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INJIEHAPHOE 3ACEJAHUE

GHITYECKAA KYJbTYPA H 3I0POBLINA OBPA3 JKU3HH
B.E. Baciok (bT'ITY, r. Muuck)

B ucenenqoranun npob H3HQECKOH KYIBTYPH B NIEAATOTHYECKOM THIaHe Oj-
HQ M3 BeOYUIHX MecT CIeAfeT o AHATTH3Y MOHATHY 3Z0pOBOTO ofpaza HIHM.
JaHHBI TEPMHH Haval JPUOBRETATL KATeropUatbHbill XapakTep, a ero cojlepKatue —

BpeMsA. ITO CBA3
TYPHI B PA3BUTHH
BO-BTOPEIX, 3;333;}36 A Ha oOIEeCONHONOTHYECKOM YPOBHE KaTEropHy obpasa Kus-
HY BOOOIIE OBOTO 00pa3a MU3HH B 9aCTHOCTH. MIMEHHO B 3THX YCIOBUSX BO3-
HUKIM TE CKH H NMpaxTH4YCCKH 3HAYHMLIE BOMPOCH O MecTe Gi3udeckoit Kyip-
TVPH B H3HH U O TOM, KaKHMH YePTaMH CeTOIHSA XapaKTepH3IveTcd 3A0POBLIH
obp JIOAEH, KaKHe KOHKPETHBIE aCHEKThl, CTOPOELI YE0BeUeCKOH MI3HeIe~
¢

T ero COCTaRafgIoT,
Q acCTosIUIEE BPEMSA B JIMTEPATYPE CTAI0 HMPAXTUYECKY OOMIENPHHATHIM MOHH-

nof 00pazoM KU3HHM COBOKYIIHOCT THIHYHBIX BHAOR %HU3HEACATEALHOCTH HHIH-
BHJ1a, COUMANEHOH Ipynmbl, ofilecTsa B LEJOM, KOTOpas GepeTcs B efHHCTBE C YCHAO-
BUAMH KM3HW. Onpelerss 3Ty KATETOPHMIO KaK CHCTeMY NelcTBHH, BOCIPHATHS W
MEIILTEHHSA OTALIBHBIX MOACH W OOIIECTBEHHON IPYNNH B PasHEIX 00NACTAX XH3HH, a
TaKKe KaK HOPMBI, UEHHOCTH H CTEPSOTHITH TIOBEISHNA, KOTOPHIE CTAIM 3IEMEHTOM
MOBCEIHEBHON LOEATSNBHOCTH W YENOBEYECKHX MEepeXHBaHHH, clelyeT HONYepPKHYT,
HTO OHH B338HMOCBA3AHBE H IPSICTABIANT COOOH LENOCTHYIO CUCTEMY, Npeanoaarato-
YK B3aHMOJACHCTBHE ee 3JIEMEHTOB. JTa CHcTeMa 00MafiaeT ocoOBIME CROMCTRAMH,
KOTOpBIE OTCYTCTBYIOT ¥ COCTABIMIOIIUX €€ yacTeli, B3ATHIX B OTACALHOCTH.

Ilponiecce: BO3pacTaHMA PONH GHIUYECKON KYABTYDH H CNOPTA B CORPEMEHHOM
obpase XH3HH, HX PacTyillee BAHAHKE Ha BCE CTPYKTYPHBIE KOMIOHEHTHI TOCTERHETD —
TPYR, OBIT, OOIIECTBEHHO-TIONNTHYECKAA H KYABTYPHAR NEATEALHOCTE — ¥ B TO e Bpe-
MA NOBLIBICHHE 3HAYEHHUs M LICHHOCTHOCTH 310POBRS B (YHKIHMOHHMPOBAHHHE M COBEp-
[UEHCTBOBAHWH YEJIOBEYECKOr0 PaKTopa HaxXomAT OTPAKEHHE B TOM BHMMAHHUH, KOTO-
poe ceryac Bee DONMBINE YIETAETCH TEOPETUYECKHM ¥ IPAKTHYECKEM aclIeKTaM 310po-
BOIO 00pasa HHIHM.

