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ВСТУП
Актуальність. Парашутний спорт – це вид спорту, який пов'язаний з вільним падінням з висоти на допоміжному приладі – парашуті. Основна мета парашутного спорту полягає в виконанні різноманітних трюків під час спуску з повітряної транспортної засобу або зі спеціально підготовленого майданчика. Варто зазначити, що парашутний спорт має важливу практичну цінність. У цивільному секторі він використовується для виконання різноманітних завдань, таких як десантування на труднодоступні території, пошук і порятунок в екстремальних умовах, зйомка аерофотознімків тощо. У військовій сфері парашутний спорт використовується для тренування військовослужбовців та виконання бойових завдань [8, 40, 44, 48].

В парашутному спорті використовуються різні види парашутів, які дають спортсменам різні можливості для виконання трюків у змаганнях.

Особливістю парашутного спорту є те, що він потребує не тільки фізичної підготовки, а й високого рівня психологічної стійкості, контролю над емоціями та вміння приймати швидкі рішення у непередбачуваних ситуаціях [32, 39, 51, 65]. Крім того, парашутисти повинні мати добру координацію рухів та точність реакцій, оскільки будь-який невдало виконаний рух може призвести до небажаних наслідків [1, 10, 12, 18, 62].

Привабливість парашутного спорту полягає в тому, що він, як вид спорту, дозволяє осягнути відчуття вільного падіння, пілотування крила та керування польотом в повітрі. Крім того, парашутний спорт є високотехнологічним видом спорту, який вимагає від спортсменів високого рівня фізичної та психологічної підготовки, координації та точності рухів.

В сучасних умовах, парашутний спорт є також відносно безпечним видом спорту, оскільки для його виконання використовуються високотехнологічні обладнання та дотримуються строгих правил безпеки. Тому цей вид спорту стає все більш популярним серед широкого загалу. Особливість парашутного спорту полягає в поєднанні фізичних та психологічних навичок, які необхідні для виконання технічних елементів і комбінацій у небі [2, 11, 45, 56, 67]. 
Необхідність ефективно реалізувати підготовку парашутистів відповідно до сучасних умов та вимог потребує вивчення та вдосконалення сучасних підходів до фізичної підготовки, розвитку координаційних здібностей та психологічних можливостей, що і обумовлює актуальність нашої роботи. 
Зв'язок роботи з науковими планами, темами.

Кваліфікаційну роботу виконано на кафедрі історії та теорії олімпійського спорту Національного університету фізичного виховання і спорту України відповідно до Плану Науково-дослідної роботи Національного університету фізичного виховання і спорту України на 2021-2025 рр. за темою 2.5 «Структура і зміст багаторічної підготовки спортсменів в сучасних умовах розвитку спорту» (державний реєстраційний номер 0121U108197), керівник теми – д.н.фіз.віх., професор Козлова О. К..

Мета роботи – вдосконалення процесу підготовки кваліфікованих спортсменів у парашутному спорті, шляхом цілеспрямованого розвитку їх спеціальних психологічних та координаційних здібностей.

Задачі дослідження:
1. Систематизувати сучасні уявлення та підходи щодо розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей спортсменів у парашутному спорті. 
2. Узагальнити особливості побудови тренувального процесу у сучасному парашутному спорті.
3. Обґрунтувати зміст підготовки кваліфікованих спортсменів у парашутному спорті.
4. Розробити рекомендації для розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей кваліфікованих спортсменів у парашутному спорті.
Об’єкт досліджень – тренувальний процес кваліфікованих спортсменів у парашутному спорті.

Предмет досліджень – засоби і методи вдосконалення спеціальних психологічних та координаційних здібностей парашутистів.

Методи досліджень:
· Теоретичний аналіз і узагальнення даних спеціальної літератури та даних Інтернет-ресурсів

· Аналіз, вивчення та узагальнення практичного досвіду тренерської підготовки в парашутному спорті;

· Педагогічне спостереження;

· Метод експертних оцінок;

· Методи математичної статистики.

Наукова новизна полягає в тому, що в роботі:

· вперше проведено аналіз розвитку напрямків підготовки кваліфікованих парашутистів, зокрема розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей спортсменів у парашутному спорті;

· виявлені та доповнені дані щодо особливостей розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей спортсменів у парашутному спорті в провідних країнах;

· доповнено матеріал щодо побудови тренувального процесу в сучасних умовах;

· визначено характерні особливості розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей спортсменів у парашутному спорті;

· розроблені алгоритми вирішення тренувальних задач щодо психологічної підготовки у парашутному спорті та розвитку координаційних здібностей парашутистів;
· розроблено практичні рекомендації щодо побудови тренувального процесу з кваліфікованими парашутистами з урахуванням їх індивідуальних особливостей.

Практичне значення. Результати проведеної роботи дозволили підвищити ефективність побудови тренувального процесу з кваліфікованими парашутистами шляхом доцільного відбору тренувальних умов, засобів і методів на основі врахування індивідуальних особливостей технічної та психофізичної підготовленості спортсменів.

Структура та обсяг роботи. Матеріали роботи викладено на 75 сторінках тексту комп’ютерного набору державною мовою. До них входять: вступ, п’ять розділів, висновки, список використаних джерел. Робота містить 1 таблицю та 3 рисунки. Список використаних джерел складається з 73 найменування.
РОЗДІЛ 1
ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА ТА АКТУАЛЬНІ ПРОБЛЕМИ ПАРАШУТНОГО СПОРТУ, ЯК СПОРТИВНОЇ ДИСЦИПЛІНИ
1.1 Загальна характеристика парашутного спорту, як спортивної дисципліни
Парашутний спорт є популярним у багатьох країнах світу. Міжнародна авіаційна федерація (FAI – Federation Aeronautique Internationale) існує з 1905 року і має на меті забезпечити координацію та сприяння авіації та космонавтиці [69, 73]. Комісія FAI з парашутного спорту (FAI SKYDIVING COMMISSION (ISC)) керує і координує розвиток парашутного спорту на міжнародному рівні [73]. Існує кілька різновидів парашутного спорту, кожен з яких проводить власні чемпіонати та змагання, такі як:

· фрістайл: це вид спорту, в якому парашутисти виконують різноманітні акробатичні трюки у повітрі.

· формування в повітрі: це вид спорту, в якому команди парашутистів формують різноманітні фігури в повітрі.

· скайдайвінг: це вид спорту, в якому парашутисти здійснюють польоти на відстань, змагаючись у швидкості та точності приземлення.

· парашутний спорт серед військових: це вид спорту, в якому військові парашутисти змагаються у швидкості та точності приземлення [8, 52, 57, 63].

Парашутизм є екстремальним видом спорту. Сучасний парашутний спорт включає дисципліни, пов'язані з точним пілотуванням купола (купольна акробатика, точність приземлення і свуп), а також різні артистичні види спорту, на кшталт фрістайлу, перебудови у вільному падінні (групова акробатика і фріфлай) [27, 46, 66, 68].

Парашутний спорт представлений у багатьох країнах світу, зокрема в США, Європі, Азії, Австралії та Новій Зеландії. У багатьох країнах існують національні федерації, які організовують змагання та забезпечують розвиток спорту в своїх країнах. Міжнародна авіаційна федерація та комісія з парашутного спорту тісно співпрацюють з Міжнародним олімпійським комітетом.

Сьогодні парашутний спорт має багато прикладних аспектів. Деякі з них включають:

Парашутний спорт як розвага і відпочинок: люди можуть займатися парашутним спортом для отримання нових вражень та відчуттів вільного польоту [49].

Парашутний спорт для військової підготовки: деякі військові підрозділи використовують парашутний спорт для підготовки своїх воїнів до бойових операцій [8].

Парашутний спорт для медичної евакуації: парашути можуть використовуватися для евакуації травмованих людей з місць, недоступних для інших видів транспорту.

Парашутний спорт для наукових досліджень: парашути можуть використовуватися для дослідження атмосфери, клімату та інших наукових питань.

Парашутний спорт для реклами та маркетингу: парашути можуть використовуватися як засіб реклами та маркетингу, наприклад, з логотипами компаній або рекламними банерами.

Парашутний спорт може бути досить небезпечним, особливо якщо людина не дотримується правил безпеки. Однак, в наш час, засоби безпеки стали значно кращими і технології удосконалилися, що знизило ризики виникнення небезпечних ситуацій [22, 55, 58, 61].

Проте, в будь-якому виді спорту є певні ризики, і парашутний спорт не є винятком. Найбільш поширеними причинами аварій у парашутному спорті є вади обладнання, невірний розрахунок висоти та швидкості, погані погодні умови та людські помилки. Щоб запобігти таким ситуаціям, необхідно дотримуватися основних правил безпеки та пройти належну підготовку та навчання [3, 15, 16].

Окрім того, важливо пам'ятати, що будь-який вид спорту, в тому числі і парашутний, має свої ризики та небезпеки. Людина повинна самостійно оцінювати свої здібності та готовність до заняття певним видом спорту, та дотримуватися всіх правил безпеки [1, 17, 26, 53, 64].

Сучасні види парашутної діяльності в світі:

· тандем – стрибки;

· індивідуальні стрибки з парашутом (людські десантні парашути, статік-лайн, програма АФФ);

· точність приземлення (групова (командна), індивідуальна);

· індивідуальна акробатика;

· класична групова акробатика (вправи 2, 4, 8, 10, 16 - way);

· групова акробатика (вправи «формація», «формація-перебудова»);

· вертикальна групова акробатика (вправа 4);

· купольна акробатика (вправи «2-перебудова», «4-ротація», «4-перебудова», «8-швидкісна побудова»);

· купольна акробатика (вправа «велика формація»);

· купольне пілотування (вправи «дальність», «швидкість», «точність»);

· артистичні дисципліни «фрістайл», «скайсерфінг», «фріфлай»; 

· парашутні багатоборство («Параски», «парашутно-атлетичне багатоборство»);

· польоти у вінгсьюті.

