | roguna. Tosa
JlaBa OCHOBAHHE Jla CE CMsTa, Y€ METoJUKaTa € e(peKTUBHA 3a Ta3u BH3PacToBa

rpymna Ha TO31 €Tall OT Ppa3BUTHCTO HAa XyAIOKCCTBCHATA TMMHACTHUKA.

111.3.2 Ananu3z na pesyrimamume om nedazozuueckus eKcnepumeHm

Hamecmoeeme 3a 61;p3uHa

1. bep3uHA HA TYJIOBUIIETO:

T12- Moctose; T13- 13BuBKH.

Ha ¢wur. 10 ca npencraBenn cpefHUTE CTOWHOCTH Ha TPYMHUTE U 3a IBaTa TECTa B

HA4aJoTO M B Kpas Ha ekcrepumeHrta. Koraro ce usciensa Obp3uHATa, 4pes



HU3MCPBAHC Ha BPCMCTO CC B3MMaA B IPCABHUIA, YC Haﬁ-ﬂ06pOT0 IIOCTHUKCHHUEC €

Bb3MOXKHO Hal-MajIKaTa YMCJI€Ha CTOMHOCT.

B KonTposana rpyna

& ExcriepuMeHTaTIHA
rpyna

MPEA CJIE] MPEA CJIE]
MOCTOBE U3BUBKH

®ur. 10. bpp3uHa Ha TyI0BHUIIETO /S/

W npu aBara Tecta pasziukaTa € B MOJI3a Ha €KCIIEpUMEHTAJIHATA TpyIa,
kato npu T12 Ha mbpBOTO TecTthpaHe TA € 2,9 cek., IOKaTo Ha BTOPOTO €
yBenuyeHa Ha 4,2 cek. [Ipu T13 npenu ekcnepuMmenra pasnukara € 1,8 cek., a
cje/ eKCIIEpUMEHTA € MOBUIIIEHA OTHOBO, KaTo foctura 4,4 cek. Ot ¢ur. 10 ctaBa
SCHO, Y€ YBEJIMYECHUTE PA3JIMKU B Kpas Ha M3CJIECIBAHETO Ca B CJIEACTBHUE Ha
npupacta Ha Obp3MHA Ha TYJIOBHINETO MPU EKCIIEPUMEHTAIHAaTa rpyIlia, KaTo ce
noAo0psBaT HEWHUTE JTUYHU PE3YITATH OT HAYAJIOTO Ha U3CJICIBAHETO U CIa/ia B
Pa3BUTHUETO HA TOBA ABUTATEIHO KayeCTBO Yy Jelara OT KOHTpOJHATa rpyna,
pabotunu 1 roauHa € TpaguUUMOHHUTE (QopMH 3a (uU3MUECKa MNOATOTOBKA.
ExcniepuMenTtannata rpyna ce € mpeicTaBuia Mo-1oope, ¢ mo-ao0pu cpeaHu
CTOMHOCTH Ha JBaTa TecTa, kKakTo Ha mbppBoTo (17,8 cek., 23,3 cek.), Taka U Ha
BTOpOTO Tectupane (16,8 cex, 22,3 cek.). ToBa, KOETO MpaBHU BICUATICHUE €
€IHaKBaTa pa3iuKa, ¢ KOSTO rpylara moao0psiBa MOCTHIKEHUATA CH M HA JIBaTa
tecta (1 cek.), KoeTo cieaBa Ja Mokaxe, 4ye ACUCTBUTEIHO eKCIIepUMEHTaHaTa
MeTouKa € e(heKTUBHA 3a Obp3WHA Ha TYJOBUILETO, HE3aBUCHMO OT MTOCOKATa Ha
nekenue. OT Apyra cTpaHa KOHTPOJIHATA Tpymna OeNeKu Mmo-ciadu pe3ynTaTu B
Kpas Ha U3CJICIBAHETO, KAKTO OT €KCIIEpUMEHTaIHATa IPyIia, Taka U OT JINYHUTE
CH MTOCTHKEHUS B HAYAJIOTO Ha U3CJIeIBaHETO. ToBa MOXKe Jla ce oTaajae Ha (pakTa,

4e jerara OT KOHTPOJIHATA Tpyla TPEHUpaT B €AuH KIy0 u paboTiT C eauH



TPEHBOP MO €IHAKBa METOAMKA. BB3MOXHO € Ja ce JomycKaT €QHU W ChLIU
MIPOITYCKH, KOUTO J1a MONpeyar Ha rpyrnara Jia HaJICKO4d pe3yiaTaTUTe Ha Jerara
OT EKCIIEpUMEHTAIHATa, paboTeIH ¢ pa3padoTeHaTa B TO3U IUCEPTALIMOHEH TPYA
METOJINKA, KOSITO € CbBKYITHOCT OT Pa3JIU4HU CPEICTBA U METOAH, NOKA3AIN CE
BBbB BPEMETO U HOBOCTH, HEOOXOAMMH 32 YCIIEITHOTO PAa3BUTHE HA JIBUTATEITHUTE
KayecTBa, CIPSIMO HACTOSILIUTE M3HMCKBaHMSI HAa XYJO0’KECTBEHAaTa TMMHACTHKA.
O0enuHsABaHETO Ha OTIACIHUTE METOAMKM M BHEIPSIBAHETO Ha WHOBAIUH,
HOBOBBBEJICHUS B CTPOIHA cucTeMa 3a paboTa 3a KaueCTBOTO Obp3UHA OM MOIJIO
714 3aIIbJIHY IPOMYCKUTE U 110 TO3W HAYMH €KCIIEPUMEHTAIHATa IPyIa Ja MOKaxe

10-100pH CPEeIHU CTOMHOCTH.

Koedunuenture Ha Bapuanus 3a jaBere rpynu npu 112 Ha naBete
tectupanns (K.I'.- 23,7%; 17,5%; E.I.- 13,6%; 17,9%) mnoxka3Bar, de
pasceiiBaHUsATA ca CPEHU U U3BAJKUTE ca MPUOIM3UTENHO enHOpoaHu. [Ipu T13
koeduimenture Ha Bapuanus (K.I'.- 9,6%; 10%; E.I'.-6,9%; 10%) nmoka3sar, 4e
pasceiiBaHusiTa ca ciaabu U TPYNUTE Ca CUIHO E€JHOPOJHU, KOETO OMpPEaes
MHEHHUETO, Y€ HE3aBUCUMO OT PA3IMYHUTE METOAUKH, KOUTO BEPOSITHO MpUJIarar,
TPEHbOPHUTE PAOOTAT eTHOTUITHO. U mpu ABaTa TecTa 3a ompenesssHe HUBOTO Ha
Obp3uHa Ha TyJoBUIIETO, T-kpuTepuss Ha CTIOABHT 3a HE3aBUCUMU WU3BAJIKU B
Ha4yaJioTO M B Kpasi HA €eKCIIEPUMEHTA JOKa3a, Y€ MMa CTaTUCTUUECKU JJOCTOBEPHA
paszMKka MEXIy KOHTpOJIHAaTa U ekcrnepuMeHrtanHata rpymna (T12-P1=98,7%;
P2=99,9%; T13-P1=99,6%; P2=100%). Paznukara e n1ocToBEepHa U ABETE IPYIH
HE Ca XOMOTE€HHH MO OTHOIIEHHWE Ha Pa3BUTHUETO HA TOBA JBUIATEIIHO KAa4ECTBO,
KOETO JI0Ka3a Te3ara, ue eKCIepUMEHTajIHaTa rpymna ¢ mojadop Ha Jena ot
pa3IMYHU KIIyOOBE C€ € MPEe/CTaBWia 3HAYUTEIHO IMO-7A00pe, B CPABHEHHE C
KOHTpOJIHATa Tpyma, KbJIETO Jenara paldoTiIT ¢ €AWH TPEHLOP MO EeTHAKBa
METOJIMKa, JOCTaThUHO JIBITO BpeMe (1oBeue oT 1 roguHa). ToBa 1aBa OCHOBaHUE
Ja ce cMsTa, Y€ B METOAMKATa 3a pa3BUTHC Ha OBpP3WHA, HM3IIOJI3BaHA OT

KOHTpOJIHAaTa  rpyna, HMa  NOpPOMNYCKM  WJIM  HETOYHOCTH,  JIOKaTo



CKCIICpUMCHTAJIHATA MCTOAMUKA € e(beKTI/IBHa 34 Pa3BUTUC HA TOBA ABHUIAaTCIIHO

Ka4CCTBO M YCIICIHO MOJKC J1a CC IIpuJiara B Ta3u Bb3paCTOBA I'PYyIIa.

2. bbp3MHAa HA JOJHU KPAWHUIIN:

T16- MaxoBe ¢ kpakarta Ha 180°.