Kuorja noHATHE 3J0pOBOro ofpasa XU3HM PacCMATPHBAETCS TONBKO Kak [des-
TEABHOCTh, HANPABICHHAA Ha COXPAREHHE H YNYYIIEHNE, YKpelUlenre 350Pp0Bhs JIoaeH.
Takas noctanosKa Bonpoca, HA HALL B3N, HE BEPEA Yoke ITOTOMY, UTO CaMO [IOHATHE
300pPOBBE IIPEANOIaraeT 0IaronoiMyyue 4el10BeKa He TONBKO B «QH3IHIecKoM», GHoNO-
FMHECKOM, HO ¥ B COLIMANLHOM ILaHe,
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stopniu rézne systemy energetyczne i rézne grupy miesniowe jak i klas¢ nacisk
wspotzawodnictwo, podnoszenie poziomu gry, relacje liczhowa : dwiczenis :
ﬂdpf}czynek, koncentracjg oraz doskonalenie stylu grv. Gre w tenisa charaktexyzuj*.
k:ﬂmecznuéc' wysokiego poziomu wydolnosci aerobowej (tlenowej) oraz anaerobowet
(peztlenowej). Do waznych czynnikow nalezy takze doda¢ moc miesniowa, sile DI‘
czas reakcji 1 szybko$¢, zwinnodé, réwnowage dynamiczng, a teskze koordynac] :
ruchowa (Groppel, 1989). W programach treningowych powinno sie uwzgledniad
duzym *Smpniu rozwijanie zwinnosci 1 wytrzymatosci, W procesie przygotowamis
zawodnika do gry nie mozna rdwnies pomija¢ strony mentainej, motywac |
pozytywnego nastawienia. Koniecznoéé dalszych, poglebionych badaf we w
omowionych dziedzinach nauki bedzie pomocna w lepszym przygotowani ika
pod wzgledem fizycznym i mentalnym oraz podniesieniu poziomu gry ;@ |

; H’ﬂ%]m J.: Tennis: play to win the Czech way, Sport Books, Toronto, 1987.
. Quinn A.M.: Evaluate your plavers tennis fitness. In Groppel et al. (Eds) Science of’

pumifgc%zy 45 a 72 rokiem Zycia uprawiajacych gre w tenisa od 6 dol() godzif
tygudmnwa. Dziewigeiu 2 poddanych  pomiarom osiagneli 90% maksymalng
wielkoscl. Pomimo, ze start | zatrzymanie sa charakterystyczne dla tej gry, wartogd
tfgtpa u padanych osiggaly poziom réwnowags (steady-state}, Dane te sugeruja, iz gn
pojedyncza w tenisa posiada wigcej komponentéw aerobowych anizeli anaembc:-wch ]

CEKLIMA 4. OYTHA AKTHBU3ALIMHA JIBUT ATEJILHON

JEATEABHOCTH, ®OPMHPOBAHMS IIOTPEBHOCTEM,

UHTEPECOB CTYAEHTOB K 3AHATHUAM
OU3HYECKOU KYJIBTYPON

W badaniach Vo2 max. i komponentow ciala tenisistow - studentow, dostarczon
danych dodatkowych do profilu fizjologicznego zawodnika. Zakres badas tenisistow ]
druiyny_ Untversity of Arizona obejmowal pomiar Vo2 max., okreslany podczas testy
mechanfc:znegﬂ (noznego) z powietrzem wydychanym. Zanotowano WYSO i
wartoscl Vo2 max., wskazujace na wysoki poziom wytrzymatosce] sercowd
naczyniowej.}) Buono poddal badaniom 16 czotowych tenisistow podczas grv w half
Wydychane powietrze 1 tetno monitorowane bylo pomiarami telemetr}cmym'
Metabolizm energetyczny oscylowat na poziomie 88 % pracy aerobowej 1 12 %
anaerobowej. Pomiary tetna wyraznie pokazaly, Ze tenis naiezy do grupy wysitkd :
fizycznych z submaksymalnymi obciazeniami (1980). "