Підготовка в парашутному спорті у провідних країнах може відрізнятися від країн з менш розвиненими програмами тренувань. Наприклад, в США та Канаді у наш час підготовка парашутистів відбувається в спеціально обладнаних аеродинамічних тунелях, де спортсмени мають можливість вдосконалювати свої навички польоту без використання парашута, що допомагає їм набувати досвіду та удосконалювати свою техніку без ризику травм [3, 22, 24, 30].

У країнах з високорозвиненими програмами підготовки парашутистів, таких як Німеччина, Великобританія, Франція та інші, спеціальну увагу приділяють фізичній підготовці, зокрема займаючись аеробними та силовими тренуваннями, а також тренуванням координації та гнучкості.

У країнах, де парашутний спорт є більш масовим явищем, таких як Росія та Україна, підготовка парашутистів часто відбувається в спортивних клубах та таборах, де займаються як початківці, так і досвідчені спортсмени. Основний акцент робиться на техніці та безпеці, а також на практичному набутті досвіду [10, 17, 39, 54].

У всіх країнах, які займаються парашутним спортом, особлива увага приділяється безпеці. Спортсмени повинні дотримуватися правил безпеки та мати високий рівень майстерності, щоб уникнути травм та нещасних випадків.

В доступній літературі відзначається ряд вимог щодо занять парашутним спортом, серед яких різні вольові якості, щоб успішно займатися спортом та виконувати складні стрибки, а саме: 
· рішучість: парашутист повинен бути впевнений у своїх діях та готовий діяти рішуче в непередбачуваних ситуаціях;
· спритність: парашутист повинен мати хорошу координацію рухів та вміти швидко реагувати на зміни обставин;
· витривалість: парашутист повинен мати досить фізичної витривалості, щоб здолати тривалий період польоту та виконання стрибків.

· самовладання: парашутист повинен володіти навичками самоконтролю та самодисципліни, щоб забезпечити безпеку в процесі стрибка та польоту;
· сміливість: парашутист повинен мати сміливість та готовність до ризиків, щоб здійснювати високоризиковані стрибки та трюки;
· терпіння: парашутист повинен бути терплячим та налаштованим на досягнення поставлених цілей, які можуть вимагати багато часу та терпіння для досягнення.

Ці вольові якості є дуже важливими для парашутиста, тому що вони допомагають забезпечити успішне виконання стрибків та безпеку в процесі тренувань та змагань [47, 50, 71, 72].

1.2. Особливості підготовки в парашутному спорті в провідних країнах

Підготовка в парашутному спорті у провідних країнах може відрізнятися від країн з менш розвиненими програмами тренувань. Наприклад, в США та Канаді підготовка парашутистів відбувається в спеціально обладнаних аеродинамічних тунелях, де спортсмени мають можливість вдосконалювати свої навички польоту без використання парашута, що допомагає їм набувати досвіду та удосконалювати свою техніку без ризику травм.

У країнах з високорозвиненими програмами підготовки парашутистів, таких як Німеччина, Великобританія, Франція та інші, спеціальну увагу приділяють фізичній підготовці, зокрема займаючись аеробними та силовими тренуваннями, а також тренуванням координації та гнучкості [47, 59, 60].

У країнах, де парашутний спорт є більш масовим явищем, таких як Росія та Україна, підготовка парашутистів часто відбувається в спортивних клубах та таборах, де займаються як початківці, так і досвідчені спортсмени. Основний акцент робиться на техніці та безпеці, а також на практичному набутті досвіду.

У всіх країнах, які займаються парашутним спортом, особлива увага приділяється безпеці. Спортсмени повинні дотримуватися правил безпеки та мати високий рівень майстерності, щоб уникнути травм та нещасних випадків [40, 51, 64, 67].

В США парашутний спорт має велику популярність, і підготовка парашутистів здійснюється відповідно до вимог міжнародної організації по парашутному спорту – International Parachuting Commission (IPC) [69, 73]. Особливості підготовки включають:

Систематична та поетапна підготовка. Під час підготовки важливо дотримуватися поетапного підходу, починаючи з базових навичок та переходячи до складніших вправ.

Тренування з використанням симуляторів. В США широко використовуються симулятори, щоб допомогти парашутистам вдосконалювати техніку польоту та виконувати нові трюки, імітуючи значну висоту, зводячи ризик до мінімуму [49, 70].

Фізична підготовка. Парашутний спорт вимагає від спортсменів доброї фізичної форми і відповідно, доброї фізичної підготовки. Тренери в США рекомендують займатися фітнесом, кардіотренуваннями та заняттями на тренажерах для збільшення сили та витривалості.

Тренування зі спеціальним обладнанням. У США широко використовуються спеціальні тренажери та обладнання для підготовки парашутистів, зокрема, симулятори польоту та тренажери падіння.

Навчання безпечності. Навчання безпечності та вмінням користуватися обладнанням є однією з ключових складових підготовки парашутистів в США. Тренери регулярно проводять навчання щодо техніки безпеки та використання обладнання.

Регулярність тренувань. У США парашутисти тренуються регулярно, щоб підтримувати високий рівень майстерності та підготовленості.

Під час підготовки парашутистів США дуже важливим є розвиток навичок безпеки. Кожен спортсмен проходить деяку кількість тренувань на землі, під час яких він вивчає різні аспекти безпеки, включаючи правила використання спорядження, процедури евакуації та рятування.

Також, під час підготовки в США приділяється велику увагу фізичній підготовці та розвитку навичок пілотування. Парашутисти повинні мати добру фізичну форму та знати, як вести повітряну платформу у різних умовах [46, 61, 64].

Крім того, в США під час підготовки акцентується увага на розвитку навичок комунікації та співпраці в команді. Це включає навчання зв'язку між пілотом та парашутистами під час польоту, а також взаємодії під час виконання командних завдань.

Нарешті, під час підготовки в США приділяється увага розвитку навичок технічної майстерності, включаючи вміння збирати та ремонтувати спорядження, а також проводити діагностику технічних проблем з повітряною платформою.

У Європі підготовка парашутистів теж має свої особливості в кожній країні. Основні напрямки підготовки та вимоги до спортсменів більш-менш стандартизовані, проте можуть мати певні відмінності в залежності від країни та виду спорту [50].

Наприклад, в Німеччині підготовка парашутистів передбачає три основні етапи: підготовка до випуску з літака, підготовка до вільного падіння та підготовка до приземлення. Вимоги до спортсменів щодо фізичної підготовки, знання теорії та практичних навичок забезпечують високий рівень безпеки та результативності у змаганнях.

У Франції та Італії, окрім технічної та фізичної підготовки, великий акцент приділяється інтенсивному вивченню аеродинаміки, метеорології та навігації. Також важливо мати досвід роботи з різними типами парашутів та здатність швидко реагувати на непередбачені ситуації [48].

У Великій Британії підготовка парашутистів передбачає спеціальний курс, який складається з теоретичної та практичної підготовки. Крім того, вимагається відповідний рівень фізичної підготовки та здоров'я. Навчання проводиться на різних рівнях складності, включаючи стрибки з вільного падіння, формаційний тандем та спеціальні вправи з підготовки до надзвичайних ситуацій.

Загалом, у Європі підготовка парашутистів є високотехнічним та безпечним процесом.

В Європі підготовка парашутистів має дуже високий рівень технічної складності і вимагає від спортсменів великих знань, вмінь і досвіду. Окрім теоретичних знань та фізичної підготовки, парашутисти повинні мати навички роботи з сучасним обладнанням та технікою, а також вміти оцінювати ризики і приймати швидкі та виважені рішення [48, 51].

У кожній країні Європи можуть бути свої вимоги та особливості щодо підготовки парашутистів, проте загалом спільними особливостями можуть бути:

Високий рівень безпеки. В Європі дуже суворо ставляться до питань безпеки в парашутному спорті. Існують спеціальні норми і правила, які повинні дотримуватися на кожному етапі підготовки та виконання стрибків.

Систематичний підхід до тренувань. У багатьох країнах Європи підготовка парашутистів базується на систематичному підході. Це означає, що тренування проводяться регулярно, з поступовим підвищенням складності та інтенсивності навчальних завдань.

Високотехнічне обладнання. Європейські компанії виробляють високоякісне та надійне обладнання для парашутного спорту, що відповідає найвищим міжнародним стандартам. Парашутисти отримують доступ до останніх розробок і технологій, що дозволяє їм підвищувати ефективність та безпеку своєї діяльності.

Участь у міжнародних змаганнях. В Європі проводяться численні міжнародні змагання з парашутного спорту, такі як Чемпіонат Європи з парашутного спорту, Чемпіонат світу з парашутного спорту, Європейський Кубок, тощо. Участь у таких змаганнях дає можливість спортсменам продемонструвати свої навички та взяти участь в змаганнях на міжнародному рівні. Крім того, такі змагання є важливими подіями для розвитку парашутного спорту в Європі, тому що вони привертають увагу глядачів, ЗМІ та потенційних спонсорів [53, 67].

У Радянському Союзі підготовка парашутистів мала велике значення. Парашутний спорт був популярним у Радянському Союзі з 1920-х років і мав важливе значення для армії та авіації.

Особливості підготовки парашутистів у радянській школі включали в себе:

Сувору фізичну підготовку. Парашутистам потрібно було бути відмінно підготовленими фізично, щоб витримувати навантаження під час стрибків та приземлення.

Навчання теоретичним основам. Парашутисти мали вивчати теорію польотів, метеорологію, конструкцію та техніку безпеки.

Навчання техніці парашутних стрибків. Парашутисти навчалися правильному застосуванню різних типів парашутів, правильному підготовленню до стрибків, коректному літному спрямуванню та безпечному приземленню.

Практичні заняття та тренування. Парашутисти мали навчатися техніці стрибків та повітряних трюків, а також мали займатися регулярними тренуваннями, щоб підтримувати свою фізичну форму та технічну майстерність.

Забезпечення безпеки. У радянській школі парашутної підготовки особлива увага приділялася безпеці. Використовувалися найсучасніші технології та засоби безпеки для забезпечення максимального захисту життя та здоров'я парашутистів [1, 17, 40].

1.3. Основні вимоги та особливості підготовки у парашутному спорті.
Системний підхід в спорті означає розгляд взаємозв'язку всіх складових частин системи підготовки спортсменів. Це включає у себе не лише фізичну підготовку, а й такі напрями, як психологічна готовність, харчування, медичний догляд та інші [14, 37, 38].