[Tpu T16 Haii-mankaTa 9nciieHa CTOMHOCT € Hal-100pHs pe3yaTar.

B KoHTposaHa rpyna
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®dur. 11. Maxose ¢ kpakara Ha 180°/s/

Kaxkro ce Bmxna Ha ¢ur. 11 ekcnepuMeHTanHarta rpyna 0eyexxu no-aoopu
CpelHU pe3yJiTaTh OT KOHTPOJHATa Ha JBaTa Kpaka W MPU JABETE TECTUPAHUS.
ToBa pgaBa oOCHOBaHHME Jla C€ CMATA, Y€ M3CIEIBAaHUTE JHIA OT
€KCIIepMMEHTalIHAaTa rpyla CTapTUpaT C MO-rojiiMa CKOpOCT W Obp3uMHA Ha
peakuusATa U MOo-MajKo JAaTEHTHO BpeMe. Pa3nukara BbB BpeMeHaTa Ha JIBETE
TPyIH 32 JIECEH KpaK Ipein eKCriepuMenTa € 5,4 cex., ciej] eKcrepuMenTa obaue,
T € 6,8 cex. BunHo e, 4e KOHTposiHaTa rpyrna Oelexu Craj, B Pa3BUTUETO HA
Obp3uHAa Ha JIECHUS CH JIOJICH KPaitHUK MpU BTOPOTO TecTupane ¢ 1,1 cek., qokaTto
eKCIIepMMEHTaIHATa rpyIia oTOeNsA3Ba IPUPACT HA CHILIOTO ABUTATEIIHO KAYECTBO
3a ChIMS Kpak cien ekcriepuMenTa ¢ 0,3 cek., KOeTo MoKa3Ba, 4e rpymnara mo-
no0pe ycIisBa Jia 3ama3u CBOsiTa CKOPOCTHA U3JIPHKIUBOCT, KAKTO B CPABHEHUE C
KOHTPOJIHATA, TaKa M CHPSAMO PE3yJiTara Ch OT HAYajJoTO Ha M3CIEABAHETO.

CKOpOCTHOTO cTapTUpaHE Ha TecTa HE YCIsiBa Jla NpPEeIu3BUKA MO-O0BP30TO



HACTBIIBAHE HA yMOpATa IIPHU JIMLATA OT €KCIIEpUMEHTAaIHaTa Ipyma, 3a pa3iuka
IIPX TE€3U OT KOHTPOJIHATA, KOUTO CTAapTUPAT YMEPEHO, HO BBIIPEKH TOBA HE
ycnsiBaT Ja MOJAbp)KAaT TOBa HUBO HAa Obp3MHA W OTOENA3BAT IO-CIadu

PE3YIITATU, KAKTO HA IIBPBOTO, TaAKd U HA BTOPOTO TCCTUPAHC 3a NCCCH KPaAK.

3a 7B KpaK pas3iMKaTa B IOCTHXKEHUATA MEXIY TIpPYIUTE Mpeau
eKcliepuMeHTa € 5,2 cek., a ciel- 7 CeK., KaTo M MpHU JBETE TECTUPAHUS
€KCIIEpMMEHTaIHATa Ipyla UMa MPEBB3XO0ICTBO HAJl KOHTPOJIHATA. J[BUKEHUETO
B PE3YATATUTE NPU TO3U JIOJIEH KPAMHUK € CXOJIHO, KaTO MPH JIECHUS, pPa3IuKaTa
€ B TOBA, Y€ TYK EKCIIEpUMEHTAIHATA IPYIIa HE YCIIABa J1a HAJICKOYU JIUYHOTO CH
MOCTH>KEHHE B HAYAJIOTO HA U3CJIEBAHETO, a Io 3ana3Ba. KoHTponHara rpymna ot
CBOsI CTpaHa OTHOBO O€JIeXHU CIaj B CpEeIHUsS cU pe3yiarar ¢ 1,8 cek. u 3a JisB
KpaK, KOETO HAITbJIHO J1aBa OCHOBAHME J1a CE€ CM:ATA, Y€ METOAMKATa, IO KOSTO
paboTH Ta3u rpymna He ycrsiBa Ja ONTUMU3ZHUPA, a TO-CKOPO J1a Jerpaaupa HUBOTO
Ha pa3BUTHE Ha Obp3WHA Ha JOJHU KpallHUIM. OT pa3iIUKUTE B PE3yJITaTUTE
Mexay JisB U neceH kpak npenu (K.I'.- 2,2 cex.; E.I'.- 2,4 cek.) u cnex (K.I'.- 2,9
cek.; E.I'.- 2,7 cek.) ekcriepuMeHTa cTaBa sICHO, Ue JICBUAT KPaK OCBEH C MO-C1abu
CTOMHOCTH Ha BPEMETO 3a U3IIBIHEHUE Ha YIIPAXKHEHUETO CE XapaKTepU3Hpa U ¢
MO-TPYAHOTO MOAABPKAHE HAa CKOPOCTTa CH, B CPaBHEHUE C JCCHHUS KpaK U

Hn30CTaBa OT HETO.

Koedunmenture Ha Bapuanus 3a asere rpynu npu T16 3a nBara kpaka
(A.K.- 24,5%; 23,7%; 14,4%; 14,4% wn JL.K.- 21,7%; 20,2%; 15%; 16,9%)
MOKa3BaT, Y€ pa3CeiBAHETO € CpPEeIHO M U3BAJAKUTE ca NPHUOIUZUTEITHO
eqHopoaHu. T-kputepust Ha CTIONBHT 3a HE3aBUCUMH M3BAJIKH J10Ka3a U 3a JIBaTa
Kpaka B HA4aJIOTO U B Kpasi Ha U3CJIEABAHETO, Y€ UMa CTATUCTUYECKU JOCTOBEPHA
pasiiKa MeKy KOHTPOJIHATA U EKCIIEPUMEHTAIHATA IPyNa, KOETO € MOBO/JI Ja Ce
MHUCIIH, Y€ U3CJICABAHUTE JIMIIA B ABETE IPYNH UMAT PA3JIMYHO HUBO HA PA3BUTHE
Ha CKOPOCTHUTE BH3MOXKHOCTH B JIOJIHM KpalHUIIM. TOBa BEPOSTHO CE€ IBIIKU U

Ha JPYTH CTpaHUYHU PAKTOPH, KOUTO OMXa MOTJIU Jla TIOBJIUSSIT HA PE3YJITATUTE:



1. JIBmxeHueTo B rpbOHAayYeH CTHIO U PAaMEHHU CTAaBH MpEe4YHd Ha Obp3uHATA U
HEWHOTO TPOSBIICHHE TI0O BPpEME Ha M3ITBIHEHHWETO Ha TecTa W OWxa MOTJIA Ja
3a0aBAT CKOPOCTTA HA JTOJTHUTE KpaHUIIM. 2. [ 'bBKaBOCTTa B Ta300€IpEHU CTaBU
nojinoMara npaBUIHOTO U3MBJIIHEHUE U JOocTUraHeTo 10 180° Ha moBauraHusTa
Ha JJOJTHUTE KpalHUIIM U HAMAJISIBA Bb3MOKHOCTTA 32 HAKA3aTEJIIHO BPEME MPU HE
JOCTUTaHe Ha mocouyeHute rpaaycu. [lo-mobpoTo mpejcTaBsHe Ha JMIaTa OT
eKCIIEpUMEHTAJIHATa Tpylna € BB3MOXKHO Ja C€ IbKM Ha mo-mo0para
KOOpJMHAIMA U ONTHMaJHaTa CTEICH Ha Pa3BUTHE HAa OCTAHAIUTE JIBUTATEIIHU

Ka4CCTBaA, KOCTO AOIIPpHUHACA 3a IIPOABICHHUCTO Ha 6T>p31/IHaTa.

111.3.3 Ananu3z na pesynmamume om neoazozuueckus eKCnepumeHm Ha

mecmoeeme 3a pasHo6éeCcHa ycmoimueocm u KOOPOMHCIMMOHHM cnocoonocmu

1. PaBHOBECHA YVCTOUYMBOCT:

T18- Tect 3a paBHOBECHE HA €IMH KPaK.

Ha ¢ur. 12 ca npeacraBeHu CpeIHHUTE PE3YNTATH HA KOHTPOJHATA H
EKCIIEPUMEHTAIIHATA TPyIIa HA TECT 3a CTATUYHO PABHOBECHE B HAYAJIOTO U B Kpas

Ha N3CJIICABAHECTO.

