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BBEJIEHUE

JIist pa3BUTHUSL CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAUE€CTB IPUMEHSIETCS JOBOJBHO OOJIBLION
KpyI' YOPa)KHEHHHM, YTO CIOCOOCTBYET TapMOHMYECKOMY (OPMHPOBAHUIO BCETO
ONOPHO-ABUTATENBHOTO anmnapara cnoprcMeHa. OIHAKO, KaK yCTAHOBJIEHO HAYYHBIMHU
uccnenoBanusimu (H.I'.O30muH, FO.B. Bepxomanckuit, B.I'. [Ipsukos, JI.C.X0MEHKOB,
baprene JI.B. um ap.) W Kak MNOATBEPKIAET NPAKTUKA, HEOOXOIUMBIM pOCT
IPOUCXOAUT JIMIIb B TOM CJy4dae, €CIU B TPEHUPOBKE HCIIOIB3YIOTCS CPEACTBA IS
Pa3BUTHS T€X MBILIEYHBIX TPYMI, KOTOPbIE CIOCOOCTBYIOT Hambosee 3pHEeKTUBHOMY
BBINIOJIHEHUIO OCHOBHOI'O YIIPaYKHEHMUS.

3a4acTyl0  CKOPOCTHO-CWJIOBAasi ~ NOATOTOBKAa  CIOPUHTEPOB  CTPOUTCS
HEJ0CTAaTOYHO IeJecoo0pa3Ho, 0e3 ydeTra TeX «B3PBIBHBIX» YCHIHH, KOTOPHIMU
XapakTepu3yeTcs CIPUHTEPCKUN Oer, W KO’(p(UIMEHT TMOJEe3HOro JAeWCTBUS,
HECMOTpsI Ha 3HAUUTEIbHbIE TPEHUPOBOUHBIE 0OBEMBI, MOXKET ObITh KpaliHE HU3KUM.
[Ipoucxoaut 3TO MOTOMY, YTO B METOAMKE TPEHUPOBKUM OETYHOB Ha KOPOTKHE
JUCTaHLMU HEIOCTaTOYHO pa3paboTaHa cHCTEMa IPUMEHSEMBIX YIpaKHEHUH,
HAIIPaBJICHHBIX HA Pa3BUTUE CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAadeCTB CIIPUHTEPOB.

O0BeKT Hccae10BaHus — MPOLECC Pa3BUTHUS (PU3MUECKUX KaYeCTB Y OETYHOB —
CIIPUHTEPOB.

IIpeamer nccnenoBaHMsl — CUCTEMA CIEHMAIBHO MOAOOPAHHBIX MPBI)KKOBBIX
yIpaXHEHWH, HaNpaBIE€HHBIX Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO—CHIIOBBIX CIOCOOHOCTEMH
OCTYHOB Ha KOPOTKHE JUCTAHITUU.

Heab pa®oThl: BBISIBUTH 3HAUEHUE MPBDKKOBBIX YNPaKHEHWH B MOATOTOBKE
OeryHOB Ha KOPOTKHE TUCTaHIIHH.

I'umoTte3a uccrnenoBaHus COCTOMT B TOM, YTO CIPUHTEp A0OBETCS Hanbolee

BBICOKOT'O pe3yJibTaTa, €CIIH:



- TPEHUPOBOYHBIC HArpy3KH, 00bEM U WHTEHCHUBHOCTH OYZET COOTBETCTBOBATH
OCOOEHHOCTSIM Mpolecca OHOJOTMYECKOrO CO3peBaHUsA U (PYHKIMOHAJIbHBIM
BO3MOKHOCTSIM OpPTaHU3Ma;

- BKJIIOYECHHE B TPEHUPOBOUHBIM TPOIECC TMOATOTOBUTEIBHOTO MEpHOAa
CIpUHTEpa Pa3HOOOPA3HBIX MPBDKKOB, MPBDKKOBBIX YHPAXHEHHH C TOCTETICHHBIM
yBEIIMYCHHEM 00bhEeMa, MEHSIOIIEHCS MOIIHOCThIO U MHTEHCHBHOCTBHIO BBITTOTHEHUS,
YTO CIOCOOCTBYET Pa3BUTHUIO OCHOBHBIX (DM3UYECKHX KayecTB M 0oJiee MpHUEeMIIEMbIe
CIPUHTEPY, TaKHE KaK B3PhIBHAS CHJIA, CKOPOCTHASI BEBIHOCITHBOCTb.