Такий підхід дає можливість краще розуміти і визначати взаємозв'язки між складовими частинами системи та їх вплив на результативність спортсмена. Системний підхід також допомагає забезпечити більш ефективну та комплексну підготовку спортсменів, що в свою чергу підвищує вірогідність вдалого виступу на у змаганнях [28, 33].

У системному підході до підготовки спортсменів, тренер виступає як координатор всіх процесів та зв'язків між складовими частинами системи. Це дозволяє відслідковувати та контролювати прогрес підготовки та вносити необхідні зміни в план тренувань, щоб досягнути максимального результату.

Отже, системний підхід є важливим елементом успішної підготовки спортсменів, що дозволяє враховувати всі необхідні аспекти та забезпечує комплексний підхід до підготовки спортсменів [20, 29, 34].

Багаторічна періодизація спортивного вдосконалення – це науково обґрунтований підхід до планування тренувального процесу у спортивній діяльності, який передбачає розподіл тренувальних навантажень на певний період часу з метою досягнення максимальних результатів на певний термін [4, 29, 35]. Періодизація може бути застосована в будь-якому виді спорту та для будь-якого рівня спортивної майстерності [36].
Періодизація підготовки в спорті передбачає розділеня процесу  на макроцикли (зазвичай 1-4 роки), мезоцикли (зазвичай 3-6 тижнів) та мікроцикли (зазвичай 1-2 тижні). У кожному з цих циклів визначаються конкретні цілі та завдання, які мають допомогти досягнути загальної мети [14, 33, 36].

Важливо зазначити, що багаторічна періодизація спортивного вдосконалення є досить складною системою, яка потребує великої кількості знань та досвіду [33]. Це означає, що для успішної реалізації такої періодизації, необхідна належна кваліфікація тренера та досвід спортсмена. Крім того, багаторічна періодизація потребує планування на довготривалий період часу, тому необхідно враховувати вагомі фактори, такі як зміна форми спортсмена, наявність травм, рівень фізичної підготовки тощо [4, 33, 43].
Розвиток рухових якостей, як компонент системи спортивного вдосконалення, важливий для підвищення фізичної підготовленості, покращення спортивних результатів та здоров'я. Для розвитку рухових якостей з урахування індивідуальних можливостей спортсмена та специфіки виду спорту потрібно розглядати процес спортивного тренування як комплексний, системний процес [6, 23, 25, 33].
Засоби фізичної підготовки для парашутистів повинні включати в себе комбінацію кардіотренувань для розвитку витривалості, силові вправи для зміцнення м'язів, та вправи для розвитку та підтримання високих показників гнучкості тіла. Особлива увага повинна бути приділена тренуванням на розуміння та управління власним диханням, так як правильна робота дихальних м'язів дуже важлива для успішного виконання стрибків з парашутом [2, 32, 41].

До кардіотренувань можна віднести біг, плавання, велосипедні прогулянки, аеробіку, тренажерний зал тощо. Для зміцнення м'язів рекомендується вправи з власною вагою, а також вправи з гантелями та іншими обважнювачами. Тренування на розуміння та управління диханням можуть включати в себе вправи на глибоке дихання та вдихання, вправи на затримку дихання та вправи на ритмічне дихання. Важливо також не забувати про вправи на розтягування, які допоможуть зберегти гнучкість тіла та попередити травми [3, 11, 17].

Проте, слід пам'ятати, що програма тренувань повинна бути індивідуальною і підібрана з урахуванням особистих особливостей та фізичного стану кожного парашутиста. Доцільно консультуватись з досвідченим тренером з парашутного спорту для розробки ефективної програми тренувань.

Індивідуальна програма тренувань – це програма, розроблена для кожного спортсмена окремо з урахуванням його індивідуальних потреб та характеристик. Така програма розробляється тренером на основі результатів медичного обстеження та фізичного тестування спортсмена [5, 19, 21, 42].

Індивідуальна програма тренувань повинна містити такі елементи:

· загальну характеристику фізичного стану спортсмена;

· набір вправ і тренувань, спрямованих на розвиток потрібних фізичних якостей;

· дієтичні рекомендації;

· рекомендації щодо режиму тренувань та відпочинку;

· розклад змагань та плани підготовки до них.

Така програма дозволяє спортсмену максимально ефективно розвивати необхідні фізичні якості та досягати кращих результатів в спортивній діяльності.

Робота на землі та тренування в повітрі можуть бути поєднані в індивідуальній програмі тренувань, яка розробляється з урахуванням мети, яку хоче досягнути спортсмен, його фізичного та психологічного стану, досвіду польотів і т.і.

Зазвичай, програма тренувань може включати в себе фізичні вправи для підтримки загальної фізичної форми та зміцнення зв'язок та м'язів, спеціальні тренажери, що імітують різні умови польотів, польоти з парашутом з різної висоти та з різною складністю техніки, а також симуляційні тренажери [12, 16, 22, 49].

Важливо також враховувати вимоги безпеки в повітрі та на землі та дотримуватись рекомендацій тренера або інструктора, які надаються з урахуванням індивідуальних особливостей кожного спортсмена [10, 40].

Час, необхідний для досягнення високого рівня майстерності в парашутному спорті, може значно відрізнятися в залежності від рівня початкових знань та навичок спортсмена, рівня відданості тренуванням та виконанню необхідних завдань, а також доступності ресурсів для підготовки.

Загалом, багато відомих спортсменів з парашутного спорту заявляють, що для досягнення високого рівня майстерності, потрібно від 2 до 10 років тренувань залежно від інтенсивності та ефективності підходу до тренування та особистих здібностей. Проте, важливо зазначити, що поняття "високий рівень майстерності" може бути різним для різних людей, залежно від їхніх цілей та амбіцій [14, 30, 42].

Навчання парашутному спорту може відбуватися в різних форматах, від курсів та тренувань у місцевих клубах до участі в міжнародних змаганнях та підготовки під керівництвом визнаних експертів. Важливо мати на увазі, що досягнення високого рівня майстерності вимагає не тільки фізичних зусиль, але й прискіпливої уваги до техніки та безпеки, розвитку психологічної міцності та стресостійкості, а також технічної підготовки.

Загалом тренування та підготовка парашутистів полягає в поєднанні фізичних, технічних та психологічних напрямків вдосконалення. Основні етапи тренування включають:

Початкове навчання полягає в тому, що спортсмен ознайомлюється з базовими технічними навичками та безпечними процедурами при здійсненні стрибків з парашутом.

Етап вдосконалення технічних навичок передбачає підвищення рівня технічної майстерності спортсмена шляхом напрацювання базових умінь та поступового збільшення складності тренувальних вправ.

Фізична підготовка на цьому етапі включає тренування для поліпшення фізичної форми спортсмена, зокрема засоби для розвитку витривалості, швидкості та сили.

Психологічна підготовка передбачає навчання контролювати свої емоції та стрес, збільшувати впевненість у своїх здібностях, покращувати концентрацію та увагу.

Етап тренування на спеціальних симуляторах: цей етап дозволяє спортсмену покращити свої навички без ризиків та життя, використовуючи симулятори польоту та інші тренувальні пристрої.

Змагання та підготовка до них: на останньому етапі спортсмен займається підготовкою до змагань, де використовує свої набуті навички та досвід для досягнення максимального результату.

Ефективність змагальної діяльності в парашутному спорті залежить від багатьох факторів, серед яких можна виділити наступні:

Фізична підготовка передбачає формування та наявність високого рівня розвитку рухових якостей дозволяє спортсмену виконувати складні фізичні завдання, включаючи контроль над рухами під час складних маневрів з парашутом.

Психологічна стійкість: спортсмен повинен мати високий рівень психологічної стійкості, щоб зберігати спокій та концентруватися на виконанні завдань під час складних ситуацій.

Технічна майстерність: володіння технікою парашутного спорту дозволяє спортсмену виконувати складні маневри з високою точністю.

Наявність досвіду: наявність досвіду в парашутному спорті дозволяє спортсмену швидше реагувати на змінні умови польоту та знаходити оптимальні рішення.

Використання сучасних технологій: використання сучасних технологій та обладнання, таких як GPS, дозволяє спортсмену збільшити точність приземлення та виконання інших маневрів.

Технічна майстерність спортсмена в парашутному спорті передбачає вміння та навички виконання певних технічних елементів і прийомів, що необхідні для досягнення успіху в змагальній діяльності.

Це може включати в себе вміння контролювати швидкість та напрям польоту, виконувати певні акробатичні трюки та формувати групи при виконанні естафетних завдань, правильно та безпечно приземлитися. Технічна майстерність також включає в себе знання та використання різних видів обладнання та допоміжних матеріалів, таких як парашути, стропи, рюкзаки, засоби навігації та інше.

Для досягнення високої технічної майстерності в парашутному спорті, спортсмен повинен мати не лише відповідні фізичні здібності, а й проводити регулярну тренувальну роботу, працювати над вдосконаленням своїх технічних навичок та використовувати сучасні методи та технології тренування.

Висновки до розділу 1.

Сучасний парашутизм є екстремальним видом спорту, який включає дисципліни, пов'язані з точним пілотуванням купола (купольна акробатика, точність приземлення і свуп), а також різні артистичні види спорту, на кшталт фрістайлу, перебудови у вільному падінні (групова акробатика і фріфлай)  і має сталі традиції та історію.
Парашутний спорт може бути досить небезпечним, особливо якщо людина не дотримується правил безпеки. Щоб запобігти таким ситуаціям, необхідно дотримуватися основних правил безпеки та пройти належну підготовку та навчання.
Широке розповсюдження парашутного спорту призвело до того, що основні напрямки підготовки та вимоги до спортсменів більш-менш стандартизовані, проте ми спостерігаємо певні відмінності в залежності від країни та виду спорту, доступу до спортивного інвентарю та обладнання.

