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Opranusanus 1 MeTOAbI HCCJIeJOBAHUS KPYTOBOl TPEHUPOBKH Ha
BOCIUTAHHME (PU3MYECKUX KAYECTB y IOHBIX CAMONCTOB
Opranuzanus 1 MeTOAbI UCCIeOBAHUS

Uccnenosanne mpooamwiock Ha 06aze CII6 I'BY JO CIIOP «KIIIBCM»
ropona Cankr-IlerepOypra. B skcniepumente npussuin yyactue 20 Maiab4MKOB
11-12 ner, 3aHumaromuxcs cam00: 10 U3 HUX, BOIIM B COCTaB KOHTPOJIbHOMN IPYTIIIBI
u 10 — B cocTaB 3KCIIEpUMEHTATIBHOM TPYIIIBI.

OCHOBHBIE 3Talbl UCCIETOBAHMUS:

Ha mnepBom »stane wuccienoBanusi (utonib - aBryct 2023 r.) u3y4yanauch
NEePUOINYECKAE W3JaHus, aBTOpedepaThl TUCCEpTaIii, Hay4dHbIE CTaThbU IIO
npo0JieMe HCCIIeI0BaHUsI.

Ha BTOpoM »Tame wuccinenoBarelbCckoil paboThl  Oblla  MpOBEICHA
npeaBapuTeNibHas OleHKa (PU3MUECKMX KayeCTB IOHBIX CaMOHMCTOB, a TakyKe ObLIM
oOpaboTaHbl JaHHBIE pe3ynbTaThl. bbUla pa3paboTaHa SKCHEPUMEHTAbHAS
nporpaMmma. beul IpoBeieH NeAarornyecKuil SKCIEPUMEHT MPOJAOIIKUTEITBHOCTHIO C
ceHTs10pb 2023 roaa no amnpens 2024 roaa.

Ha tperbem »tame wuccnemoBanusi (ampenb 2024 r.) ObUIO MPOBEACHO
BTOPUYHOE TECTUPOBAHUE JIBUTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEN YYaCTHUKOB SKCIIEPUMEHTA,
a Takxe ObUT MPOBEJCH CPABHUTEIIbHBIN aHAJIU3 MOJYyYEHHBIX JaHHBIX. Ha manHoM
sTarne Obuta opopmiieHa OakanaBpckas padora.

JInst TOCTHXKEHUSI LeNId M PEIICHUs TMOCTAaBJICHHBIX 3aJa4 B MCCJIEIOBaHUU
OBLIN KCIIOJIB30BaHbI CJICIYIOIINE METOIbIL:

- aHaJu3 JIUTEPATYpPhI 10 TEME UCCIICIOBAHUS;

— orleHKa (PU3UYECKUX KayeCTB MajbyuKoB 11-12 jeT, 3aHUMAarommxcs
cam00;

- nearoruaeckoe HaboIeHue;

- MeJarornueCKuil SKCIEPUMEHT;

— METOJIbl MAaTEMaTUYECKOW CTATUCTUKH.

AHanu3 JuTepatypsl IO TEME HCCIENOBAaHUS IMO3BOJWI  00OOIIUTH
CYIIIECTBYIOIIME B3TJIAAbI MO TMpoOJeMe HCCIeNOBaHUsd, a TakkKe IM0J00paTh
METOJUKH U TECTHI JIJIsl TPOBEACHUSI HCCIIEI0BAHUSI.

Onenka (pu3MUeCKUX KauyeCcTB MaIbYuKOB 11-12 jeT, 3aHnMaromuxcs camoo.

ITepen oneHkoM (HU3NYECKUX KAYECTB B 0053aTEIIHHOM MOPSIIKE MPOBOAUIACH
pa3MUHKa.

Ilenarornueckue TECTHI:

— JIJIs1 OTIeHKH ObICTpOThI — «ber Ha 60M». BpeMs BBITIOJIHEHUS yIPaKHEHUS
JTUCTAaHIIMKU (PUKCUPOBATIOCH CEKYHIOMEPOM C TOUHOCTHIO 710 0,1 c.;

— JUIs1 OUEHKH BBIHOCIMBOCTH — «ber Ha 600M.» ber 600 MeTpoB U3 MOJI0KEHUS
HU3KOTO CTapTa. Bpemsi BBINOJHEHUS YNPAKHEHUS IUCTAHIMU (UKCHUPOBATIOCH
CEKYHJIOMEpPOM ¢ To4uHOCThIO 10 0,1 c.;

— 1 onieHKH cuibl — «[loaTaruBanue U3 BHca Ha BBICOKOUW MEPEKIIAIUHEY.
BBINONHAIOCH MaKCUMaJdbHOE KOJMYECTBO pPa3 XBAaTOM CBEPXY, U3 HCXOJHOTO
MOJIOKEHUS: BUC Ha MEPEKIaJAMHE, PYKU TMOJHOCTHIO BBIMPSMIIEHBI B JIOKTEBBIX
cycraBax. lloaTsrmBaHuWe 3acUUTHIBACTCS TPH TOJIOKEHUH, KOT/IAa TOI00pOAO0K