B cooTBeTCTBMM C mMpeAMETOM, LEeNbl0, THMOTE30i OBLIM TOCTAaBICHBI
CIICAYIOIINE 32/Ia4H UCCIICOBAHUS:

1) oOCyIIecTBUTh TEOPETHUSCKUN aHaIu3 MPOOIEMBI UCTIOJb30BaHUS
NPBDKKOBBIX YIPaKHEHUH B MOATOTOBKE CIIPUHTEPA,;

2) pa3paboTath miaaH y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHIATHS CIIPUHTEPA, UCTIOIB3YSI
IPBDKKOBBIE YIMPAXKHEHUS W DKCIIEPUMEHTAIBHO IMPOBEPHUTH BIHMSHHE MPBDKKOBBIX
yIpaKHEHUI Ha pe3yNabTaT B COPUHTEPCKOM Oere.

MeTtonbl  WcclenoBaHHMA:  TEOPETHMYECKH  aHAIW3  HWCTOYHHKOB IO
MCIIOJI30BAaHUIO TPBDKKOBBIX YIPAKHEHHH B IMOJITOTOBKE OETryHa Ha KOPOTKHE
AWCTAaHIIMKA  TOCPEACTBOM  3aHATHHA  Oerom, Tmenarorndeckue  HaOJIOJCHHS,

MaTreMaThdeckas o0paboTka JaHHBIX.

OCHOBHOE COAEPXAHME PABOTbI

Bo3spact cnoprcmeHoB kosiedancs oT 14 no 16 jeT; ctax 3aHATUM COCTaBIISIET
oT 4 510 7 ner.

B pesynbTaTe aHanu3a JHEBHUKOB TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHN OBUIM TMOJYYECHBI
CBEJICHHSA O TOM, KaKue TMPBDKKOBBIE  yIOPAXXHEHHUS  BBINONHSIIOTCA B

MNOATrOTOBUTCIBHOM IICPHUOAC HX 00BeM 3a MCECiAl U 3a IICPHUOA; KAKHMEC IIPBIKKOBBIC



YIPAKHEHUS BBINOJIHSAIOTCS B COPEBHOBATEIBHOM MEPUOJE UX 00BEM 3a MECSI] U 3a
MEPUO/I.

JUist Toro 4roObl BBIABUTH AWHAMUKY pe3ynbTaToB B Oere Ha 400M u
MPBDKKOBBIX YIPaKHEHUH ObUIM OpPraHU30BaHbl KOHTPOJIbHBIE TECTHI.

Tectsl npoBoaunuck Ha cnpuHTepax CAIOCHIOP Ne6 na Tpex rpynmnax, 11, 11,
I pa3psgoB. Bcero ywactBoBano 10 cnoprtcmenoB. M3 Hux 4 cnoprcmena l-ro, 4
cnoprcmena — |l - ro, 2 cnopremena — Il - ro paspsina.

IlepBblii TecT npoBoauiica B Mae mecsane 2016 r. u BTopol pa3 B Mae Mecsue
2017 r., T.e. uepe3 roa. TecTsl BKIIIOYANIU B ceOs:

- IPBDKKH B IJTUHY U TPOMHBIM C MECTA;
- IPBDKKH C HOT'M HAa HOT'Y Ha oTpe3ke 50 M Ha BpeMsl C Y4eTOM KOJIMYECTBa I1aroB.