Міжнародна авіаційна федерація, і комітет з парашутного спорту об’єднують понад 100 країн, координуючи розвиток і популяризацію парашутного спорту. Існуючі підходи та стратегії підготовки в парашутному спорті дещо відрізняються в різних країнах. Вивчаючи досвід і підходи підготовки парашутистів в провідних країнах світу ми систематизували і узагальнили ключові відмінності психологічної підготовки спортсменів високої кваліфікації у парашутному спорті, а також особливості їх координаційної підготовки. 
Значна увага, що приділяється навчанню техніки стрибків та повітряних трюків, та поєднується з регулярними тренуваннями, щоб забезпечити високий рівень фізичних кондицій та технічної майстерності.

Змагання та підготовка до них: на останньому етапі спортсмен займається підготовкою до змагань, де використовує свої набуті навички та досвід для досягнення максимального результату.

Ефективність змагальної діяльності в парашутному спорті залежить від багатьох факторів, серед яких можна виділити наступні:

Фізична підготовка передбачає формування та наявність високого рівня розвитку рухових якостей дозволяє спортсмену виконувати складні фізичні завдання, включаючи контроль над рухами під час складних маневрів з парашутом.

Психологічна стійкість: спортсмен повинен мати високий рівень психологічної стійкості, щоб зберігати спокій та концентруватися на виконанні завдань під час складних ситуацій.

Технічна майстерність передбачає досконале володіння технікою парашутного спорту і забезпечує спортсмену можливість виконувати складні маневри з високою точністю.

Формування практичного досвіду в парашутному спорті дозволяє спортсмену швидше реагувати на змінні умови польоту та знаходити оптимальні рішення в умовах дефіциту часу.

Використання сучасних технологій: використання сучасних технологій та обладнання, таких як GPS, дозволяє спортсмену збільшити точність приземлення та виконання інших маневрів.

Технічна майстерність спортсмена в парашутному спорті передбачає вміння та навички виконання певних технічних елементів і прийомів, що необхідні для досягнення успіху в змагальній діяльності.

Це може включати в себе вміння контролювати швидкість та напрям польоту, виконувати певні акробатичні трюки та формувати групи при виконанні естафетних завдань, правильно та безпечно приземлитися. Технічна майстерність також включає в себе знання та використання різних видів обладнання та допоміжних матеріалів, таких як парашути, стропи, рюкзаки, засоби навігації та інше.

Для досягнення високої технічної майстерності в парашутному спорті, спортсмен повинен мати не лише відповідні фізичні здібності, а й проводити регулярну тренувальну роботу, працювати над вдосконаленням своїх технічних навичок та використовувати сучасні методи та технології тренування.
РОДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
2.1. Методи дослідження

Для досягнення мети дослідження та вирішення поставлених завдань, нами були використані наступні загально прийняті  [9, 14, 31] методи дослідження:

· Теоретичний аналіз і узагальнення даних спеціальної літератури та даних Інтернет-ресурсів
· Аналіз, вивчення та узагальнення практичного досвіду тренерської діяльності в парашутному спорті;

· Педагогічне спостереження;
· Метод експертних оцінок;

· Методи математичної статистики.

2.1.1. Теоретичний аналіз і узагальнення даних спеціальної літератури та даних Інтернет-ресурсів
Аналіз науково-методичної літератури проводився впродовж дослідної роботи з метою порівняння поглядів авторів дослідити та охарактеризувати особливості підготовки та вирішення задач розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей кваліфікованих спортсменів у парашутному спорті. 

Що дозволило визначити напрямки роботи, сформулювати завдання дослідження та визначити шляхи їх вирішення. Нами було розглянуто 67 літературних джерел.

2.1.2. Аналіз, вивчення та узагальнення практичного досвіду тренерської діяльності в парашутному спорті.
В якості документальних матеріалів аналізувалися програми та плани підготовки парашутистів провідних країн світу. Проведений критичний аналіз дозволив виявити: характерні методичні особливості підготовки парашутистів провідних країн світу, прослідкувати тенденції розвитку методики тренування та розвитку ключових фізичних та психологічних якостей спортсменів; основні засоби і систему їх застосування, в тому числі комплексне застосовування тренажерів та симуляторів, які забезпечуючи ефективний розвиток рухових якостей та навичок, максимально убезпечують тренувальний процес; контроль підготовки спортсменів; основні засоби та методи тренувальної роботи.

2.1.3. Педагогічні спостереження проводились впродовж всієї експериментальної роботи під час навчально-тренувальних занять. Значна увага приділялась вивченню методичних прийомів та підходів, які забезпечують цілеспрямований розвиток спеціальних психологічних та координаційних здібностей кваліфікованих парашутистів.

2.1.4. Метод експертних оцінок. 

Використання даного метода передбачало вивчення сучасного стану питання розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей кваліфікованих парашутистів, конкретизацію напрямку власних досліджень.

Також ми використовували метод експертних оцінок на етапі оцінки коректності і перспективної ефективності розроблених рекомендацій щодо розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей кваліфікованих спортсменів у парашутному спорті.
Як експертів ми запрошували фахівців, які є провідними спортсменами збірної команди України з парашутного спорту, працюють тренерами та інструкторами і мають значний досвід тренерської діяльності і високу кваліфікацію (n=11).

2.1.5. Методи математичної статистики.

Математико-статистична обробка отриманих даних використовувалася для статистичної обробки отриманих даних і включала розрахунок традиційних статистичних показників:

· середнє арифметичне (
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);

· середнє квадратичне відхилення():

· похибка репрезентативності (m);

· коефіцієнт варіації (V%);
2.2. Організація дослідження

Робота в рамках виконання кваліфікаційної роботи здійснювалася протягом 2021-2023 років в три етапи на базі кафедри історії та теорії олімпійського спорту ННОІ НУФВСУ. Практична частина проходила на базі авіаційного клубу «Авіа-Союз», DZ «Майське», м. Дніпропетровськ.
На першому етапі вивчалась спеціальна література вітчизняних та зарубіжних авторів, в джерелах яких висвітлювався стан проблеми. 

На другому етапі було проведено аналіз програм та планів підготовки парашутистів провідних країн світу. Встановлено: характерні методичні особливості підготовки парашутистів провідних країн світу, тенденції розвитку методики тренування та розвитку ключових фізичних та психологічних якостей спортсменів. 
Проведено систематизацію основних засобів підготовки парашутистів, в тому числі комплексне застосовування тренажерів та симуляторів. Розроблено рекомендації щодо розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей кваліфікованих спортсменів у парашутному спорті.
На третьому етапі робота була спрямована на узагальнення отриманих результатів, формулювання висновків і практичних рекомендацій. Було здійснено загальне оформлення тексту роботи, підготовка доповіді та наочного матеріалу для захисту.

РОЗДІЛ 3
РОЗВИТОК КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ У ПАРАШУТНОМУ СПОРТІ 
3.1. Особливості координаційної підготовки кваліфікованих парашутистів

Координаційні здібності та технічна підготовленість в парашутному спорті пов'язані між собою, оскільки правильна техніка виконання рухів вимагає високого рівня координації. Виконання парашутних трюків та фігур вимагає точності та взаємодії між різними частинами тіла, а також між тілом і парашутом.

Наприклад, для правильного виконання руху з відкриттям парашута під час стрибка спортсмен повинен мати добру координацію рухів рук, ніг та тулуба, щоб змогти відкрити парашут у правильний момент та з правильною технікою. Також важливо мати добру координацію між рухами тіла та парашута, щоб забезпечити безпеку та стабільність під час польоту.

Отже, в парашутному спорті координаційні здібності та технічна підготовленість є невід'ємними компонентами успішного виконання парашутних трюків та фігур, а вправи для розвитку цих навичок повинні бути включені в програму тренувань спортсменів високої кваліфікації.

У парашутному спорті координаційні здібності тісно пов'язані з технікою виконання польотних елементів. Чим краще спортсмен координує свої рухи, тим ефективнішим буде його виконання техніки.

Ось деякі приклади взаємозв'язку між координаційними здібностями та технікою в парашутному спорті:

1. Під час виконання акробатичних трюків важлива рівновага і координація рухів. Для досягнення високої точності і гарної форми польоту, необхідна відмінна координація між рухами тіла та парами строп.

2. Вільний політ вимагає від спортсмена координації рухів та точного виконання польотних елементів, таких як зменшення та збільшення швидкості польоту, зміна кута нахилу тіла та інших. Чим краще розвинена координація рухів, тим більш точніше виконується політ та елементи в ньому.

3. Під час приземлення необхідна відмінна координація між рухами тіла та стропами. Спортсмен повинен виконувати дії з точністю і вчасно, щоб уникнути травм та отримати максимально можливий рейтинг від журі.

Таким чином, здатність спортсмена до координації має значний вплив на його техніку польоту та ефективність виконання вправ у парашутному спорті. Тому, важливо, щоб під час тренувань увага приділялась розвитку індивідуальних координаційних здібностей та техніки виконання вправ.

Для вдосконалення координаційних здібностей спортсменів високої кваліфікації у парашутному спорті можуть бути використані наступні вправи: 

1. "Штани": спортсмени повинні стояти на одній нозі, а іншу ногу підняти і зігнути в коліні так, щоб вона була на рівні стегна. Потім, не опускаючи ноги, потрібно зробити 10-15 кругів в одну сторону, а потім так само - в іншу сторону.

2. "Зірка": спортсмен стоїть прямо, розставляє ноги на ширину плечей і розправляє руки в бік. Потім він повинен зробити складну комбінацію рухів: присісти, одночасно злити руки назад і злити їх в замок перед собою, потім повернути руки на зовнішню сторону і встати на носки, піднімаючи руки вгору.

3. "Хрест": спортсмен стоїть прямо, розставляє ноги на ширину плечей і розправляє руки в бік. Потім він повинен зробити хрестоподібний рух: одночасно злити руки в замок перед собою і переставити ноги, так щоб одна з них була попереду, а інша – позаду. Потім повторити цю комбінацію з іншою ногою попереду.

4. "Боковий скіп": спортсмен робить швидкі скоки на бік, по черзі на кожну ногу. Під час цього він повинен тримати руки зігнутими в ліктях і відштовхуватися від підлоги зі стопою, яка перебуває на землі.

5. "Лазерний лабіринт": спортсмен повинен проходити крізь лазерний лабіринт, не торкаючись променів. Ця вправа допомагає розвивати координацію рухів та зорову спритність.