Podsumowanie

«CAPAKH» KAK ©@OPMA MNOBHIINEHHUSS MOTHUBAILKH K %AHHTHHM
TPAJUIIMOHHON GH3WUECKOH KYJILTYPOH
2. oputd, A.B. Tuceuku#i (BEHY, r. Munck)

HH O€Nn0pyCOB BO3HUKAIT NMpoli1eMel, CBA3aHHLIS
HeM PRPOTOCIIOCOOHOCTH K MOATOTOBKOMN HONPH3BIBHOH
BoopyxKeHHbix cui Pecnybmaxu benapycs, Pusnde-

B yC¢I0BHAX COBPEMEHH
PO 30POBEEM HALWH, MTORLI

- DE3RYecKas KYJbTy
Posera, OcHOBHAY 3

Wydaje sig, ze w tenisie zajecia praktyczne powinny wyzwala¢ w réwn

KYABTYPbl OENOpPyCcoBy MIYYAIOTCS CHCTEMB! NTCUXOMU3INUECKOH 1T0j-
HBIC Ha& TeppuTopHyY benapycn M COXpaHMBIIMECA A0 HAIUX JAHEH.
W3HYECKOH MOAMOTOBKH OCHOBBIBAETCA HA TPAAULMOHHOH CHCTEME IMOATO-
salMTHAKE OTevecTBa, COXPAHUBLICHCH B BOMHCKOM COCNIOBHM (LIUMIXTa), B Ha-
PunHLiX OSIOPYCCKHX HIPax W TaHlax, HecyniMx B cede 3/1eMeHTEl PH3HYECKOH TPEeHH-
EboBiy.

Hanbonee apko ¥ JOCTYIIHO M3ydaeMEIE B PaMKax JaHHOIO KYpPed SNeMEHTH Je-
. MOHCTPHPYIOTCH BO BPEMSA OTKPBITOTO MEPBEHCTRA haKy 1bTeTa HAPOAHOH KyJABTYPHI IO
 «bOPLOBCKOMY MHOTOBODBIO GeopycoB», TPaIMIHOHHO NPOXOIiuleMy 22 Mapra H
L fipHypodeHHoMy K OexopycckoMy HapoIHOMY INpa3anuky «Capaku». K HACTOAIIEMY
E PpEMEHH COPEBHOBAHHA MPOBO/ATCA B LIECTON pa3 U GBTOPbI [OMYy4HAN MBOTOKDATHRIC

L

i

. Be;gerﬂn M.E., Maresh C.M., Kraemer W.J., Abraham A., Conroy B., et al ; Tennis:;
a physiological profile during match play. International Journal of Sx orts Medicine;
12: 474-479, 1991 A N

: Gmp:rpel I Nisth%hara M.: Using a periodization schedule to design a ten.nis—j
specitfic fitness training program. Sport Science for Tennis {Winter): 1, 1989, :

| [fo MHEHHK aBTOpOB, MpOBEAeHHE HAHHOIC MEPONPHATHSA MTO3BOMASET OZHAKO-
| MHTECA C TpaAHLKHOHHON (PU3MUecKOoN KyIbTYpPOH OeNopycoB B OpHIrHHAbHOR, 3a00-
 MuHalowetica dopMe; criocoBCTBYeT NOTY/APU3ALMK 310POBOro 00pasa KH3HH, Tpa-
| AMLIMGE GerropycoB B QU3MYECKON KYILTYPE, a HMEHHO B H0ps0e; MO3IBOIAET COXPAHKTD
| TpaHLMOHHEIS HAPOIHEIE MPa3THUKY OeiopyCoB; BUBISKALT MOJOLEKE B 3aHATHs Pu-
b suueckoil xyapTypoi. CopeBHOBaHHA NPOBOAITCS B CRENYICWUX NHUCUUIUIHHAX: OOp-
E 1lOBCKCE mMHorobopre DenopycoB: nepebupaHue TOCOK; pa3BaA3bIBaHKe Y3I0B, PHTYaJIb-
Ll TaHELU-TTeCHS KOMAHABI.