[ToMuMO KOHTPOJNBHBIX YHPAKHEHUH OMpEACNUINCh Pe3ylbTaThl B Oere Ha
400M ¢ HU3KOTO cTapTa. Pe3ynbTraThl KOHTPOJIBHBIX YIPAXXHEHUH ObUIA MOJYYEHBI BO
BpeMsi MPUKHUIKU C COOJIIOICHHEM IpaBUil copeBHOBaHUN. KOHTponbHBIE ympakHe-
HUS MPOBOJMIIMCH 33 OJIMH JI€Hb, IOCJE NMPOBEACHHON CTaHAAPTHOW Pa3MHUHKH s
UCIbITyeMbIX. Kaxaplii MCIIBITYEMbIN BBITIOJIHSII TPU MOMBITKH, B POTOKOJ BHOCHJICS
pesyabTaT Jaydmeid mnonbiTku. [locme mpoBommncs Oer Ha 400M. HcembiTyembie
cTapToBanu MO 2 4YenoBeka. Bpems ¢ukcupoBamoch Tpemsi cekyHaomepamu. B
IPOTOKOJI BHOCUJICSA CPETHUM pE3yJIbTaT.

[lepBoii 3agaueil pabOThI OBLIO: BBHIIBUTH OCHOBHBIEC MPBIKKOBBIC YITPAKHEHHUS.
B pesynbrare OblTH BBISBICHBI OCHOBHBIE NMPBDKKOBBIE YIIPAXKHEHHUS, HAIpPaBJICHHbIC
Ha Pa3BUTHE OCHOBHBIX KaYECTB CIIPUHTEPOB.

ITpu ananuze nueBHUKOB 9 cioprecmeHoB C/IFOCHIOP 6b110 ycTaHOBIEHO, YTO
TAaKWE K€ MPBDKKM M NPBDKKOBBIE YNPAXKHEHUS NPUMEHSIOTCS WMH B IIpoLecce
TPEHUPOBKH.

Bropoit 3amaueit paboOTbl HYXHO OBUIO BBISIBUTH OOBEM MPBLKKOBBIX
VOPAKHEHUH B TPEHUPOBKE OEryHOB HA KOPOTKME JUCTAHLUMU Y CIPUHTEPOB

CHIOCHIOP. [ns Toro 4toObl BBISIBUTH O0BEM MNPUMEHSIEMBIX MPBIKKOBBIX



yOpaXHEHUW Yy CIPUHTEPOB PA3IMUHBIX KBadu(UKAIMN, PACCUUTHIBAJICS CpEIHUMN
00BeM 3a MecsII] U 3a IEPUOS.

Cpennuil mokazarenb 00beMa IMPBDKKOBBIX YIPAKHEHUN 33 KaXIbIH Mecsll
COCTaBJISIET, y CIIPUHTEPOB MEPBOro pazpsija: npebkky B mare — 2800 M, paznuyHbie
NpBDKKOBBIE yrpaxHeHus 1450 (xomuuectBo otrankuBaHui). Cpeanuii o0bem 3a
BECh MMOATOTOBUTENbHBINA MEPUOJT COCTABISIET: MPBLKKY B 1m1are — 12500 M, pa3nuuHbie
npblKKOBbIe yrpaxkHeHus 8700 (konnuecTBO oTTankuBaHuil). CpelHUN MOKazaTeb
o0beMa NPBIKKOBBIX yHpaxkHeHUU y crpuHTepoB |l paspsga 3a xaxablii mecsn
coctaBwi: Opbikkd B mare — 1700 m, pa3nuyHble NPBDKKOBBIE yrpaxKHeHUs- /81
(KOJIMYECTBO OTTAJKMBaHUI). 32 BECh MOATOTOBUTENBbHBIN NMEPHOJ] CPEAHHI 00BEM
npeikkoB B mare -11800 M, pasnuuHble MPBDKKOBBIE YHpaxxHeHUst - 4252
(KOJIMYECTBO OTTAJIKUBAHUI).