6. "Координаційна драбина": спортсмен повинен підніматись та спускатись по драбині, перестрибуючи через певні проміжки. Ця вправа допомагає розвивати координацію рухів та збалансування.

7. "Координаційний обруч": спортсмен повинен проходити крізь обручі, пересуваючись у різних напрямках та змінюючи швидкість руху. Ця вправа допомагає розвивати координацію рухів та збалансування.

8. "Сухий басейн": спортсмен повинен виконувати різноманітні стрибки та фігури в спеціальному басейні, що наповнений м'якими пінками. Ця вправа допомагає розвивати координацію рухів та підвищувати точність виконання техніки.

9. "Ходьба на канаті": спортсмен повинен пройти відрізок на висоті, тримаючись за трос або канат. Для підвищення складності можна використовувати більш тонкий канат або змінювати висоту.

10. "Ходьба з м'ячем": спортсмен повинен пересуватись, кидати та ловити м'яч одночасно. Ця вправа допомагає розвивати координацію рук та ніг.

11. "Повороти на трампліні": спортсмен повинен виконувати повороти на трампліні, зберігаючи рівновагу та координацію рухів.

12. "Тренажер канатоходця": цей тренажер допомагає розвивати координацію рухів та баланс, імітуючи рух по тросу або канату. Спортсмен повинен триматись за ручки та рухатись з боку на бік.

13. "Ходьба на скакалці": спортсмен повинен ходити на скакалці, тримаючись за ручки. Ця вправа допомагає розвивати координацію рухів та баланс.

14. "Розвідник": спортсмен повинен пройти певний дистанцію, пересуваючись з точки А до точки Б на одній нозі. 

Для підвищення складності вправи "Розвідник" можна використовувати наступні додаткові елементи:

1. Пересування з використанням інших частин тіла: спортсмен може пересуватись з точки А до точки Б, тримаючись за руки, піднімаючи одну руку у повітря або повертаючись на 180 градусів.

2. Зміна поверхні: спортсмен може пересуватись на одній нозі по різних поверхнях, наприклад, по піску, траві, асфальту або нерівному грунті.

3. Пересування зі зміною швидкості: спортсмен може пересуватись на одній нозі, збільшуючи або зменшуючи швидкість, або змінюючи ритм.

4. Використання додаткових предметів: спортсмен може пересуватись з точки А до точки Б з використанням додаткових предметів, наприклад, скакалки, кийка, м'яча або диска.

Усі ці додаткові елементи можна використовувати окремо або комбінувати зі звичайною вправою, щоб підвищити її складність та ефективність для розвитку координаційних здібностей.

Ці вправи можуть бути додані до регулярної програми тренувань, щоб покращити координацію та реакцію спортсменів високої кваліфікації у парашутному спорті.

В практиці парашутного спорту відмічається тісний зв'язок координаційних здібностей та технічної підготовленості. Для забезпечення ефективної та якісної реалізації координаційних здібностей в змагальній діяльності доцільне поєднане вдосконалення технічних умінь та навичок парашутистів з розвитком інших рухових якостей.
Технічна підготовка спортсменів високої кваліфікації у парашутному спорті відрізняється від підготовки початківців за декількома аспектами:

1. Глибші знання техніки та її удосконалення: спортсмени високої кваліфікації мають відпрацьовані основні навички парашутного спорту, тому їхня технічна підготовка полягає у більш глибокому вивченні деталей та удосконаленні вже відомих навичок.

2. Застосування високотехнологічного обладнання: спортсмени високої кваліфікації використовують найсучасніше обладнання, що дозволяє підвищити точність виконання складних технічних вправ.

3. Розробка власних програм тренувань: спортсмени високої кваліфікації мають розроблені власні програми тренувань, які підлаштовані під їхні індивідуальні потреби та мети.

4. Більша кількість тренувань на спеціальних тренувальних майданчиках: спортсмени високої кваліфікації виконують складніші вправи та тренуються на спеціальних тренувальних майданчиках зі спеціальним обладнанням.

5. Більший фокус на змаганнях: спортсмени високої кваліфікації під час тренувань ставлять перед собою головну мету – підготуватися до змагань та досягти перемоги. Тому їхня технічна підготовка більше спрямована на підвищення результативності на змаганнях.

Основні вправи для забезпечення технічної підготовки спортсменів високої кваліфікації у парашутному спорті включають:

1. Вправи з контролю польоту парашута: спортсмени повинні вміти контролювати політ парашута за допомогою зміни кута нахилу і зміни позиції тіла. Для цього використовують вправи на керування польотом у заданому напрямку, вправи на збільшення та зменшення швидкості польоту.

2. Вправи зі стрибків: спортсмени високої кваліфікації повинні вміти виконувати різноманітні стрибки з різних висот і в умовах змінного вітру. Для цього використовують вправи на виконання різних видів стрибків, включаючи перекиди, високі та низькі стрибки, а також комбіновані вправи.

3. Вправи зі збірки та розкладання парашута: спортсмени повинні вміти швидко та ефективно збирати та розкладати парашут для швидкої зміни обладнання на землі. Для цього використовують вправи на швидку збірку та розкладання парашута в різних умовах.

4. Вправи зі стандартної процедури приземлення: спортсмени повинні вміти виконувати стандартну процедуру приземлення для безпечного приземлення в умовах різних поверхонь і вітру. Для цього використовують вправи на виконання різних видів процедур приземлення, включаючи процедуру приземлення на одну ногу і процедуру зупинки на місці.

5. Вправи на підвищення витривалості та фізичної підготовки: спортсмени високої кваліфікації повинні мати високий рівень фізичної підготовленості.

Комплексний розвиток рухових якостей є запорукою ефективної підготовки парашутистів. Деякі приклади вправ для підвищення витривалості та фізичної підготовленості спортсменів високої кваліфікації у парашутному спорті:

1. Аеробна робота – біг на тренажері: ця вправа допомагає покращити витривалість і відчуття ритму дихання. Спортсмен може використовувати різні програми, які підвищують навантаження на тренажері з часом.

2. Вправи з гантелями: ці вправи допомагають зміцнити м'язи рук і плечей, які дуже важливі для парашутних спортсменів. Серед таких вправ можна виділити підйом гантелі до плеча, вправу "молоток" і підйом гантелі над головою.

3. Вправи на велотренажері: ця вправа допомагає зміцнити м'язи ніг і підвищити витривалість. Спортсмени можуть використовувати різні програми, які підвищують навантаження на велотренажері з часом.

4. Вправи з штангою: ці вправи допомагають зміцнити м'язи спини і нижньої частини тіла. Серед таких вправ можна виділити підйом штанги на груди, присідання зі штангою і станову тягу.

5. Вправи з медичною гімнастичною м'ячем: ці вправи допомагають підвищити стійкість до ударів і зміцнити м'язи корпусу. Серед таких вправ можна виділити відштовхування м'яча від стіни, кидання м'яча в стіну і оберти м'яча.

Представлені вправи можна комбінувати з іншими тренуваннями, такими як біг, плавання, велосипед та тренування на вуличних спортивних майданчиках. Важливо, щоб програма тренувань була розроблена індивідуально, з врахуванням особистих вподобань та схильностей.

Продовжуючи тему вправ для технічної підготовки спортсменів високої кваліфікації у парашутному спорті, можна навести наступні приклади:

* Вправи на розгін: ці вправи допомагають спортсменам підвищити швидкість та маневреність у повітрі. Наприклад, "захлопнути" парашут, "поїхати" на траверсі тощо.

* Вправи на попереднє переміщення: ці вправи допомагають спортсменам підвищити точність приземлення та зменшити вплив вітру на парашут. Наприклад, "з'їжджати" від центра площадки до зазначеного місця.

* Вправи на контроль висоти: ці вправи допомагають спортсменам керувати парашутом на різних висотах та зменшувати час польоту. Наприклад, "залізти" в парашут знизу вгору.

* Вправи на техніку "вільного падіння": ці вправи допомагають спортсменам виконувати різноманітні фігури та відчувати вільне падіння. Наприклад, виконання "коловерту" або "віртуоза".

* Вправи на зупинку парашута: ці вправи допомагають спортсменам контролювати свій спуск та зменшувати швидкість до моменту приземлення. Наприклад, "збити" парашут до мінімальної швидкості перед посадкою.

Усі ці вправи можна виконувати як окремо, так і в комбінації між собою, для досягнення більш високого рівня техніки у парашутному спорті.

3.2. Алгоритм вирішення тренувальної задачі – координаційна підготовка у парашутному спорті.

Основний алгоритм координаційної підготовки у парашутному спорті може виглядати наступним чином:

1. Оцінити рівень фізичних та координаційних здібностей спортсмена.

2. Скласти індивідуальну програму тренувань з урахуванням потреб спортсмена в покращенні координації рухів.

3. Почати тренування з загальнорозвиваючих вправ для підвищення рівня фізичної підготовки та спрямувати увагу на вправи, які допоможуть покращити координацію рухів, зокрема, балансування на одній нозі, робота з м'ячами різної ваги, форми та розміру.

4. Додати до тренувальної програми вправи на розвиток гнучкості, силу та витривалість, так як ці параметри є важливими для підвищення рівня координації рухів.

5. Застосовувати вправи з різними видами підтримки рівноваги, такими як скейтборд, тренажер "босу ногу" тощо.

6. Використовувати вправи з підвищеною складністю, наприклад, виконання акробатичних елементів в повітрі, з підвищеною швидкістю тощо.

7. Регулярно оцінювати прогрес спортсмена та внести зміни в тренувальну програму в залежності від його потреб та рівня координації рухів.

Зазначимо, що в залежності від потреб та особливостей кожного спортсмена, програма координаційної підготовки може бути змінена або доповнена. Також слід пам'ятати, що заняття повинні проводитись під керівництвом досвідченого тренера та дотримуватись правил безпеки.

Алгоритм вирішення тренувальної задачі з координаційної підготовки у парашутному спорті може включати такі етапи:

1. Аналіз вимог тренувальної задачі: розуміння того, що потрібно досягти, які показники майстерності потрібно поліпшити, які техніки потрібно вдосконалити.