1. bopuosckoe mMuHorodopbe §e.10pycoB COCTOUT M3 TPEX BHAOB — TICPETATH-
- peHue, Oops0a HOTaMK M MOJHATHE NPOTHBHMKA. YUAaCTHHKY PAacnpeensioTces To Be-
S

coaching tennis, pp.131-248, Leisure Press, Champaign, 1989.
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CCBBIM KaTeropusm (IpEMepHas rpafaiiug 10 kry u pasdusaorcs no napam. Cope
BAHME [IPOBOAHTCH NG ONUMITAHCKON CHCTeMe. YYaCTHHKH NPOROAIT CXBATKH BO 2
BRIAX CHI0BOTO MHOT00OPRA. [1o cymme 6aon, HabpanHsix B 3-X BHAax 60puoscH
MHGTOOODBS, BEIFBNAETCA HOOEIHTE b, '
[lepBes# BuA GopLOBCKOrO MHOTOG0PES e/I0pYCOB — «flepemazueanuer, Y
GOpIbl CTAHOBATCA HANPOTHB APYT Apyra, HepyTea 3a [IpaBRbIe {/TEBEIE) PVKH, HADY K
4aCThb FIPABOH (J€BOH) CTONBl COMPHKACACTCA ¢ OOHOUMEMHON CTOnoM COTEPHHKA. |
Oena npucyxnaercs: 3a OTPHIB NPOTHBHAKOM CTONb! {M060i) OT MoMa, BRBEIEHHE
OCPHHUKA H3 PABHOBECHA, 3a nobeny npucyxaaercs 1 Gani.
Bropo# sua Gopuosckoro MuoroGophs Genopycos — «Bopséa nozamun. W
IeXa Ha CTHHE, HOTH NOAHSTH Mo £ 45°, PYKA B CTOPOHEBL. ATneTaM MPeiICTOHT ]
NOMHKTL CACAYIOLIME YNPOKHEHHR: paspBededde 2-X HOT HApYXKy, CBeleHue 2-X _:f
BHYTPb, O0pb0a Ha IpaBoil HOre «HAPYKY» (CONPUKOCHOBEHHE BHEIIHEH CTOPOHG
fopeba Ha NeBOH HOTE «HAPYXY» (CONPUKOCHOBEHME BHEIIHEH CTOPOHOH), Hopnha;
[IPaBOH HOTE «BRYTPh» (CONPUKOCHOBEHHE BHYTPeHHEH cTopoHoii) 1 Gopnba Ha ek
HOTE «BHYTPBH» (COTMPHKOCHOBEHHE BHYTpeHHEH CTOpPOHOMN). 3a mobey B KakmoM 3
PRXHEHHH NpBcyxaaeTcy | Gann. '

Tpetu#t By GopuoBckoro muorobopss Geropycos ~ «Todummuer. V..
CTEHHOR APYT K APYTY, PYKH COTHYTHI B JIOKTSX U NMeperUleTeHbl, OSTKH KacaloTes Nl
conepuuka. [lobena npucyxnaerca Gopiy, oTopaaBuleMy HOTH HPOTHEHHKA OT 3€!
CopeBHOBaHUE HAUNHAETCS N0 CHTHANY CYIbH, 34 nobedy npucyx:aaeres 3 6a1na.

2, IlepebuBanne aocok. Y xap HaHOCHTCS PyKOH. Mexods u3 crienudUKH copd
HOBRHHUH, & HMEHHO NpPa3 HOBAHHA GEIOPYCCKOTO HAapOIHOTO NPA3AHUKA Capakn
THYECTBO JOCOK 2718 pa3bMBaHHA — COPOK.