B KonrtposaHa rpyna
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®ur. 12. Pesynratu ot Tect ,,PaBHOBecHe Ha eauH Kpak™ /S/

ExcriepuMeHTanHaTa rpymna ce € npeacTaBuiIa o-100pe OT KOHTPOJIHATA U
Ha JIBaTa Kpaka, KakTo Ha MbPBOTO, Taka U Ha BTOPOTO TecTupane. Pa3nukara B

CTOMHOCTHUTE MCXKAY ABCTC I'PYIIM Ha ABCTC CTPaHU IIPEAMU CKCIICPHUMCHTA HE €



rojisiMa- 3a JsicHo paBHoBecue T € 0,3 cek., a 3a jsBo- 0,6 cek. Cruen
eKCIIepUMEHTa 00ade, Te31 Pas3JIuKH ca PS3KO yBEIHYCHH (JIICHO paBHOBecue- 0,8
ceK..; JaBo- 1,2 cek.) u ToBa ce abmku Ha: 1. Cmajga B MOCTHXKEHUATA Ha
KOHTpOJIHATA rpymna ciiell 1 ronrHa padoTa ¢ mpearnoyrnTaHara oT Hest METOIUKa,
KaTo 3a JISICHO paBHOBecue Toil € 0,2 cek., a 3a jmaBo- 0,3 cek. 2. IIpupacra B
NOCTI)KEHUSITA HAa EKCIepUMEHTalHaTa rpymna, KoATo € paboTwina ¢
npeyio)keHaTa B TO3M JHCEPTAIMOHEH TPy MeToauka. Ts yBenuuaBa
MOCTHXKEHUSITA CH, KATO 3a JIECEH U JISIB KPaK MOCTUTa €THAKBB MPUPACT HA BpEMe
ot 0,3 cek. ToBa 1aBa OCHOBAaHME Ja CE CMSTA, Y€ EKCIEPUMEHTAIHATA METOMKA
€ ONTHUMAaJiHA 3a PA3BUTHETO HA CTaTUYHA PABHOBECHA YCTOWYMBOCT M HaMi-

BXXHOTO 32 HEMHOTO CUMETPUYHO MOJOOpEHHE Ha JIsiBa U JIICHA CTpaHa.
Tao6auma 1

Ounennyna Tabdanna Ha Tect 3a paBHoBecue (1982)

Otnuuen 6 | Hang 5,7 cek.

MH. no6sp 5| 4,8-5,7 cek.

Joosp 4 | 4,3-4,7 cek.

Cpenen 3 | 3,2-4,2 cex.

[IpaBeiiku cpaBHEeHHE ¢ TabOJ. 1, KbAETO € MpeACcTaBeHa OLIEHbYHA CUCTEMA
Ha TECT 3a paBHOBECHE 3a ChIllaTa BB3pacToBa rpyna ot M. Bankos (1982), ce
BIKJA $CHO, 4€ 34 TroAWHM NO-KbCHO NpPH JUHAMUYHOTO pa3BUTHE HA
XyJI0’)KECTBEHATa TMMHACTUKA CPEIHUTE PE3YyJATaTH Ha TMMHACTUYKHUTE OT JIBETE
IpyNH ¥ IPEeIy, U CIIe] eKCTIEpUMEHTA He Monaaar B Tabaunara, 10pu 1 B rpadara
Ha Hail-cmabute nocTuxeHus. ChbBPEMEHHUTE ChCTE3aTEIKM HE YCIsBaT Ja
3ama3arT IbIAr0 BpeMe CTaOWUITHO TOJIOKEHHE W M30CTaBaT B Pa3BUTHETO Ha

ABUI'aTCIIHOTO Kad4CCTBO CTATHUYHO PABHOBCCHUC, B CPABHCHHUC CbHC CBOHUTC



BpBCTHUIM OT gajneyHata 1982 roaumna. ToBa qaBa OoCHOBaHUE J1a C€ MOCTaBST
cineaHute BbIpocH: J[o KakBa cTeneH € e(eKTUBHA METOJMKaTa, MO KOSITO Ce
pabotu B mpakTtukara? OTroBapsi JId TS HAa CHBPEMEHHUTE M3UCKBAaHUS Ha
XyJio)ecTBeHaTa ruMHacTuka? KoJiko yecTo ce npuiara B pa3iuyHUTE [UKIU U
ME30LIMKIIM Ha TPEHUPOBBUYHUSA Mpoliec? OTTOBOPUTE HA TE€3U BBIIPOCU, OTHOCHO
EKCIIepMMEHTaIHATa METOJUKa ca onucaHu mnoapodono B [maBa |l Ha TO3M
JTUCEPTAIMOHEH TPY/I, @ IO OTHOIICHHUE Ha HEeifHaTa €()EKTUBHOCT OTTOBOPBHT €
SACEH- METOJMKATa NOANOMara pa3BUTUETO HA pPAaBHOBECHA YCTOMYUBOCT
PaBHOMEpPHO M Ha JIBaTa Kpaka M TOBAa C€ JI0OKAa3Ba OT MOJYyYECHHUTE IMO-T00pu
JUYHU PEe3yJTaTh Ha EKCIIEpUMEHTAJIHATa Ipylia B Kpas Ha M3CIEIBAHETO, 3a
pazinka OoT HadayioTo. OTroBOpUTE HA BBIPOCHUTE IO-TOPE, OTHECEHH KbM
TPaAUIMOHHUTE CPEACTBA U METOJIM 3a (pu3nuecka MoJAroToBKa, HE ca SCHU U
TPYAHO C€ HAMHUPAT ONMMCAaHU HAKBJAE, TOBA, KOETO € BaXXHO B CJy4as €, 4e C
pE3yNTATUTE CU KOHTPOJIHATA TpyTa MoKa3a Hee()eKTUBHOCTTA HA OOIIONIPUETUTE
CpelcTBa, BOJACIIM 0 CHajJ B HUBOTO HA Taka WM MHA4Ye He A0Ope pa3BUTaTa

PaBHOBECHA YCTOMYMBOCT HA TUMHACTHUYKUTE, CIIpsiMo Tabnuiata Ha M. Bankos

(1982).

BbBexxnaHero Ha HOBM NIpaBWia, KOMTO MO3BOJISIBAT YIPAXKHEHUATA OT
rpylara Ha paBHOBECHsTAa Jia C€ M3MBJIHIBAT Ha IBUIO XOAUIO (C IMO-ToJiIMa
OTIOpHA ILJIOII) CHIIO OM MOTJIO Jia TMOBJIHSEC 3a HECTAOMIIHOTO MOJIOXKEHHE Ha
W3CJIeIBAHUTE JIMIIA 0 BpeME Ha PaBHOBECHE C MOBAMIHATA MeTa (C HaMalieHa

OIIOpHa HJ'IOIJ_[) M TOBa CC OTHACHA 3a CbCTE3ATCIKUTEC OT ABCTC I'PYIIN.

Ot ¢wur. 12 craBa sICHO, Y€ TUMHACTHYKUTE B EKCIEPUMEHTAIIHATA W
KOHTPOJIHATa Ipyla 3amna3Bar CTa0MJIHO PABHOBECHO MOJIOKEHUE MO-IIBIAT0 Ha
JISIB KpaK MPEJId U CIle]] EKCIEPUMEHTA, KaTO U3KIIIOUEHUE UMa MPU KOHTPOIHATA
rpyIa, KOsITO B Kpasi Ha U3CJIEIBAHETO MOKa3Ba €JHAKBO BpEME Ha 3abpKaHe Ha
JSIB U JIeceH kpak. ToBa ce 00sicHsIBa ¢ akTa, 4e 3a MOBEYETO U3CICABAHU JHIIA

NOBAUTHATHUA HAIIPCO OCCCH KpPaK € y,u06eH, CJICOO0BATCIHO JIIBOTO PABHOBCCHUC



IIpY MOBOUTHAT CBUT KpaK € Mo-yJoOHara CTpaHa, BBIPEKH TOBA PA3JIMKHUTE
MEXIy [BaTa Kpaka HE ca IOJEMHU U TOBa [1aBa OCHOBAHME N1a CE€ CMATA, Y€

pe3yATaTUTe 3a yI00CH OMOpPEH KpaK ca He3aI0BOJIUTEITHH.