2. Вивчення технік: розуміння принципів та особливостей кожної техніки, їхньої послідовності виконання, впровадження корекційних дій у випадку помилок.

3. Практичне виконання технік: зосередження на правильному виконанні кожної техніки, працюючи з кращими результатами, повторення технік для вдосконалення.

4. Тренування реакції та координації: виконання вправ на тренування реакції та координації збільшує здатність спортсмена до швидкого реагування на зміни в середовищі та управління рухами тіла.

5. Експертна оцінка технік: регулярне отримання фідбеку та порад від тренерів та експертів щодо вдосконалення техніки, а також відбір кращих прийомів та індивідуальне пристосування їх до особистості та фізичних можливостей спортсмена.

6. Збільшення складності вправ: поступове збільшення складності технік, ускладнення їх послідовності та поєднання з іншими техніками для розвитку координації.

7. Повторення технік на різних висотах: під час тренувань виконання технік на різних висотах, що дозволяє спортсменові підвищити рівень майстерності відповідно слабких та сильних сторін підготовленості спортсмена.

Додаткові етапи алгоритму для координаційної підготовки у парашутному спорті можуть включати:

1. Збільшення складності вправ: поступово додавати нові елементи в вправи, що дозволить розвивати координаційні здібності та покращувати точність виконання рухів.

2. Використання спеціальних тренажерів: використовувати спеціальні тренажери, які дозволяють тренувати певні рухи та покращувати координацію.

3. Виконання складніших трюків в повітрі: після достатньої підготовки можна почати виконувати складніші трюки та комбінації в повітрі, що дозволить розвивати координаційні здібності та покращувати точність виконання рухів.

4. Регулярні тренування: регулярні тренування дозволяють тренувати м'язи та розвивати координаційні здібності, що є важливим для досягнення високого рівня майстерності в парашутному спорті.

5. Оцінка результатів: регулярна оцінка результатів дозволяє визначати досягнутий рівень майстерності та зробити відповідні корективи до тренувального процесу.

На основі систематизації даних інформаційних джерел та практичного досвіду підготовки парашутистів нами створено блок-схему координаційної підготовки у парашутному спорті (рис. 1).
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Рис. 1. Блок-схема координаційної підготовки у парашутному спорті.
Створення блок-схеми для забезпечення ефективної координаційної підготовки у парашутному спорті проходило в кілька кроків.
Першим кроком стало визначення поточних цілей та завдань підготовки. Другим кроком було визначення етапів підготовки. Наприклад, це можуть бути етапи загальної фізичної підготовки, спеціальної підготовки та підготовки до змагань. Третім кроком є визначення основних елементів блок-схеми. Четвертий крок – безпосереднє створення блок-схеми на основі визначених елементів.

Розроблена нами блок-схема щодо координаційної підготовки кваліфікованих спортсменів у парашутному спорті включає наступні:

1. Аналіз поточного рівня фізичної підготовки та визначення недоліків.

2. Відбір та виконання базових вправ для розвитку координації.

3.
Поступове ускладнення вправ, включення комбінованих та спеціальних вправ.

4. Тренування у відтворенні рухів, необхідних для виконання елементів парашутного спорту.

5. Тренування у виконанні елементів техніки без парашута.

6. Тренування у виконанні елементів техніки з парашутом.

7. Постійне вдосконалення техніки та відшліфовування навичок.

8. Аналіз результатів та внесення коректив у програму тренувань.

До додаткових етапів можуть входити спеціальні вправи для розвитку реакції та відчуття простору, а також тренування на спеціальних тренажерах. Важливо також забезпечити належні умови для тренування, зокрема використовувати відповідний спорядження та забезпечити безпеку під час виконання вправ.

Висновки до розділу 3.
У парашутному спорті координаційні здібності тісно пов'язані з технікою виконання польотних елементів. Чим краще спортсмен координує свої рухи, тим ефективнішим буде виконання технічних елементів.

Координаційні здібності та технічна підготовленість в парашутному спорті пов'язані і взаємообумовлені, оскільки правильна техніка виконання рухів вимагає високого рівня координації. Виконання парашутних трюків та фігур вимагає точності та взаємодії між різними частинами тіла, а також між тілом і парашутом. В парашутному спорті координаційні здібності та технічна підготовленість є невід'ємними компонентами успішного виконання парашутних трюків та фігур, а вправи для розвитку цих навичок повинні бути включені в програму тренувань спортсменів високої кваліфікації. Здатність спортсмена до координації має значний вплив на його техніку польоту та ефективність виконання вправ у парашутному спорті. Тому, важливо, щоб під час тренувань увага приділялась розвитку індивідуальних координаційних здібностей та техніки виконання вправ. Для забезпечення ефективної та якісної реалізації координаційних здібностей в змагальній діяльності доцільне поєднане вдосконалення технічних умінь та навичок парашутистів з розвитком інших рухових якостей.
Комплексний розвиток рухових якостей є запорукою ефективної підготовки парашутистів. Це важливий елемент тренування парашутистів, оскільки допомагає покращити їх фізичну підготовленість та підвищити якість виконання завдань у повітряному просторі. При цьому, важливо поєднувати різноманітні вправи для комбінованого розвитку різних рухових якостей, щоб досягти максимального ефекту.
Парашутисти потребують розвинутих рухових якостей, щоб успішно виконувати свої завдання в повітряному просторі. Поєднаний розвиток рухових якостей в тренувальному процесі парашутистів має на меті підвищити їхню фізичну підготовку та загальну моторику.
Розвиток рухових якостей є важливою складовою тренування парашутистів. Для того, щоб успішно виконувати завдання під час польотів, парашутисти повинні мати хорошу фізичну підготовку і володіти різними руховими якостями, такими як сила, швидкість, витривалість, гнучкість та координація.

Одним з основних елементів тренування рухових якостей у парашутистів є робота з власною вагою тіла. Вправи з власною вагою можуть включати підтягування на перекладині, віджимання, присідання та скакалку. Ці вправи допомагають розвивати силу та витривалість.

Ще одним елементом тренування рухових якостей є кардіотренування. Парашутисти повинні мати високий рівень витривалості, щоб здати випробування на здатність до польоту на довгі відстані. Кардіотренування може включати біг, плавання, велосипедний тренажер або ергометр.
Важливо, щоб програма тренувань була підібрана індивідуально, з врахуванням особистих вподобань та схильностей і забезпечувала комплексний і всебічний розвиток спортсмена.
РОЗДІЛ 4

РОЗВИТОК ПСИХОЛОГІЧНИХ ЯКОСТЕЙ КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ У ПАРАШУТНОМУ СПОРТІ 

4.1. Відмінності психологічної підготовки спортсменів високої кваліфікації у парашутному спорті

Психологічна підготовка спортсменів високої кваліфікації у парашутному спорті має свої відмінності порівняно з підготовкою початківців. Основні відмінності включають:

1. Більший рівень відповідальності: Спортсмени високої кваліфікації зазвичай змагаються на міжнародному рівні, де вимоги до них щодо результатів вищі, а отже, вони повинні мати вищий рівень відповідальності.

2. Більш складні техніки: Спортсмени високої кваліфікації зазвичай володіють більш складними техніками, що вимагає більшої психологічної підготовки для виконання цих технік на висоті.

3. Навички управління стресом: У змаганнях високого рівня стресові ситуації можуть впливати на результати спортсменів. Тому спортсмени високої кваліфікації повинні мати навички управління стресом та емоціями.

4. Навички взаємодії з тренером: Спортсмени високої кваліфікації повинні бути здатні налагоджувати ефективну взаємодію з тренером для досягнення максимальних результатів.

5. Більший рівень мотивації: Спортсмени високої кваліфікації мають більший рівень мотивації для досягнення високих результатів і бажання бути кращими у своїй дисципліні.

У зв'язку з цим, психологічна підготовка спортсменів високої кваліфікації у парашутному спорті повинна бути більш індивідуалізованою та спрямованою на розвиток конкретних навичок, які необхідні для досягнення високих результатів. Основні відмінності психологічної підготовки спортсменів високої кваліфікації у парашутному спорті включають:

1. Орієнтація на досягнення конкретних цілей: спортсмени високої кваліфікації мають вже високий рівень підготовки, тому психологічна підготовка повинна бути спрямована на досягнення конкретних цілей, таких як підвищення точності приземлення, поліпшення тривалості польоту тощо.

2. Зосередженість: спортсмени високої кваліфікації повинні мати добру зосередженість, щоб виконувати складні техніки і реагувати на зміни у середовищі. Тому психологічна підготовка повинна спрямовуватися на розвиток зосередженості та уваги.

3. Розвиток стресостійкості: спортсмени високої кваліфікації можуть зіткнутися зі складними ситуаціями, які можуть викликати стрес. Психологічна підготовка повинна включати різні техніки для розвитку стресостійкості, такі як релаксація, медитація та інші методи.

4. Розвиток самоконтролю: спортсмени високої кваліфікації повинні вміти контролювати свої емоції та реакції в складних ситуаціях. Тому психологічна підготовка повинна включати різні

Розвиток самоконтролю: спортсмени високої кваліфікації повинні вміти контролювати свої емоції та реакції в складних ситуаціях. Тому психологічна підготовка повинна включати ...

Розвиток самоконтролю є важливим елементом психологічної підготовки спортсменів високої кваліфікації у парашутному спорті. Деякі зі способів розвитку самоконтролю включають:

1. Зосередження на диханні: спортсмен повинен вчитися контролювати своє дихання, щоб зняти стрес і зосередитися на моменті.

2. Використання ментальних технік: спортсмен повинен вчитися використовувати ментальні техніки, такі як візуалізація, щоб уявляти собі успішні результати та збільшувати впевненість в своїх можливостях.

3. Регулювання емоцій: спортсмен повинен вчитися контролювати свої емоції, щоб не допустити їх перешкоджати успішному виконанню вправ.

4. Аналіз власних помилок: спортсмен повинен вчитися розуміти свої помилки та аналізувати їх, щоб уникнути їх у майбутньому та вдосконалювати свої навички.

5. Розвиток позитивного мислення: спортсмен повинен вчитися зосереджуватися на позитивних аспектах та здібностях, щоб збільшити впевненість в собі та знизити рівень стресу.