VY copuntepoB lll-ro paspsiga cpeanuii 00beM NPBIKKOBBIX YNpPAaXXHEHUN 3a
MecsIl COCTaBWII: NMpbLKKU B 1mare — 1100 M, pa3nuyuHbie NPBLKKOBBIE YITPaKHEHUS -
365 (xonuuectBo oTTankuBaHuii). CpenHuii 00BEM 3a BEChb MOATOTOBHUTENBHBIN
NEPHUOJ] COCTABWII: MPBHDKKH B mare — 6890 M. pa3nuyHbie MPEDKKOBBIE YIIPAXKHEHUS -
2215 (KOJU4YECTBO OTTAJIKUBAHUM).

B copeBHOBaTENbHBIN IEPUOJ] Y CIPUHTEPOB |-T0 paspsiga cpeHuil moKa3aTeilb
o0beMa TMPBDKKOBBIX YIPAKHEHUHN 3a KaXIbld MECAIl COCTAaBWUJI: MPBDKKUA B IIare
583M; paznuuHble MPBLKKOBBIE yrpaxkHeHHus - 600 (KoiMuecTBO OTTaIKUBaHUMN). 3a
COpEBHOBATEIbHBIA MEpUOJA COCTaBWJ: MpbLKKM B mare 3500 M, paznuyHble
MPBLKKOBBIE ynpakHeHUs -3700 (KOIM4EeCTBO OTTAIIKUBAHUN).

VY cnpuntepoB ll-ro paspsina cpegnuit 00beM NPBIKKOBBIX YHOPaXXKHEHUN 3a
KaXJbld MECSIl COCTaBWI: MNpbDKKM B mare 330 M, pa3indHble MPBLHKKOBBIC
ynpaxkHenus - 430 (konumyecTBO  orranmkuBaHuii). CpenHuii  o0beM  3a
COpPEBHOBATEIBHBIN MMEPUON cOocTaBmwiI: TpbDKku B mare - 3200 M, pasmudHbie

MPBDKKOBBIE ypakHeHUs - 2600 (KOJIMYEeCTBO OTTAJIKUBAHUI).



Cpennuii o0beM MpPBDKKOBBIX yhpaxHeHud y copuHtepoB |l paspsnma 3a
KOKIBIM Mecsll coCTaBWJI: MNpbDKKM B mare — 280 M, pa3iuyHble NPBDKKOBBIE
ynpaxkHeHus - 170 (KoJIM4ecTBO OTTaIKUBAHUI).

CpaBHuBast cpenHue OOBEMbI MPBDKKOBBIX YIPAKHEHUH 3a Mecsl U 3a
MOATOTOBUTENBHBIA M COPEBHOBATENbHBIN Tiepuoabl y cipurTepos I, 11, Il pa3psaos,
MOXHO OOHApyXHUTh, YTO CHPHUHTEPHI |-ro paspsaa NpUMEHSIOT OoJbLIKMK 00BbEM
NOPBIKKOBBIX YNPaXXHEHUH, YEM CIPUHTEPHI BTOPOTO paspsja U CIHPUHTEpa BTOPOIO
paspsiza O0JbIIEe UEM TPETHETO pa3psijia.

Tax, nanpumep, cnpuntepa | paspsaa B MOATOTOBUTENBHOM MEepUoe OOJIbIIe

BBIMOJHUMBI, yeM cripuHTepa |l - ro paspsina; npsikku B mare Ha 700M, pa3iaudHbIe
OpbDKKOBbIE  ympaxkHenus - 4500  (konuyecTBO — OTTAJIKMBaHUM), a B
COpPEBHOBATEILHOM IEpUOjie OOJBIIE BHIMONHUIM, YeM crpuHTepsl |l - To paspsna:

npebKk B 1mare Ha 300 M W pasnMuHble TNPBIKKOBBIE yrnpaxkHeHus - 1100
(KOJTMYECTBO OTTAJIKUBAHUH).

CrpuHTEPBI TPETHETO pa3psi/ia BBHITIOIHIIA 00BEM MPBIKKOBBIX YIPAXKHEHUH 3a
MOATOTOBUTENbHBIN neproa MeHble yeM |l - ro paspsiga: npeikku B mare Ha S900m
U pa3JIMuHbIe MPBIKKOBBIE ympaxHeHuss Ha 2037 (KOJIMYECTBO OTTAJIKMBAaHUM), a B
COPEBHOBATEIBHOM II€PUOJIC MEHBIIEC BBHIMOIHMIM TphDKKK B mare Ha 1500 M u
pa3IM4HbIE MPHDKKOBBIE yIpakHEeHUs - 1075 (KoJIM4eCTBO OTTAIKUBAHUN).