Koeduimenture Ha Bapuanusi Mpu JBETE TPyNU 3a JSCHO PaBHOBECHE
npenu excrepuMenta (29%; 28,5%) mokasBar, 4e pa3ceiBaHETO € CPEeaHO U
M3BAJKUTE Ca MPUOIM3UTENHO €JHOPOAHM 3a TO3U TecT. Cien ekcrnepuMeHTa
obOaue 3a JeceH Kpak KOehUIIMEHTUTE HEe ca ChC chinuTe croitHocTtH (35,5%);
31,9%) u codar 3a royiiMO pa3ceiiBaHe U CUIHO HEETHOPOAHU IPYIIU, B PE3YJITAT
Ha TPUJIOKEHUETO HAa METOAMKWTE 3a (Quianuecka mnoArotoka. [lpu msBo
paBHOBecue Koe(DUIIMEHTUTE Ha Bapualus npeau ekcnepumenta (24,3%; 25,6%)
U clel 3a eKkcnepuMeHTanHata rpyna (26,1%) moka3BaT OTHOBO CpEIHO
pasceiiBaHe, €JMHCTBEHO KOHTPOJIHATA IPYIIA CJIE]T EKCIIEPUMEHTA JJaBa CTOMHOCT
Ha koeduiuenta Ha Bapuauus 34,3 %, KoWTO ompedenu, 4e B Kpas Ha

H3CJICABAHCTO I'pyliaTa € CHJIHO Pa3HOPOaHA.

T-xputepusa Ha CTIOABHT 3a HE3aBUCUMHU U3BAJKH, JOKa3a, Y€ MPU ASICHO
PaBHOBECHE B HAUAJIOTO HA U3CIEIBAHETO MEXKIY ABETE IPYNH HSIMA JOCTOBEPHA
paznuka (P1=88,4%). Ts e ciy4aiiHa 1 MOXKe J1a ce IpUeMe, TpynuTe NPUTEKaBaT
IpUOIU3UTEITHO €THAKBO HUBO HA PA3BUTHE HA PABHOBECHA YCTOWYMBOCT Ha TO3U
Kpak. B xpas Ha n3ciensanero obaue, pa3inkKa MEXy IpyIUTE BEU€ ChIIECTBYBA
peanHo u e ctatuctuuecku 3Haunma (P2=99,6%), koeTo 10ka3Ba, 4e METOIUKUTE
ca MOBJIMSIM BbPXY HUBOTO Ha pa3BUTHE HA PAaBHOBECHA YCTOWUYUBOCT. [Ipu J11BO
paBHOBeCHE pe3yJTaTUTE IMOKa3BaT, Y€ OLIe MPEeAH EKCIIEpUMEHTa pasiivKaTa
MEXy KOHTpPOJIHATA U EKCIEpPUMEHTAJIHATa Ipyla € 00OCHOBaHAa U JOKa3aHa
(P1=99,5%) u cnen nero Humo He ce npoMmeHs (P2=100%). Pasrnexnaitku
CpeAHUTE CTOMHOCTH Ha JBETe TPyNu 3a JIIBO PaBHOBECHE MPU I'BPBOTO
tectupane (K.I'.- 2,2 cek. u E.I'.- 2,8 cek.) ce ycTaHOBsIBa, Ue KOHTPOJIHATA rpyna
M30CTaBa B Pa3BUTHETO Ha CTATUYHO PaBHOBECHE, B CPABHEHUE CHC CBOUTE

BPBCTHULIM OT EKCIIEpUMEHTAJIHATA TPYyIa, a IMPU BTOPOTO TECTUPAHE TO3HU



MpolleC Ha M30CTaBaHE € 3aJbJI00YEH M TOBAa CE€ MOTBBPKIAaBa OT MOTYyUYCHUTE
pesynrtatu B kpas Ha uzcnenasanero (K.I'.- 1,9 cek., E.I'.- 3,1 cek.). ToBa naBa
OCHOBAHUE J1a CE CMATA, U B MPAKTUKATa HAMAa yCTaHOBEHA €TMHHA METO/IMKA 32
pPa3BUTHE W YCHBBPIICHCTBAHE Ha PAaBHOBECHA YCTOMYHMBOCT B Ta3W BH3PAcTOBA
rpymna, UIMEHHO Ta3u € MpUYMHaTa 3a pa3padOTBaHETO Ha MPEJIOKEHATa TYK

CKCIICPUMCHTAJIHA TaKaBa.

2. KoopanHammoHHU CIOCOOHOCTH:

T20- TecT 3a 00110-ABUTAaTEIIHA KOOPIUHALIHS.

Ha ¢ur. 13 ca npeacraBeHu pa3iuKUTE B CPETHUTE CTOMHOCTH Ha JIBETE IPYIH
IIpeIu U ClIe]] eKCIIEPUMEHTA Ha TECT 3a OOIIO-ABUraTeIHa KOOPAWHALUA MpU

MAaKCUMAJIHO AOSICHO U JIIBO 3aBbPTAHC B 00TErHaT CKOK.

B KonTposana rpyna
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®ur. 13. TecT 3a 00110-ABUraTeIHA KOOpAUHALHS /°/

Pesynratute B HaA4YaJoTO Ha U3CIEABAHETO ca B IMojd3a Ha
€KCIIepMMEHTaJIHATa IpyIa, KaTo T MOKa3Ba MO0-100py CPEeTHU CTOMHOCTH U Ha
JBETE CTpaHH, B cpaBHEeHHE ¢ KoHTpoJsHata ([.C.- 374,6° cpeury 348,4°; JI.C.-
382,2° cpemry 341,2°). B kpas Ha H3CJIEABAHETO TIpylara 3ara3Ba CBOETO
MIPEAMMCTBO B Pa3BUTHUETO HA OOIO-/BUTAaTETHA KOOPAMHAIIMS Ha JIsIBA CTPaHa,
KaTto 0TOEeNsA3Ba MPHUPACT B MOCTHXKEHUETO CH OT MBPBOTO TectupaHe ¢ 30,4° u
naBa pesyarar ot 412,6°. Ha nsicHa crtpana, obaue ekcrepuMeHTanHaTa rpyna

Oeexu Cllaag B Pa3BUTUCTO HAa KOOPpAHMHAIIMOHHH CHOCO6HOCTI/I, KaToO IIpHu



BTOPOTO TE€CTUpaHE OENeX MU YMCIEHA CTOMHOCT Ha I'PaJyCHTE B 3aBbPTAHE OT
298,7°. Cnian Ha pe3yATaTUTE CU OT MPEIU EKCIIEpUMEHTA OENIekKU U KOHTPOJIHATA
rpyma, KaTo Ha JSCHAa CTpaHa B Kpas Ha M3CJIEIBAHETO HEMHOTO MOCTUKEHHE €
HamasieHo ¢ 14,7°, a Ha naBa- ¢ 9,6°. Paznukute MexIy ABETE€ CTpaHU Ha
3aBBPTAHETO 10 BpeMe CKOKa B HayayioTo Ha u3cieasaneto (K.I'.- 7,2°; E.I'.- 7,6°)
ca MaJKd M TMPUOIU3ZUTEHO UIACHTUYHH, KOETO OW MOIJIO Jia ce MpUeMe, KaTo
JUIICAa Ha psA3Ka TpaHULA MEXIYy M3IBIHEHUSATA Ha JSBO M JACHO. B kpas Ha
M3CJIEIBAHETO PA3IMKATa PYU KOHTPOJIHATA TpyIia MEXK/1y JIsIBa U JsCHA CTPaHA €
3HAYUTETHO NOHMKEHA Ha 2,1°, a Tpu eKCIIepUMEHTAIHATA € PSI3KO yBEINYEHA Ha
113,9°. ToBa moka3pa, 4ye 3a | roamHa paboTa KOHTpPOJIHATA TpymHa IMOCTUTa
CUMETPUYHOCT B Pa3BUTHUETO Ha OOILO-IBUraTeIHa KOOpAMHALMSA Ha JBETE
CTpPaHM, JOKATO EKCIEpPUMEHTAJIHAaTa Tpymna oOTOes3Ba TOYHO OOpaTHOTO-
aCUMETpUs B pa3BUTUETO HA KOOPAUHALIMOHHU CIIOCOOHOCTH C SIPKO OTKpOsiBalla
ce JIsiBa CTpaHa Ha 3aBbPTaHE NPH TO3M TeCT. CUMETPUUYHOCTTA B PA3BUTUETO HA
KOOpJIMHALIMS TPU KOHTpPOJHATa rpyna MOXe Jla ce oTaaje Ha (axra, ye mo-
rojsiMaTa 4yacT OT JellaTa B Hes ca TPEeHUpald B €AUH KIyO0 M paboTHIH IO
eHaKBa METOJMKA MHOIO NPEJId CTApTUPAHETO HA EKCIEPUMEHTA, a ChIUIO TakKa
ce OBIDKM M Ha Claja B CPEIHHUTE pe3yiATaTH B Kpas Ha M3CIEABAHETO.
ExcnepuMeHTanmHaTta rpyna OT CBOS CTpaHa € NpUMeEp, Y€ METOoJIMKaTa
pa3paboTeHa B TO3M JAMCEPTALMOHEH TPYJ Pa3BUBa U YCHBBPIICHCTBA CUIHUTE
CTpaHM Ha TMMHACTUYKHTE (JIsIBA CTpaHa), Taka 4ye T€ Ja M3MbKBAT C TIX HaJ

OCTaHAJIUTC.