3. PaspaseiBanue yinos. Ha sapanee moarotopsiesHslx cynelickolt kofind |
BEPEBKAX 3aBA3AHO COPOX ¥3710B (npa3anuk (apakn). [ToGenutenem npuinal r“
HHK ORICTpRE Beex pasBA3aBLIMii BCE YIB! H (100K UBIIMI nepea coboH ser % j'

4. Paryanekipiii Taneu-necus. Bo Bpema ucnoIHenns nponcx@aut
COCTA3aHHE, CIN0YCHHE KOMAHbL, 0Ka3kBaeTCs ONpeenednoe Bo® BHE HA CONé

. @OPMUPOBAHUE BAJTEOTPAMOTHOCTH CTYJAEHTOB GAKYILTETA
HAPOTHOM KYJLTYPbI BI'ITY |
H.C. Apunosuy (bI'TTY, r. Munck)

B nponecce noaydenus o0pazoBaHHs y CTYICHTOB IeJarOrH4eCKon ClSHUATb-
MTH 10TKHO OBITh CHOPMIPOBaHO BAJICOTEHHOE MEIIUIeHHe. BaneoreHeHHOE MBILL-
K¢ — 3TO MEILLIEHHE, HMEIOLEe K#eaTHBHYIO HATIPABIEHHOCTh B OTHOIIERUH CODCT-
BHOIO 310POBbS, 340POBb OKPYXAWIIKMX U gBngolteecs 00#3aTEILHBIM yCAGBHEM
pheccHoHANEHON roTOBHOCTHNIpETORaBaTens huzuveckor KynbTypei, OcHoBoH Ba-
DI CHHO1'O MbULLIEHWS B OTHMBALMS 3A0POBOTO 00pa3a MU3HW M BAIEOrpa-
WrHoCcTe. BaneorpaMoTHOCTEY: 3T0 COCTOAHME JIMYHOCTH, Gﬁ}-’CJ‘IGBHEHH?E [IOHHMAHH-
j ¢yIIHOCTH 370pOBRAW 300p0B0TO 00pa3a KU3HH, HETKO BRIPAKEHHOH MOTHBaLme#
B4 HOTBOPYECTBA,JRI0 Of I'OTGBHOCTBH) BECTH 3J0POBbIH ﬂﬁ?m WH3HH, €O31a-
b, COXPAHATE U Th CBOE 300POBbE HAPAIY C Pealn3aUMCH CBOUX HHTEPESCOB,
ROIHOCTEH ¢l CIIoC cTedt 1 DepeXXBBIM OTHOUIGHHEM K 3JI0POBLI0 JIPYTHX JIOCH.

toro, Halj{ﬂ O YCMEIIHo YAacTes cOpMHpPOBATh K 3aKPENUTE B COZHAHUH HaBbE-
| 1/0POBQEC a UIHU B MOJIOJOM BO3PACTE, 3aBHCHT B NOCIEAYIONIEM PEATbHBIN
Poas x NIPEISTCTBYIOUIHE HAH CIIOCOOCTBYIOLUMH PACKPRITHI) IIOTEHIMANA J1HH-

[

BERKTIO OCBEIOMIEHHOCTS, HO M JUHAMHMUYECKHAN CTepeoTHI MoBeAeHHs, BRIpaboTan-
m a OCHOBE MCTHHHBIX noTpedHocTell, CuiucoGCTRYIOINX 310pOBOMY 00pa3y KH3IHA
§ onpenensiomni GepekHOE OTHOWEHHE K 310POBbI0 OKPYKAIOLIHX, |
- Baneonornyeckoe BOCOMTAHUE MONOZOrO 4eNoBexd, TO eCTh (OPMUPOBAHHE Y
§1'0 MOTHBALIAK 300p0BOro o0pasa KH3HH, CASAYST CBR3RIBAT, TPEHAE BCETO, C ya0B-
._TBUpEHHEM moTpebHOCTeH, JOMHAHMPYIOIIAX Y HETO B TOT Wi HHOH BO3PaCTHOM ile-
BHOL PA3BUTHAL.