Всі ці методи допоможуть спортсменові зберегти контроль над своїми емоціями та реакціями, що може позитивно позначитися на їх виступах у парашутному спорті.

4.2. Алгоритм вирішення тренувальної задачі – психологічна підготовка у парашутному спорті

В ході виконаної роботи було розроблено алгоритм вирішення тренувальної задачі – психологічна підготовка у парашутному спорті.

Алгоритм вирішення тренувальної задачі – психологічна підготовка у парашутному спорті може мати наступний вигляд:

1. Визначення мети тренування та розуміння її значення для спортсмена. Для цього можна провести співбесіду з тренером та спортсменом.

2. Вивчення та аналіз попередніх результатів спортсмена. Тренер повинен знати, які успіхи та проблеми були в минулому, щоб врахувати їх у плануванні психологічної підготовки.

3. Розробка індивідуального плану психологічної підготовки для кожного спортсмена. План повинен включати в себе психологічні техніки, які відповідають потребам та можливостям кожного спортсмена.

4. Тренування психологічних технік на тренуваннях. Спортсмени повинні вивчати техніки, які допоможуть їм контролювати свої емоції та концентруватися на виконанні завдань.

5. Розвиток навичок самоконтролю та позитивного мислення. Спортсмени повинні вміти контролювати свої емоції, зосереджуватися на потрібному та зберігати позитивний настрій, незалежно від ситуації.

6. Моніторинг та аналіз ефективності психологічної підготовки. Тренер повинен оцінювати, як добре спортсмени виконують психологічні техніки та як це впливає на їх результати.

7. Аналіз та корекція плану психологічної підготовки в разі необхідності. Якщо певні техніки не допомагають спортсменам досягати бажаних результатів, проаналізуйте результати тренувань та змагань.

8. Плануйте подальшу роботу з психологічної підготовки з урахуванням результатів та відгуків спортсменів.

Алгоритм психологічної підготовки у парашутному спорті може змінюватися в залежності від конкретних потреб та вимог спортсменів, а також від специфіки конкретної дисципліни парашутного спорту. Однак, загальні принципи, описані вище, є основою для будь-якої програми психологічної підготовки у парашутному спорті.

Якщо певні техніки не допомагають спортсменам досягати бажаних результатів, план психологічної підготовки може бути змінений. Ось декілька кроків, які можуть бути включені в такий план:

1. Аналіз причин. Спочатку потрібно з'ясувати, чому певні техніки не працюють. Можливо, спортсмен має недостатні знання або навички, або його психологічний стан не дозволяє йому правильно виконувати вправи.

2. Вибір нових технік. Після того, як причини неефективності попередніх технік були з'ясовані, можна розглянути альтернативні варіанти. Це можуть бути інші техніки тренувань, інші методи психологічної підготовки або нові підходи до занять взагалі.

3. Практичні заняття. Після вибору нових технік необхідно провести практичні заняття, щоб спортсмени могли дізнатися, як правильно виконувати ці техніки і як вони можуть допомогти досягти бажаного результату.

4. Мотивація. Спортсменам можуть знадобитися додаткові мотиваційні фактори, щоб вони зосередилися на досягненні бажаного результату. Це можуть бути індивідуальні цілі, похвала за успіхи або підтримка з боку команди або тренера.

5. Оцінка результатів. Після проведення нових занять важливо оцінити результати і побачити, чи допомогли нові техніки досягти бажаного результату. Якщо так, то їх можна включити в тренувальну програму на постійній основі. Якщо ні, то можна спробувати інші техніки.
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Рис. 2. Блок-схема психологічної підготовки у парашутному спорті.

Для забезпечення психологічної підготовки у парашутному спорті блок-схема передбачає послідовне виконання наступних дій:
1. Визначення мети та задач тренувань. 2. Аналіз поточного рівня психологічної підготовки. 3. Визначення сильних та слабких сторін атлета. 4. Розроблення індивідуальної програми психологічної підготовки. 5. Підготовка психологічного стану до тренувань та змагань. 6. Використання психологічних технік для досягнення оптимального стану уваги та концентрації. 7. Використання психологічних технік для зниження рівня тривоги та стресу перед змаганнями. 8. Підготовка до змагань, у тому числі зі створенням психологічного плану на змагання. 9. Аналіз результатів та корекція програми психологічної підготовки. 

Це загальна блок-схема, яку можна деталізувати та внести необхідні зміни відповідно до потреб конкретного спортсмена чи команди.

Висновки до розділу 4.
Реалізація психологічної підготовки, як невід’ємного компоненту  підготовки парашутистів, дозволяє забезпечити збереження контролю над своїми емоціями та реакціями, що може позитивно позначитися на їх виступах у парашутному спорті.

Психологічна підготовка спортсменів високої кваліфікації у парашутному спорті повинна бути більш індивідуалізованою та спрямованою на розвиток конкретних навичок, які необхідні для досягнення високих результатів.

Загальні принципи, описані вище, є основою для будь-якої програми психологічної підготовки у парашутному спорті. В практичній діяльності представлений алгоритм психологічної підготовки у парашутному спорті може змінюватися в залежності від потреб та вимог конкретних спортсменів, а також залежно від специфіки окремої дисципліни парашутного спорту. 
Використання в практиці підготовки кваліфікованих парашутистів представлених блок-схем, дозволяє деталізувати та вносити необхідні зміни відповідно до потреб конкретного спортсмена чи команди.

Практична реалізація запропонованих рекомендацій для розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей кваліфікованих спортсменів-парашутистів та думка експертів підтверджують їх позитивний вплив на рівень підготовленості спортсменів, які приймали участь в нашому експерименті.
РОЗДІЛ 5
АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ
Експерти вважають, що перспективи вдосконалення методики навчання стрибкам з парашутом полягають у використанні новітніх технологій та методів, таких як комп'ютерна симуляція, віртуальна реальність, використання дронів та інших засобів для підвищення рівня безпеки та ефективності навчання. Також важливо розробити більш індивідуальний підхід до навчання, що дозволить враховувати особливості кожного учасника, його фізичні та психологічні можливості. Крім того, важливо розвивати наукові дослідження в галузі парашутного спорту та методів навчання для встановлення оптимальних параметрів навчання та забезпечення максимальної ефективності та безпеки.

Досвід минулого сторіччя у парашутному спорті має велике значення для сучасної практики, оскільки він дозволяє визначити основні принципи, методи та техніки, які були введені в дію тоді, коли цей вид спорту тільки розвивався. Однак, у сучасних умовах з'явилися нові технології та матеріали, що впливають на підходи до тренувань та змагань.

Наприклад, з'явилися нові види парашутів, які мають іншу форму та характеристики, що потребує додаткової підготовки парашутистів. Також впроваджуються нові підходи до психологічної та фізичної підготовки спортсменів, що дозволяє досягати більш ефективних результатів.

Отже, досвід минулого сторіччя є важливим фундаментом для розвитку парашутного спорту, але його необхідно постійно вдосконалювати та доповнювати з урахуванням сучасних технологій та інновацій.

О'Neill та Williams розробили рекомендації для психологічної підготовки парашутистів, які складаються з наступних елементів:

· Розуміння стресу та його впливу на фізичне та психічне становище спортсмена.

· Розроблення плану дій та стратегії для контролю стресу під час стрибка з парашутом.

· Розвиток зосередженості та уваги.

· Вивчення специфіки парашутного спорту та його особливостей.

· Регулярна практика та тренування навичок під час різних сценаріїв.

Ці рекомендації спрямовані на підготовку спортсменів до пікірування та інших екстремальних ситуацій, що можуть виникнути під час парашутного стрибка. Вони також включають у себе розвиток ментальної міцності та психологічного стійкості, що допомагає зберегти спокій та впевненість в будь-яких умовах.

В чому полягають особливості розвитку координаційних та психологічних здібностей у спортсменів, що займаються парашутними видами спорту, які сформулював Єгоров В. І.?

В.І. Єгоров сформулював такі особливості розвитку координаційних та психологічних здібностей у спортсменів, що займаються парашутними видами спорту:

· Збільшення стабільності психіки спортсмена та розвиток вміння приймати рішення в критичних ситуаціях.

· Розвиток специфічної координації рухів, яка дозволяє спортсмену управляти тілом під час стрибка з парашутом.

· Виховання волі, витривалості та вміння працювати в команді, так як ці риси є важливими для безпеки спортсменів та успішного виконання завдань.

· Розвиток чуттєвої системи спортсмена, зокрема зорової та просторової орієнтації, а також вміння швидко реагувати на зміну ситуації.

· Розвиток вміння сприймати та аналізувати інформацію з оточуючого середовища, так як це є необхідним для прийняття рішень та виконання завдань у повітряному просторі.

Усі ці особливості допомагають спортсменам розвивати свої психологічні та координаційні здібності, що є необхідним для досягнення успіхів у парашутному спорті.
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Підготовка в сучасному спринті може стикатися з такими проблемами:

Постійний розвиток технічної складової: зміна технологій виробництва та матеріалів, вдосконалення обладнання.

Підвищення рівня фізичної підготовленості: покращення швидкості, сили,  витривалості та координації рухів.

Вдосконалення психологічної підготовки: розвиток концентрації уваги, вміння реагувати на стресові ситуації, підвищення мотивації.

Вдосконалення тактичної підготовки: розробка стратегії змагальної діяльності, вміння аналізувати поточну ситуацію в повітрі та приймати коректні рішення.

Організаційні проблеми: забезпечення гідної мотивації та забезпечення належних умов для тренувань та змагань.

Всі ці проблеми вимагають від тренерів та спортсменів постійної роботи над собою та вдосконаленням своїх навичок.

Теоретична підготовка є дуже важливою для парашутистів, оскільки вона надає необхідні знання та розуміння щодо безпечного та ефективного виконання стрибків з парашутом. До складу теоретичної підготовки зазвичай входять наступні аспекти:

Загальні знання про парашутний спорт, включаючи історію, правила та принципи.

Знання про різні типи парашутів, їх будову, принцип дії та особливості використання.