Koedunuenture Ha Bapuanus 3a ABETE TPYNH U HA ABETE CTPAHH MPEAU
(K.I'.- 24,3%, 24,2; EI'.- 23,6%, 22%) u cnen ekcnepumenta (K.I'.-23,7%,
27,4%; E.I'.-26,1%, 24,6%) noka3Bar, 4ye pa3ceiiBaHHUATA ca CPEITHU U U3BAKUTE
ca MpUOJM3UTEITHO eTHOPOIHU. T-KpuTepusar Ha CTIOABHT J0Ka3a, 4e B HAYaI0TO
Ha U3CJICIBAHETO HsIMa CTATUCTUYECKHU IOCTOBEPHA Pa3JIinKa MEXKy KOHTPOIHATA

1 CKCIICpUMCHTAJIHATA I'pylia 3a JIIBO U AJACHO 3aBbPTAHE IO BpEME Ha oOTerHar



ckok (P11.3.=65,3%; P11.3.=87,2%;). Paznukara e ciydaiiHa, ABeTE Ipynu ca
XOMOTEHHH 10 OTHOIIIEHUE Ha PA3BUTHETO Ha OOIO-IBUTaTEIHA KOOPAMHAITHS.
ToBa qaBa OCHOBaHUE JIa CE€ CMSATA, Y€ B METOIUKHTE, U3IOJI3BAHU OT JIBETE IPYIIH
MIpeIn eKCIIEPUMEHTA He ce 0OpbIlla JOCTaThYHO BHUMAHKE HA TOBA J1a UMa SIPKO
OTKPOSIBAIIIO CE JIUIIE, KOCTO Jia BIICUATIIsABA C TOBA JBUTATCITHO Ka4yecTBO. B kpas
Ha wuscienBaHero T-kputepuss Ha CTIOABHT 3a HE3aBUCHUMH HM3BaJIKH
(P21.3=96,3%; P21.3.=98,8%) TO3u BT ACHO MOKa3Ba, KAaKTO 3a JSBO, TaKa U 3a
JSICHO 3aBBbpTaHE, Y¢ METOJMKUTE Ca OTPA3UIH BIUSIHUETO CH U MEKIY TPYITUTE
BEUC MMa CTATUCTHUYCCKU 3HAYMMa Pa3jIMKa B Pa3BUTHETO Ha KOOPAUMHAITMOHHH

CIIOCOOHOCTH.

111.3.4 Ananu3z na pezayaimamume om nedazozuueckus eKcnepumeHm Ha

mecmoeeme 3a cujia

1. B3puBHA ciiia HA JIOJHA KPAUHUIIN:

T23- BepTrkaneH OTCKOK C IBa Kpaka OT MsCTO.

Ha ¢ur. 14 ca npeacraBeHu Hail-moOpuTe, CpeAHUTE U Hail-ciabute
YUCJIEHW CTOMHOCTH Ha KOHTPOJHATa M €KCIIEpUMEHTaJIHaTa rpyna OT TeCT 3a
omnpeneNnsiHe HUBOTO Ha B3pMBHA CWJa HAa JIOJIHM KpaWHULM NpPead U Ciel
MPOBEXK/IAHETO HA EKCIIEPUMEHTA.

B KonrposaHa rpyna
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OPEAM  CJIEAL  NPEIM CJIE] NPEAU CJE]
HAW-1OBPH CPEJHU HAW-CJIABH

®ur. 14. BepTukajacH 0TCKOK C JiBa Kpaka OT Msicto /cm/



Paznukata B cpegHuTe pe3ylNTaTH MEXAYy JIBETE€ TpyHu Mpeau
MPAKTUYECKOTO MPUIOKEHUE Ha METOIMKaTa € He3HauuTenHa (1 cM) B mos3a Ha
KOHTposiHaTa rpyma. [IpaBeliku cpaBHeHHEe ¢ TaOi. 2, KBACTO € IpeicTaBeHa
OIIEHbYHA CHCTEMa Ha BUCOYMHATA Ha OTCKOKA 3a ChIllaTa Bb3pacToBa Ipymna ot
N. Bankos (1982), ce Buxaa sicHo, 4e 34 roAMHU MO-KBCHO, NMPU JUHAMUYHOTO
pa3BUTHE Ha XYJIOKECTBEHaTa THMHACTHKA, CBHBPEMEHHHUTE CbhCTE3aTEIKH
CEpPUO3HO M30CTABAT B PA3BUTHETO HA JIBUTATEIHOTO KAYECTBO B3pMBHA CHJIA Ha
JOJTHM KpaitHuIy. ToBa € JocTaThuHO 0OCKTHBEH apryMEHT 3a pa3pad0TBAaHETO U
MpUJIaraHeTo B MpaKTUKaTa Ha EKCIIEPUMEHTAIHA METO/IMKA C 11eJ1 TTOBUIIIABaHE

HHUBOTO Ha JBUTATEIIHOTO KAYECTBO.
Taodauna 2

OuenbuHa Ta01uua Ha BepTHKajieH 0TCKOK ¢ 1Ba KPaKa 0T MACTO

Otrnnuen 6 Hang 41,5
Muoro 1o0wp 5 37,5-415
Ho6bp 4 35,4-37,4
Cpenen 3 31,2 -35,3

Pesynratute cien mpoBefeHNs eKCIEPUMEHT MOKa3BaT, 4e 3a CpoK OT 12
Mecella eKCIepUMEHTallHAaTa Trpyma, paboTedKH C Tpelsio’KeHaTa METOJUKa
nofo0psiBa BUCOUMHATA Ha OTCKOKA cH ¢ 4,9 CM 1 OT cpeJiHa CTOMHOCT 3a rpyrnara
21,3 cM pesynaTareT ce momoOpsiBa Ha 26,2 cm (¢ur. 67). JlaHHUTE, OTHOCHO
KOHTpPOJIHATA TPYTIa, KOSATO pabOTH 3a ChITUS IEPUO] OT BpEME C TPATUITUOHHHUTE
dbopmu 3a pa3BUTHE HA JIBUTATEIIHUTE KauecTBa MOKa3BaT 4e, MoJ00peHue HiaMa
U JIOpH ce 3a0esisi3Ba crajl B Pa3BUTUETO HA B3PUBHA CHWJIA HA JIOJIHU KpPalHUIIH.
B Hayanoto Ha u3ciaeaBaHETO KOHTPOJIHATA IpyTa ITOKa3Ba Cpe/IHa BUCOUMHA Ha

OTCKOKa 22,3 ¢M, KOETO € I0-A00p0 MOCTHKEHHE OT TOBAa Ha EKCIIEPUMEHTAJIHATA



rpyna (21,3 cMm). B kpas Ha u3cneaBaneTo odbade, KOHTpOIHATA rpyna jJaBa Io-
cnaba cpenHa croiiHocT (21,8 cM), KakTO OT JMYHMS CU pe3yiarar npeau 12
Mecella, Taka M OT pe3yJTaTa Ha EKCIIepUMEHTalHaTa rpyna OT BTOpPOTO
TECTHUPAaHE, KaTO YKMCIIEHATa PA3JIMKa MEX/y IOCTHKEHUATA Ha JBETE IpynH € 4,4
cM. ToBa naBa ocHOBaHME Jja ce CMATA, Y€ TPAIAULUOHHUTE (HOPMHU 3a Pa3BUTHE
Ha JBUTATEJIHUTE KauecTBa ca Hee()eKTUBHU MO OTHOIICHUE Ha B3pUBHA CHJIA HA

JOJIHU KpaﬁHHHH 151 Tp}I6Ba CIICIITHO Ja CC ThbPCHU HOBO PCIICHUC.