Mayuenue crygentamn BITIY kypcoe «OcHosp Bajeonorun» # «llemparoruye-
90/ BAICONIOrHH» NO3BONOT CPOPMAPOBATE Y HUX NOHMMaHHe CYIIHOCTH 310pOBbA U
fipecTapIeHre 0 Oe30TMacHOM NOBeNEeHMH. 3HaHHe OCHOB Bal€OJOTHHM GOPMUPYET ¥
FMMx obllee NMPeICTABIEHKE O LEHHOCTH 3ZOPOBbA B HA HETO BIMSIOINX (PAKTOPAX.
$11auys, monyveHHBIe NPH M3YYEHHM JUCUMATMHB! «llemarornueckas BajIeoNOrHa» Ha
HV kypce obyuenns, GOPMHPYOT ¥y CTYICHTOB MOTHBALMIO COXPaHEHHA EEDPDBLHj
| §¢300acHOr0 TIOBEICHHS TS YKPENIeHus coBCTBEHHOrO 340POBbS U 3ACPOBbS YUEHH-
kOB B IpOLIECCe NPEACTOAINEH NearorHuecKon AeATETLHOCTH.

[1cHXOJIOTH CRALIBAIOT Oe30MacHoe NOBEISHUEe YeJOReKa ¢ TaKUMH (aKTOpaMy.
| K&K BOCTIDMHHMAEMbIii KOHTPONL, BOCHPHHIMAEMas YA3BIMOCTS, COLHANbHBIE HOPMBI B
L OTHOWEHHE OOPELeneHHOTO TOBEASHHS, NIPENCTABIEHKS O 3A0P0BLE, MIMEFOT 1TpK 3TOM
b 3HaueHe IMOUMOHANBLHBIE H MOTHBAUWOHHbIE QAKTOPhi. (JCHOBHEIE [IQI0XKECHUA NCH-
| XOMOTHMA 30POBSA TECHO CRA3aHBI C TAKWMH LIEHHOCTAMH, KaK CﬂMﬂDﬁﬂ&,ﬂ.ﬂl—iﬂE (Eaim-
| KOHTPOIIB), YCTIeX, PAIHORANEHOCTS. [pu STOM, BhIIBHIAA B KauecTBe BaKHEHIIEH CBo-
| ol 3anaun OxpaHy 3J0pOBbS HENOBEKa, JAHHOE HANpaBNeHHe BBINOJIHACT 3aKa3 COLH-

BaJICONOT HYEeCKOT KFHB‘Tprﬁ NHYHOCTH MEI ITOHHMAcM He TOAbLKO BdJICO10-

HHKOBR,

YYaCTHHKH COPEBHOBAHUM OTMEYATH APUNOAHATO OcHHe Onaronaps i
PUBLICH B 3dlie BECeNOU aTMoc(epe, SBIMIOLICHCH OTIHSHTE MRHON UepTOH HapCIHk
ryAsHHH. JJaHHOE MEPOMPHATHE, KaK YXe rOBOPHIOCK, IPHYPOUYECHS K DeIopyCCKo
HAPOAHOMY NPA3AHHKY «(Capaku» W COICPMUT MHOTHE atpHOyThl Pa3IHECTRA 3TO]
AHA HAlEMU IDSLKaMK, “TO 0C3BO/AET NCPeAaBaTh TAKXKE HHODOPMALHIO 06 Hx Ky.g
Type, obbrasx u seposaiuax. [posonumeie B BITIY Ha (akysasteTe Bapossoi Ky
fYPbi COPEBHOBAHMA RBIACTCA XODOWEH anETEPHATUBOR TPaIMiHCHHC TPOBO/INMb]
NOBCEMECTHO CITADTAKMAAAM. §
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