Msb1 BUAMM, YTO CpeJHUN TOKa3aTelb 00beMa MPBDKKOBBIX YIPAKHEHUH Yy
CIPUHTEPOB BCEX KBaMH(PUKANMA OONbIIe B MOATOTOBUTEIBHOM TMEPUONE IO
CPaBHEHHIO C COPEBHOBATEIIbHBIM.

YMeHblleHUsT 00BbE€Ma MPBDKKOBBIX YIPAKHEHUH B COPEBHOBATEIHLHOM
nepuoie  BeCbMa  3aKOHOMEPHO, TaK KaK MPbDKKOBBIE  yNpPaXHEHUS B
COPEBHOBATEIbHOM IEPUO/JIE SIBISIOTCS JEUCTBEHHBIM CPEJCTBOM JJIsl MOJJEpKaHUs
JOCTUTHYTOTO YPOBHSI CHEIUAIbHOM CKOPOCTH - CHUJIOBOM MOJATOTOBICHHOCTH

CIIPUHTEPOB.



Paznuunbie 00beMBbI MPBIKKOBBIX YINPAXKHEHHUM, MPUMEHIEMBIX Y CIPUHTEPOB
pa3IUYHbIX KBaTU(UKAIUNA MOKHO OOBACHHUTH CJIEAYIOIHMM: IUIAHUPOBAHUEM H
pacupeneeHueM NPbDKKOBBIX YNPaKHEHUH B TOJMYHOM LHUKIE TPEHUPOBOK;
OTHOIIEHHUEM CHOPTCMEHOB Ha TPEHHPOBKE K  BBINOJIHEHUIO IPBIKKOBBIX
yIPaXHEHUH; pa3IMYHbIM YPOBHEM B (PU3UYECKOM pa3BUTHU U (PU3NYECKOU
MOATOTOBJIEHHOCTH OETYHOB Ha KOPOTKUE TUCTAHIUU.

Tpetbeii 3a1aueit Bameit paboTy ObUIO: BHIIBUTH IMHAMUKY PE3YyJbTAaTOB B Oere
Ha 400 M K IPBDKKOBBIX yIpakHEHUIM (Tabmauia Ne4).

Hamu Obln ompenenieH CpelHUNM TPHUPOCT pe3ybTaTOB IMPBIKKOB B Oere Ha
400m 3a rox (tabmuma Ne 4). Cpemnuil mpupocT JyUisi CIPUHTEPOB 1-ro paszpsaa
coctaBus 3a roa B Oere Ha 400m -1,1 cek., mMpeDKOK B JJIMHY C MecTa Ha 9 cMm;
TPOWHOM MPBIKOK ¢ MecTa Ha 15 cM, mpbbKKH B mare Ha otpeske 50 M Ha Bpems - 0,3
CEeK. M YMEHBIIWIOCHh KOJHMYECTBO MIaroB Ha 1,5 mara. CpegHuil mpupocT s
crpuntepoB Il - ro paspsima cocraBmi 3a rox B 6ere Ha 400M — 0,7 cek.; MPBIKKU B
IUIMHY ¢ MecTa - Ha 4,7 cM; TpOMHON MPBIKOK ¢ MecTa Ha 9 cM; IPBDKKYU B I1are Ha
otpe3ke 50 M Ha Bpems, 0,2 ceK. U YMEHBIIWIOCH KOJMYECTBO IIaroB Ha 1,5 mara.