Ha ¢wur. 14 ce Buxna, ye mpu Haii-700pUTe MOCTHKEHHUS B HAYaJIOTO Ha
U3CJIEIBAHETO KOHTpOJIHATA Tpyna ce IMpeacTaBs Mo-100pe, ¢ Mo-rojsMa
BHCOUYMHA Ha OTCKOKA CH OT 37 CM OT Ta3| Ha eKCIiepuMeHTanHarta rpyna (34 cm)
Y ChOTBETHO OLICHKUTE Ha IPYIUTE 3a T€3U NocTUKeHus ca JJo0bp 4 (KOHTpoJIHA)
u Cpenen 3 (excnepuMeHTanaHa). B kpas Ha u3cieqBaHeTO KOHTpOJIHATA rpyna
Oeye’kn crmaja B HaW-IOOpPOTO CHU MOCTMXKEHUE M JIOCTUIa pe3yiTaTa Ha
eKCIIepUMEHTaJIHaTa IpyIa Ipu IbpBOTO TecTupane (34 cm), oueHeH cbe CpezeH
3, IOKaTO eKCIepUMEHTAalIHATa Ipylna MOCTUra BUCOYMHA Ha OTCKOKA CH OT JBa
Kkpaka 40 cM U 3aCiIy>K€HO € olleHeHa ¢ MHoro 100bp 5 3a TOBa CU MOCTHKEHUE
pU BTOPOTO TecTUpaHe. B kpas Ha m3cieaBaHeTO Hai-7100pOTO MOCTHKEHUE B
eKCIIepMMEHTaIHATa Irpyma € MoJoOpUIIO OLIEHKaTa CH C 2 €IMHMIIM, BBIIPEKU
CyOEKTUBHUTE U JMYHOCTHO-UHAMBHIyaJIHUTE OCOOCHOCTH Ha BCAKAa €IHA OT
Te3W 27 TUMHACTUYKH, PAOOTUIM C EKCIEepUMEHTAJHaTa METOJMKA, KOETO
JI0Ka3Ba, Y€ MMEHHO Ts MOANOMAra, yChbBbPILICHCTBA M35iBaTa Ha Hal-CUIIHUTE
CTPaHM HA CBCTE3aTEJIKUTE W TOBA € IMOTBBPACHO OT HSIKOM OT OCTAHAJIMUTE
TecToBe no-rope. [lpu Haii-cnaburte pe3ynTatu Ha IbPBOTO TECTUPAHE TPYHUTE
JaBaT €IHAKBU YMCIIEHH CTOMHOCTHU (12 cM BUCOYMHA HA OTCKOK), HO Ha BTOPOTO
TECTHpaHE KOHTpOJHAaTa rpymna Oefexu cmaj ¢ 2 cM, a eKCIIepuMEHTallHaTa
00paTHO MPOMOPLIMOHATHO Ha Hesl 0TOeIsI3Ba MPUPacT OT 3 cM. Paznukure Mexay
Hal-7oOpUTe W Hal-cmabuTe pe3yaTaTd KaKTO MPU KOHTpOJIHATa (Tpeau

eKcliepuMeHTa- 25 cM; ciieq- 24 cM), Taka UM IpU eKCIIepUMEHTaIHaTa rpymna



(npenu excriepuMeHTa- 22 cM; cien- 25 cM) MoKa3BaT caMo, Y€ ONPEEICHH JULa
PSA3KO U30CTaBaT B Pa3BUTHETO HA B3pMBHA CHJIA HA JIOJHU KPAalHULIN U B PEABUL
(pakTa, ue TOBa € OCHOBHO JIBUTATEIHO KAYECTBO 32 U3IIBIHEHUETO HA HAall-4eCTO
M3M0J3BaHaTa CTPYKTypHa Ipyna YNpaXXHEHUs (CKOKOBE) B ChUETAHHSATA Ha
TUMHACTUYKUTE, MOXE Ja C€ KaKke, Y€ TOYHOCTTa M KOPEKTHOCTTa IpHU
U3II'BIHEHNE Ha KOMIIO3UIMUTE IPU TE€3U MU3CIEABAHU JIHIA HE Ca ONTUMAIHU U

HC BOJAT 4O MaKCHMMAJIHO BHCOKad TOYKOBa OIICHKA.

ExcnepuMeHTanHara rpymna, Ot Ipyra CTpaHa B Ha4ajoTO Ha U3CIIEBAHETO
MIOCTHTa MO-CJIad pe3yiTar OT KOHTPOJIHATA ¢ | ¢M pasiiuka, HO MOJATOTBSIIKY ce
C MpeaJokKEHAaTa METOJIMKAa 3a CpPOK OT 12 Mecenma gocThura W HaaMHUHABA
pesynrara Ha KoHTpoiHata rpyna ¢ 3,9 cm. Ompenens ce MHEHHETO, 4e
EKCIIEpUMEHTATHATA METOJMKA € e€(pEeKTUBHA [0 OTHOIICHHE Ha JBUTATEIHOTO
Ka4yeCTBO B3pUBHA CHJIA HA JOJIHU KpailHUIIM 1 OW MOTJ1a YCIIEIHO Jia C€ Tpujara
B Ta3u Bb3pactoBa rpymna (10-12 ronunu), KakTo U Jja ce ajlartupa u 10pa3BuBa

3a OCTAHAJIUTC BB3PAaCTOBU I'PYIIN B XYJOXKCCTBCHATA THMHACTHUKA.

Koedunuenture Ha Bapuanus NpuU KOHTPOJIHATA TpyIMa, MPEeIu U Clel
exciepumenta (32,8%; 34,1%) moka3Bar, uye u3BajKaTa € CHUIHO HEeTHOPO/IHA, a
npu excriepumentaidara (19,5%; 23,9), ye e npuOIM3UTENTHO XOMOTreHHa. T-
kputepusi Ha CTIOIBHT 3a HE3aBHMCHUMM W3BAJIKU B HAYAJIOTO HA U3CJICIBAHETO
(P1=43,6%) noka3a, 4e HsMa CTaTUCTUYECKH JIOCTOBEPHA PA3JIMKaA MEKIY JIBETE
rpynu. Pa3nukara e ciydaiiHa U T€ ca XOMOT€HHU 0 OTHOILIEHHE Ha Pa3BUTHETO
Ha B3pUBHA CUJla Ha JOJIHM KpalHuWlM. B Kkpas Ha um3cnensanero obaue, T-
kpurepus (P1=95,6%) scHo nokasBa, ye 1 roawHa cieq MbPBOTO TECTUPAHE U
paboteliku mpe3 Te3u 12 mecena BcsAka rpyna Mo CBOM HAauWH 3a ¢u3HuecKa
MOATrOTOBKA, Pa3jiMKa UMa U TS € CTATUCTUYECKH 3HAaUYMMa U IOCTOBEPHA, KOETO
ompenenu gakra, 4e eKCIepUMEHTAIHATa METOANKA TOIoMara pa3BUTUETO Ha
B3pUBHA CHWJa Ha JIOJHU KpallHUIM W B Objemie OM Morjia Ja Jopa3Bue

Ka4yCeCTBOTO, A0OKAaTO B O6H10HpI/IeTI/ITe cpeactTBa U METOAM HMa CCPHO3HH



IIPOITYCKH, IIOpaav KOUTO TC HC YCIIBAT Aa OTTOBOPAT HAa CBBPCMCHHHTC

N3NCKBAHUS Ha XYIOKCCTBCHATA TUMHACTHKA.

I11.4 Ananu3 Ha pe3yJITATUTE OT MeAArorn4ecKusi eKCrepuMeHT, Bb3

OCHOBA HA JOIMIYCHATHUTE I'PCIIKN B CHbYCTAHUATA HA THMHACTHYKHTE

AHanmu3, oTHOCHO edeKTa Ha MPUIOKEHATa BBPXY CEKCIIEpUMEHTaIHaTa
rpyIia MEeTOJMKa 3a ONTUMHU3HpaHe Ha (ru3udecKaTa MoJAroToBKa, Oelle HalpaBeH
1 B3 OCHOBA Ha JIOMYCHATUTE TPEITKHA B ChYCTAHUATA HA THMHACTUYIKUATE, TIPSIKO
CBBp3aHU C Pa3BUTUETO HA JBUTATEIHUTE KadecTBa. [lokazaTenu 3a onpenensHe
Ha e(eKkTUBHOCTTa Ha Meromukarta mpu 10-12 romgummum ca: 1. AMmiuryaa
(rpBKAaBOCT) Ha JBIKCHHE TPH W3NBJIHCHHE HA TPYAHOCTUTE C TSAJIO B
ChYCTAaHUATA HA TUMHACTUUYKHUTE. 2. bbp3uHa U KoOpAUHAILIUS TIPH H3ITBIHCHHUE
Ha TUHAMUYHU BbPTEIUBH JBHUKEHUS IO/ TIOJIXBBPJIEH YPEa U BPB3KUTE MEKITY
TsAX, 0€3 J1a ce HapylllaBa pUThbMa Ha ChYETAHUETO U TEXHHKATa HA U3ITbJIHCHUE
Ha yIpaKHeHHsATa, criopen chauiickus npaBuiaHuk (FIG-TC/RG, 2013-2016). 3.
Bpeme Ha 3ambpikaHe Ha YyNpakKHEHUSITA C TS0, M3UCKBAIIM 3ala3BaHE Ha

PaBHOBECHA YCTOWYUBOCT (PaBHOBECHSI, BBPTCHUS).