Знання про різні техніки та методи стрибків з парашутом, включаючи техніку вільного падіння, підйомний стрибок, стрибки з певною спрямованістю, тандемні стрибки тощо.

Знання про безпеку та ризики, пов'язані з парашутним спортом, включаючи вивчення різних сценаріїв небезпечних ситуацій та методи їх уникнення та розв'язання.

Розвиток психологічної стійкості, включаючи методи зменшення тривоги та стресу, підвищення концентрації та уваги.

Фізична підготовка, включаючи розвиток координації, сили, витривалості та гнучкості.

Загальна мета теоретичної підготовки полягає в тому, щоб забезпечити парашутистам необхідні знання та навички, які допоможуть їм виконувати свої стрибки безпечно та ефективно, а також зменшити ризики виникнення небезпечних ситуацій.

Контроль тривоги в парашутному спорті можна забезпечити за допомогою різних психологічних технік та стратегій. Наприклад:

Дихальні вправи: правильне дихання може допомогти знизити рівень тривоги та покращити фізичний стан.

Візуалізація: це техніка, яка включає уявлення позитивних образів та ситуацій, що допомагає зняти стрес та тривогу.

Позитивне мислення: спрямування уваги на позитивні сторони та можливості, а не на негативні, допомагає знизити тривогу та підвищити впевненість у своїх здібностях.

Підтримка соціальних зв'язків: залучення до команди, підтримка від близьких людей та інші форми соціальної підтримки можуть знизити рівень тривоги та підвищити впевненість у своїх здібностях.

Регулярна тренування та підготовка: підвищення рівня підготовки та досвіду може допомогти знизити ризик непередбачуваних ситуацій та сприяти покращенню самооцінки та впевненості.

Підготовка до можливих складних ситуацій в парашутному спорті передбачає комплекс заходів з підготовки та навчання. Ось деякі з них:

Теоретична підготовка: перед початком тренувань необхідно детально вивчити теорію і практику парашутного спорту, в тому числі можливі складні ситуації та їхні наслідки. Також необхідно ознайомитися з технічними характеристиками обладнання та правилами його експлуатації.

Практична підготовка: під час тренувань необхідно навчатися та вдосконалювати навички пілотування, стрибків та спуску на землю в різних умовах. Важливо виконувати вправи, спрямовані на навчання вирішення різних складних ситуацій, таких як аварії, падіння з висоти та інші.

Самоконтроль: важливо слідкувати за своїм психологічним станом та вміти контролювати його, зокрема, у стресових ситуаціях. Також необхідно забезпечити правильну фізичну підготовку, щоб мати достатню силу та витривалість для виконання тривалих стрибків та інших вправ.

Співпраця з командою: у парашутному спорті важливо мати команду, яка буде підтримувати у випадку складних ситуацій. Необхідно виконувати взаємодію з тренерами та іншими спортсменами, обговорювати можливі проблеми та шукати спільні рішення.

У разі виникнення складних ситуацій в парашутному спорті необхідно діяти за планом аварійних дій, який розробляється та вивчається перед стрибком. Цей план містить інструкції щодо поведінки в різних аварійних ситуаціях, таких як затримка відкриття парашута, неправильне відкриття парашута або поломка обладнання. Крім того, важливо регулярно проводити тренування аварійних ситуацій, щоб зберегти навички реагування на непередбачувані обставини і знизити ризик травм або інших небезпечних ситуацій.

Психологічна підготовка є важливою складовою успіху при стрибках з парашутом. Ось кілька порад, які можуть допомогти підготуватись психологічно до такого виклику:

Планування та візуалізація: Спробуйте уявити собі стрибок з парашутом, включаючи кроки, які ви повинні виконати до, під час і після стрибка. Візуалізація допоможе знизити рівень тривоги та підготувати мозок до подібного досвіду.

Контроль дихання: Перед стрибком з парашутом зосередьтеся на своєму диханні та спробуйте зберегти рівний ритм. Це допоможе заспокоїти мозок та знизити рівень тривоги.

Планування реакції на несподівані ситуації: Перед стрибком з парашутом потрібно обговорити та навчитись реагувати на різні несподівані ситуації, що можуть виникнути під час стрибка. Це допоможе зменшити рівень тривоги та підготує вас до швидких реакцій.

Концентрація: Під час стрибка з парашутом дуже важливо бути зосередженим на виконанні кожного кроку. Спробуйте забути про будь-які зовнішні подразники та зосередьтеся тільки на тому, що ви робите.

Релаксація: Спробуйте знайти спосіб розслабитися перед стрибком з парашутом, наприклад, за допомогою медитації або йоги. Релаксація допоможе знизити рівень тривоги та підготує ваше тіло до подібного досвіду.

Загалом, психологічна підготовка перед стрибком з парашутом полягає у зосередженні на позитивних аспектах стрибка, відповідній підготовці до можливих складних ситуацій, контролі тривоги та побудові позитивних міркувань. Крім того, психологічна підготовка також включає в себе вивчення техніки і стратегій психологічної регуляції, таких як контроль дихання, візуалізація, релаксація, а також інших методів підвищення концентрації та розуміння ситуації. Важливо також обговорити та навчитись реагувати на можливі несподівані ситуації під час стрибка з парашутом, що допоможе знизити рівень тривоги та підготує до швидкої реакції в разі необхідності. Отже, психологічна підготовка перед стрибком з парашутом є важливою складовою успіху та безпеки у цій екстремальній дисципліні.

Парашутна техніка: це включає в себе підготовку та обслуговування парашутного обладнання. Парашутисти повинні розуміти технічні вимоги та функції кожної частини свого обладнання, а також вміти правильно складати та розкладати парашут.

Тренажери: це спеціально розроблене обладнання, яке дозволяє парашутистам тренувати свої навички без ризику для життя. Такі тренажери можуть імітувати різні ситуації в повітрі, такі як спінювання парашуту або відмова у відкриванні.

Комп’ютерні програми: це програми, які дозволяють парашутистам симулювати різні ситуації в повітрі та аналізувати їх для покращення своїх навичок. Ці програми можуть імітувати погодні умови, різні типи парашутного спорядження та інші фактори.

Відеоаналіз: це метод, який дозволяє парашутистам переглядати свої тренування та змагання на відео, а потім аналізувати їх з метою виявлення помилок та вдосконалення техніки.

Фізична підготовка: це включає в себе тренування з метою покращення фізичної форми та сили, що допоможе парашутистам краще витримувати фізичне навантаження та зменшити ризик травм.

Психологічна підготовка: це включає в себе тренування з метою покращення психологічної стійкості та концентрації в стресових ситуаціях. 

Психологічна підготовка є важливою складовою підготовки парашутистів. Вона допомагає спортсменам зосередитися, підготувати психологічно до тренувань та змагань, зберігати емоційний баланс у будь-яких умовах, а також вирішувати стресові ситуації. Основні напрямки психологічної підготовки парашутистів включають:

Техніки зосередження: спортсмени використовують різні методики, такі як медитація, дихальні вправи та візуалізацію, щоб підготувати свій розум до тренувань та змагань.

Управління емоціями: спортсмени навчаються контролювати свої емоції, щоб зберегти психологічний баланс під час тренувань та змагань.

Стресове управління: парашутисти навчаються вирішувати стресові ситуації, що можуть виникнути в повітрі, такі як непередбачувані вітри та обриви.

Комунікація: спортсмени навчаються ефективно спілкуватися зі своїми тренерами та іншими парашутистами для забезпечення безпечної польотної діяльності.

Мотивація: тренери допомагають спортсменам зберегти мотивацію для досягнення високих результатів та розвитку своїх навичок у парашутному спорті.

Психологічна підготовка включає індивідуальну та групову роботу з тренерами та психологами, щоб забезпечити успішну польотну діяльність та досягнення кращих результатів в парашутному спорті.

ВИСНОВКИ
В ході проведеної пошукової роботи нами зроблені наступні висновки:

1. Систематизація сучасних уявлень та підходів щодо розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей спортсменів у парашутному спорті на основі аналізу даних інформаційних джерел та аналізу актуального практичного досвіду свідчить, що сучасні уявлення та підходи до розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей спортсменів у парашутному спорті є дуже різноманітними. 
2. Аналізуючи дані інформаційних джерел та актуальний практичний досвід, можна виділити кілька ключових моментів. Перш за все, важливо розвивати координаційні здібності спортсменів, так як вони є одними з найважливіших факторів успіху у парашутному спорті. Координаційні вправи, які включають в себе різноманітні рухи та взаємодії з об'єктами, можуть допомогти поліпшити точність та швидкість реакції спортсменів. 
3. Важливим напрямом є розвиток психологічних здібностей спортсменів, зокрема концентрації та зосередженості у важливі моменти польоту, здатності до стресостійкості та управління емоціями. Для цього можуть бути використані спеціальні психологічні тренінги, такі як медитація, вправи на зосередженість та позитивну мотивацію.
4. Важливим компонентом підготовки у парашутному спорті виступає розвиток рухових якостей і вдосконалення фізичної підготовленості, яка також є дуже важливим елементом успіху. Спортсмени повинні бути добре підготовленими фізично, зокрема щодо розвитку сили, витривалості та гнучкості. Для цього можуть бути використані різноманітні фізичні вправи та тренування, залежно від вподобань спортсмена та можливостей бази. 
Отже, систематизація сучасних уявлень та підходів до розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей виявила значне розмаїття підходів підготовки парашутистів в різних країнах та дозволила виділити актуальні напрями розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей в системі підготовки у парашутному спорті.
5. Обґрунтовано зміст підготовки кваліфікованих спортсменів у парашутному спорті та розроблені блок-схеми, які забезпечують ефективне вдосконалення координаційної підготовленості у парашутному спорті та здійснення психологічної підготовки з кваліфікованими парашутистами.
6. В ході проведеної і виконаної роботи розроблено рекомендації для розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей кваліфікованих спортсменів у парашутному спорті.
Також  нами були 
7. Практична реалізація запропонованих рекомендацій та оцінки експертів підтверджують їх позитивний вплив на рівень підготовленості спортсменів при розвитку спеціальних психологічних та координаційних здібностей кваліфікованих спортсменів-парашутистів.
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