VY cnpuntepoB |ll-ro paspsga cpennuit mpuUpOCT COCTaBUII 3a roja B Oere Ha
400m — 0,4 cek.; NPBDKOK B JNIMHY C MECTa Ha 5 CM; TPOMHOM NPBDKOK ¢ MecTa Ha 7,5
CM; MpbDKKKM B miare Ha otpe3ke 50 M, Ha BpeMs - 0,2 ceK. U YMEHBIIUJIOCH
KOJIM4YeCTBO maros Ha 0,5 mara.

Kak mbl BUIUM, pe3ynbTaThl B KOHTPOJBHBIX YIPaXKHEHUSX MOATBEPKAAIOT,
9TO PE3yNbTaThl MPBDKKOB TECHO B3aMMOCBS3aHBI C pe3yiabTaToM B Oere Ha 400M.
Jlyumme pe3ynbTaThl B Oere OBLTM y TE€X CIOPUHTEPOB, KOTOPHIC HMENH JIYUIIIHE
MOKAa3aTeIN B MPBLKKOBBIX yIpaKHEHUAX. MIcXoas, U3 3TOr0 MOXKHO CI€JaTh BBIBOJ,
YTO TPBIKKOBBIC YIPAKHEHUS SBISIOTCS S()PEKTUBHBIM CPEJICTBOM CKOPOCTHO-

CHJIOBOM TMOJITOTOBKH CIIPUHTEPA.



3AKJIFOYEHUE

B pesynbrare BBINOJIHEHHOM paOOThl MOXKHO CII€TATh CIACAYIOIINE BIBOIBI:

1. [IpuMeHeHUE TPBLKKOBBIX YIPAXKHEHUH, KaK B JUTEPATyPHBIX UCTOYHUKAX,
TaK ¥ HAIlIMX UCCIICIOBAHUSIX HE UMEET 3HAUUTEIbHBIX Pa3IMUUiA.

Haubonee  pacnpoctpaneHHBIMM U 3(PQGEKTUBHBIMU  MPBIKKOBBIMU
yOpOKHEHUSIMH y OETyHOB Ha KOPOTKHE JIUCTAHIIMU SIBJISIIOTCS CJICAYIOIINE
yIpaXKHEHUS: IPBDKKU C MeCTa (TPONUHOM, JAECATUKPATHBIN); MHOTOKPATHBIE MPBIKKH
C HOTM Ha HOTY; pa3JW4yHble TMPBDKKA C MPEOJOJICHUEM TOPU3OHTAJIBHBIX U
BEPTUKAIBHBIX MPENATCTBUN: BRIMPHITUBAHUS C TUPEH BecoM 16-32 Kr.

PerynspHeile  mpuMeHEHHMs]  TPBDKKOBBIX  YIPAKHEHUH  CIIOCOOCTBYIOT
COBEPIICHCTBOBAHUIO KOOPJAWHAIIMU JIBMIKCHHS, Pa3BUTHUIO (PU3MUECKUX KayecCTB:
OBICTPOTBI, TOBKOCTH, CHJIBI, CKODOCTH H T.]I.

2. OCHOBHOM 00BEM MNPBDKKOBBIX YIPAKHEHUW BBITIOJIHAETCS BO BTOPOM
MOJIOBUHE MOJArOTOBUTEIBHOTO neproaa. OHaKO B COPEBHOBATEIHLHOM MEPHOJIE OHU
ABJIAIOTCS JCMUCTBEHHBIM CpPEJICTBOM JUISl TOJJEPKaHUS JIOCTUTHYTOTO YpPOBHS
CHEIUATBHON CKOPOCTHO-CUIIOBOW MOATOTOBICHHOCTH CIIPUHTEPOB.

3. Pe3ynbraThl y COpUHTEPOB B KOHTPOJBHBIX YHPAKHEHUSX MOBBIIIAIOTCS C
poctoM ux kBanudukanuu. CpeaHErpyNnoBble U WHIAUBUAYAJIbHBIE PE3YNbTATHl Y
CIIPUHTEPOB pa3HbIX KBaudukaruii B 6ere Ha 400M ynaydiiaroTcs ¢ IMOBBIIIICHUEM

PE3YJIbTAaTOB B KOHTPOJBbHBIX YIIPA)KHCHHUAX.