Ha ¢wur. 15 ca mokazanu cpegHuTe pe3yJTaTH Ha EKCIIEpUMEHTaIHaTa
rpyla oOT IBPBUA H3CIeABaH Iokazareid. OTueTeH € OposT Ha TPEIIKHTE,
JIOIyCHATH, TOPaJM JIIcaTa Ha HEOOXOauMaTa aMIUTUTYAa Ha JBMKCHHE TIPH
U3MBJIHCHUE Ha TPYIHOCTUTE C TSAJIO B 4-Te ChUYCTAHHUS HA TUMHACTHYKUTE 3a
ChOTBETHATa chcTe3aTenHa roauHa (2014-2015). M3non3Ban Oemie MeTona Ha
eKcIriepTHaTa oleHKa. HampaBeHu Osxa TpU OTYUTAHUS HA CPETHHUTE PE3YNTATH
3a 00110 27-T€ TMMHACTUYKH- B HAYAJIOTO HAa HW3CIICIBAHETO, CIIEJ IBPBUTE 6

Mecela u cien 1 ronuHa (B Kpasi Ha U3CJIEABAHETO).
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CPEJHU PE3YJITATH
B HAYAJIOTO  CJIEA IIBPBUTE 6 MECELIA  CJIEJ 1 TOAUHA

@®ur. 15. AMmnTya Ha ABM)KEHHE / N HA TPEIIKUTE/

@wur. 15 sicHO TOKa3Ba, 4e MOAOOpEHHE B pe3yiATaTHTE MMa, KaTo 3a 1
roJiIitHa THMHACTUYKUTE Ca HaMaJIWIK CBOUTE Tpetiku oT 20 6p. Ha 3 Op., KOeTo
JlaBa OCHOBaHHWE Jla C€ CMsTa, Y€ T'BbBKABOCTTA MM CE€ € MOoa00puiIa U BBIPEKU
paznuuusaTa B ChUETAHUSITA BCSAKA €lHA YCIABA Jla OTCTPaHU OIpejesieH Opoit
HETOYHOCTH B M3IIBIIHCHUETO HAa TPYTHOCTUTE C TS0, M3UCKBAIHU CIICH(PUICH

BUA I'bBKAaBOCT.

Ha ¢wur. 16 ca nemoHCTpUpaHu pe3yJITaTUTE OT U3CIEIBAHETO HA BTOPHUSI
rokaszaresi- Obp3uHa U KOOPAUHAIUS TPU U3IIBIHECHUE HA TUHAMUYHYU BbPTEIUBU

ABHIKCHUA IO IIOAXBBPJICH YPCI U BPBb3KHUTC MCIKAY TAX.
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CPEJJHU PE3YJITATHU
B HAYAJIOTO CJIE] 6 MECELIA CJEJ 1 TOOUHA

®wur. 16. brp3rHa 1 KOOpIMHALIKA /N HA TPELIKUTE/

durypara 1mokasa, 4e nMogo0peHUE B U3IMBLIHCHUETO UMa U OT 12 Tpemku,
JOIyCHATH B HAYAJI0TO HA U3CJIEIBAHETO B Kpas TE ca caMo ABE 3a 4-T€ CbUECTAHUS
HA TMMHACTHYKHUTE 33 CbOTBETHATA ChCTE3ATENIHA TOJIUHA. bpOsT Ha rpelKuTe ce

OTYCTC 110 6p0$[ Ha HC YJIOBCHUTC YPC/H 110 BPCMC Ha U3ITBJIHCHNC HA ANHAMUWYHU



BBPTENUBHU JIBIXKEHUS IO/ IOJXBBPJICH ypea, KaTo MpUYMHa 32 TOBAa € OaBHOTO
U3MIBJIHEHNE Ha JABW)KCHUSATA TI0J] ypela U HE OpUEHTAIMs B MPOCTPAHCTBOTO.
[Toxazanute cpeqHH pe3yaTaTu Ha Opoi rpemku B Hayanoto (12 6posi) u B kpas
(2 6post) Ha U3CTENBAHETO AOKA3BaT, 4Ye METOAUKaTa € eeKTuBHA. brp3uHaTa u
KOOpJIMHAIMATA IO BpeMe Ha U3ITbJIHEHHE HA JUHAMUYHU BPTEIUBH JBUKCHUS
IOJ] TMOAXBBPJIEH ypen B ChUYCTAHUSATA HA W3CICABAHUTE TUMHACTUYKH €
nosobpeHa M JaBa BB3MOXKHOCT 32 M3MBIHEHHE Ha MO-TPYJHH, C MO-BHCOKa

OLIEHbYHA CTOMHOCT YIIPaKHEHMUS.

Ha ¢ur. 17 ca nokazanu cpeiHUTEe CTOWHOCTH HAa BPEMETO Ha 3aJIbprKaHe
Ha YNpaKHEHUSTA C TAJI0, M3UCKBAIIM 3ara3BaHe Ha paBHOBECHA YCTOMYMBOCT

(BBpTEHHUSI, pABHOBECHS).

B Bnprenus

®= PaBHoBecHus

CPEJIHU PE3YJITATU
B HAYAJIOTO CJEJ 6 MECELIA  CJIEJ 1 TOJMHA

®dur. 17. PaBHoBecHa ycToiunBoOCT /S/

Ot ¢urypata crtaBa SICHO, Y€ pa3JIMKUTE BBB BPEMETO IpPU TPUTE
U3MEPBAaHUSI HE ca TOJIEMU M 3a JABETE€ CTPYKTypHU Tpynu. B Haudamoto
TMMHACTUYKUTE YCIIABAT Ja 3abp>KaT PAaBHOBECHUSATA U BPTEHUATA CU B PAMKHUTE
Ha 2 ceK., B Kpas Ha U3CJIeIBAHETO BPEMETO 3a 3aJbpKaHe € HapacHaio (3 cek.),
KOETO JaBa OCHOBAaHME Ja C€ CMATA, Y€ METOJMKAaTa, IMPUIOKEHA BBPXY
EKCIIepMMEHTAaJHATa Tpyna € TMOBJIMsIIA TOJIOKHUTEIIHO BBPXY PAaBHOBECHATA

YCTOﬁqHBOCT Ha U3CJIICABAHUTC JIUIIA.



I'/TABA YETBBPTA
N3BOAU U ITPEITIOPBKU

1V.1. U3Boan:

1. AHanu3bT Ha JTUTEPATYPHUTE M3TOYHUIM MOKa3Ba, Y€ CHIIECTBYBAIIUTE
METOJIMKH 32 (pr3ruecKa MoAroTOBKA Ha TMMHACTUYKUTE Ca OOIIN U CPABHUTEIIHO
cnabo edextuBHU. [loBeueTo OT TSIX HE ca W3TPAZCHU HA HAYYHO-OKA3aHU
NPUHIIMIIY, CBBP3aHW C W3HCKBAaHUSATA Ha ChbBPEMEHHATa XY/J0’KECTBEHA
TUMHACTHKA.

2. Pa3zpaborenara TectoBa Oarepus mojroMara KOHTpOJIa M OLEHKaTa Ha
JABUTATEITHUTE KayecTBa MPH H3CICABAHUTE JHIA, Taka ue Qundeckara
HOJrOTOBKA Ja CE€ OTHACAd KbM ChBPEMEHHUTE M3MCKBAHUS HA XYJO’KECTBEHATa
TUMHACTHKA.

3. TecroBete 3a ompenensiHe HUBOTO Ha T'bBKABOCT B TJIC3€HHHU, PaMEHHH,
Ta300epEeHN CTaBU U TPHOHAYEH CTHJIO TOKa3axa, ue eKCIepuMeHTaIHaTa TpyTa,
paboTemia ¢ aBTOpCKaTa METOAMKA, MOKa3Ba MO-A00PH YUCIEHW CTOWHOCTH U
HanpeIbK B Pa3BUTHETO HA JABUTATEIHOTO Kau€CTBO, KOETO JaBa OCHOBAaHME Ja
ce CMATa, Y€ Ta3u METOAMKA € e()eKTUBHA U YCIEIIHO NPUJI0KUMA B IPAKTUKATA.

4. Pe3ynraTuTe OT TECTOBETE, OMPENEISAIIA CKOPOCTHUTE BBH3MOKHOCTH Ha
U3CJIeIBAHUTE JIUIAa MOKAa3BaT, 4ye EeKCIIEpUMEHTajJHaTa METOJUKa IOBUIIaBa
HUBOTO Ha pa3BUTHE Ha ObpP3MHA M MOXXE YCIEIIHO Ja ce npuiara npu 10-12
TOJIUIITHA XYI0KECTBEHU TUMHACTHYKH.

5. UucneHuTe CTOMHOCTHM OT TECTOBETE 3a OBp3WHA HA TOPHU KpalHUIU
J0Ka3BaT, 4e MEXAy JsBa M JsCHA pPbKa KMMa 3HAYMTENTHA acUMETpus B
Pa3BUTHETO HA TOBA JIBUTATEJIHO KaueCTBO MPEAU U CJe/ eKCIIEPUMEHTa, KOETO
MOKa3Ba, Y€ eKCIEepUMEHTaIHaTa METOJIMKa HE yCIsiBa J1a M3pAaBHU HHUBOTO Ha
pa3BuTHE Ha Obp3WHA B IBaTa TOPHU KpalHUKA.

6. PGBynTaTI/ITe OT TCCTOBCTC 3a CHUJIa, ACHO IIOKA3BaT, Y€ CKCIICPUMCHTAJIHATA



METO/IMKa € e(peKTUBHA, KAKTO 3a Pa3BUTUE U YCHBBPIICHCTBAHE HA JUHAMUYHA
CUJa, TaKa M 3a CHWJIOBA M3JPHKIMBOCT HA KOPEMHA MYCKYJIaTypa U TOpPHH
KpanHUIIH.

/. YucieHuTe CTOMHOCTH Ha TecTa ,,BepTUKalIeH OTCKOK C JiBa Kpaka OT
MSCTO TOKa3BaT, Y€ EKCIEpMMEHTaJIHaTa Ipyna nojao0psiBa BUCOYMHATA Ha
OTCKOKa cu ¢ 4,9 cM., KaTo [0Ka3aTelICTBO, Y€ MPEIOKEHATa METOJIUKA €
edeKTHBHA U YCHEIIHO MPHJIOKUMa BbB Bb3pacToBa rpymna 10-12 roxuxu, mo

OTHOLICHHUC Ha B3pHWBHA CHUJIa HA JOJIHU KpaﬁHHHH.

V. 2. llpenopbku:

1. Karo ce mo3oBaBaM€ Ha TMOJOXHUTEIHUTE PE3YyJATaTH OT MPOBEACHUS
NEJarornuecku eKCcrepuMeHT npenopbuBame Ha BOXI', TpeHbOPUTE U TEXHUTE
€KUIIH MPEJIOKECHUTE B IUCEPTALMOHHUA TPYJ TECTOBE 3a KOHTPOJ U OLICHKA HA
JIBUTATEJIHUTE KauecTBa W METOJIMKa 3a OINTUMHU3MpaHe Ha Quznueckara
MOATOTOBKA J1a OBAAT BEAPEHH B MpakTukara. [1o To3u HauuH 1Ie ce ch3Aazic
OCHOBa Ha HeEMpeKbCHAaTa akKTyajau3alus Ha cucremara 3a (¢u3udyecka
MOATOTOBKA, OTrOBapsllla HA W3UCKBAHUATA U TEHACHIMUTE B Pa3BUTUETO Ha
XyJ0KECTBEHATA THMHACTHKA.

2. IlpenopbuBame Ha Kareapa ,,] *UMHACTUKA 1a BKJIIOYHM B yUeOHUS TIJIaH Ha
CTYyI€HTUTE-CIIEHAIINCTH 10 XYHO0KECTBEHa THMMHACTUKa HW3Y4aBaHETO Ha
aHaToMO-()YHKIIMOHAJICH aHaJN3 Ha OCHOBHM YIpaXXHEHUs. TpEeHbOpUTE IIIe
MOraT Ja ONpPEAeNSIT y4acTBalIUTE MYCKYJIH NpPU W3IUIHEHUE HA OTIEIHUTE
yIOpaXHEHUs, TPUUMHUTE 3a JONMYyCKaHE Ha TPEelIKM W aJeKBAaTeH Ha4yuH 3a
TAXHOTO OTCTPAHSIBaHE.

[TocTuraneTo Ha BUCOKH CIIOPTHU MOCTUKEHUS € HEJIETTUMO U HETIPEOJ0JIUMO
CBBP3aHO OT M3KIIFOYUTEIIHA BAXKHOCT C PA3BUTHETO HA JBUTATEIIHUTE KA4E€CTBA,
TAXHOTO ONTHUMAIHO ChOTHOIIEHUE MTOMEXKIY CH, HO U TAXHOTO SIPKO U3ITbKBAHE,
OTJINYaBaHE MPU OTICITHUTE CHhCTE3AaTENIKH, TaKa 4ye, T¢ Aa ObJAaT OpPUTHMHAIHH,

pasiIMdnuM U OCTABAIIN BABXHOBCHUC, H3HCHAId 1 CHTYCHUA3bM.



HAYYHHU IPUHOCH

o Pa3pa60TeHa ¢ TCCTOBA 6aTepH51 3da KOHTpPOJ M OLCHKAa Ha ABUT'ATCIIHUTC
Ka4qCCTBA, BKIIFOYBAIlld, KAKTO CTAHAAPTHHU, TaKa 1 aBTOPCKU TCCTOBC, e(beKTI/IBHO
INPpWJIIO)KUMHU B IIPAKTHKATA W OTroBapsdllnd Ha CbBBPCMCHHUTC HM3HWCKBAHUA Ha
XYAOKCCTBCHATA THMHACTHUKa.

e Pa3zpaboTeHa e MeToAMKa 3a ONTUMHU3HpaHEe Ha Pu3ndeckaTa MOATOTOBKA MO
XyJO0KEeCTBEHAa TMMHACTUKAa 3a JCBOMKM MIIajla BB3PACT, anpoOHpaHa Hu
J0Ka3aHo e(heKTHBHA B MPAKTUKATA.

® HanpaBeH Cc HOI[pO6€H aHaTOMO-(l)YHKI_[I/IOHaJIGH aHaJIu3 Ha CTaTH4YHU H
JAUHAMHWYHU YIPAKHCHUA B XYIJOXKCECTBCHATA TMMHACTHUKA, KOCTO U3BCK/a TO3U
MCTOI, KaTO OCHOBCH U apT'YMCHTHPAH 34 PA3BUTUC HA ABUTATCIIHUTC Ka4CCTBA U
HC CaMO B XYJOXCCTBCHATAa TMMHAaCTHKaA.
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Becesa UBanoBa e ponena Ha 09.07.1989 ronuna B rpaj
[TnoBauB. 3aBbpiiBa cpeaHo obpazoBanue B 166 CropTHO
yunnuuie ,,Bacun Jlescku®, rp. Codus. [Ipe3 2011 roguna

3aBbpiBa HCA ,,Bacuin JleBcku® u nonydaBa 0akaiaBbpcKa

CTeNeH ¢ MpodecuoHaliHa KBaTU(PUKALUS ,,TPEHBOP IO

XyJI0KECTBEHA TMMHACTUKA U ,,CIIOPTeH MEHUIKBP®. [Ipe3

2012 ronuHa mory4aBa MarucThpcKa CTETICH 110 TIporpama
,CIOPT U curypHoct® B cbIloTOo yueOHO 3aBegenue. Ot 2013 roauna e
JNOKTOPaHT KbM Karteapa ,] nMHacTuka®.

Becena MBanoBa e OuBII cheTe3aren Ha ,,[pakus-Enut®, rp. [lnoBaus no
BJIM3aHETO CH B HamMoHajeH otOop neBoiku mpe3 2002 roguHa, ciien KOeTo
npeMuHaBa B criopTeH kiy0 ,.JIeBcku®, rp. Codusa. Cpen Haili-roneMuTe CriopHU
noctkenust € 3-to msicto Ha EIN B ['epmanus (2003) ¢ aHcaMOBJ1 1€BOWKH O
pBKOBOICTBOTO HAa Anpuana /lynascka u Hans barosa. Menanuct € Ha peauna
HallMOHAJIHA U MEXJIYHAPOJHU ChCTE3aHUS U 2 MBTU PENyOJIUKAHCKHU [IAMITHOH
c ancam6nbia Ha CK ,,JIeBcku‘ B Kareropus ,,,KeHU .

Ot 2008 10 2010 paboTu, kKaTo TPEHBLOP MO XyA0kKecTBeHa rumMHacThka B CK
,JleBcku®, rp. Codus. Ot 2013 10 HACTOSIIUS MOMEHT € TIOMOIIHUK-TPEHBOP Ha
orboputre Ha Kwuraiicka Hapomna Pemy6mmka, FOxxna Kopes u PemyOnuka
TaliBaH.

ITon ppkoBoacTBOTO Ha ['topka I'aHdeBa, kato goktopaHT ot 2013 1o 2016
roarHa ydactBa B Haj 10 HallMOHAIHM W MEXAYHAPOJIHU KOH(EpEeHIMU U
CEMHMHApHW Ha CHOpTHA TeMaThka. Becenma lIBaHOBa € mbpBaTa HOCHUTENIKA Ha
npu3a ,,Hukona XamkrueB 3a Hail-100Bp JTOKJIA1 Ha KOH(PEPEHIIUITa Ha KaTeapa

]l ”IMHacTuka* npe3 2016 roguHa.