HCOBITYEMOTO HAXOJWTCA BBIIE YPOBHs mepeknaauubl. Kaxmoe mnocienyromniee
MOATATUBAHUE BBIMOJIHACTCS U3 UCXOJHOTO IMOJOXKEHUSA. 3alpelleHbl JBUKECHUS B
Ta300€JPEHHBIX 1 KOJIEHHBIX CYCTaBax M MornepeMeHHas paboTa pykamu;

— JIJ1s1 OlleHKU cuiibl — «CrubaHue U pa3rubaHue pykK B yrmope jexxa Ha HOoy».
HauGoubliiee KoaM4ecTBO, BBIIIOJHEHHBIX Pa3, 3aHOCUIIU B IPOTOKOJT,

— JJI1 OLIECHKH CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauecTB — «lloabeM TynoBuIa jexa Ha
cnuae 3a 11 cek.» I[logHMMaHWe TyJOBUINA M3 TOJIOKEHHS JIEkKA HA CIUHE C
(UKCUPOBAHHBIMU CTOIIAMH BBITIOTHIIOTCS MaKCUMaJIbHOE KOJMYECTBO pa3 3a
l1cexyHpn;

— g OleHKu rubkoctu — «HakioH BOepen W3 TMOJOXKEHUS CTOS.
HcnbITyeMbll BBINOJIHAET HAKJIOH BIEPEA U 3aIEPKABAET ITO MTOJIOKEHUE HE MEHEE
2 c. Pe3ynbTaT 3aCUMTHIBAETCS IO KOHYUKAM NaJbIEB C TOYHOCTHIO 10 1 cM

— JUISl OLIEHKH JIOBKOCTH - «YETHOYHBIN Oer 3*10» M3 MCXOAHOTO MOJIOXKCHUS
— BBICOKUN cTapT. BpeMmsi BBIMOMHEHUS YNPa)XHEHUS TUCTAHIIMU (PUKCHPOBAIOCH
CEKYHJIOMEpOM ¢ TouHOCThIO 10 0,1 c.;

[lenaroruueckoe HabmoneHue. I[lemarornueckoe HaOIIOCHUE MTPOBOIUIUCH
BO BpeMsl yueOHO-TPEHUPOBOYHOTO MPOIiecca 32 BCEMU YYaCTHUKAMU IKCIIEPUMEHTA.

[lenaroruyeckuid sxcrepuMeHT npoBoauwics Ha 6aze CII6 I'BY JJO CIIIOP
«KIIBCM» ropona Cankr-Ilerepbypra. B skcnepumente npunsiu ydactue 20
ManbunkoB 11-12 ner, 3anumaronuxcss cam00: 10 M3 HUX, BOINIM B COCTaB
KOHTPOJIBHOM Ipynmnsl U 10 — B COCTaB 3KCIIEPUMEHTAIBHON IpymIbl. KOHTpoJIbHAS
rpylnmna 3aHuMalach 1o 0a30BOMl  MporpaMMe  CIOPTHUBHOM — IIKOJBI, a
AKCIIEPUMEHTAJIbHAS TPYMIIA [0 SKCIIEPUMEHTAIBHON MTPOrpamMMe.

Metoasl MaTemMaTudeckoil cratuctuku. OOpaboTKa JaHHBIX MPOBOJUIIACH C
MCMOJIb30BAaHUEM METOJIOB MATEMATUYECKON CTAaTUCTUKH.

Kommiekc ynpaskHeHuil KPyroBoii TPeHUPOBKH CaMOHCTOB

Ananu3 myOauKauii Hay4HOTo U y4eOHO-METOAMUECKOr0 XapaKkTepa rnokasall,
YTO Ha HaYaJIbHOM 3Tare MOJrOTOBKUA CaMOMCTOB MPUOPUTETHOE 3HAYEHHE JIOJKHO
YIETATbCS  Pa3BUTUI0 OCHOBHBIX M CIELMAJIBHBIX  (U3MUECKHUX  KayecTB
oOydJarommxcs.

B HacTos1ee BpeMsl IHUPOKO UCIOJIB3YETCSI MHOKECTBO BUAOB CIOPTUBHBIX
TPEHUPOBOK HAIIPABJIECHHBIX Ha pa3BUTHE PU3NUYECKUX KauyeCTB OOPIOB, OJUH BUJ U3
KOTOPBIX - KPYTOBbIE TPEHUPOBKH.

B pamkax ONBITHO-3KCIEPUMEHTAIBHOM pabOThl KPYroBbIE TPEHUPOBKHU
caMOucThbl DI BBITIOHSIN 2 pas3a B HEJEIIO.

VYyactauku KI' 3aHuManuch no cTaHIapTHOM MPOTpaMMe CIOPTUBHOM IIKOJIBI
B BeUepHee Bpemsl.

Kaxnas kpyroBas TpeHupoBKa yuyacTHUKOB JI' coctosina u3 10 ynpaxkHeHui,
KOTOpPBIE BBIMOIHSIIUCH ITOCIIEI0BATENbHO, O€3 May3 Ha OTAbIX Mex Ay HuMH. Kaxnoe
yIpaXHEHUE BBIMOJIHAIOCH B TeueHUH 30 CEeKyH]I.

1 kpyr - mocnenoBarenbHOE BhIONHEHHE Beex 10 ynpaxkuenuii o 30 cek. Jlis
NoJIIepKaHUs M BpaOaThIBaHUS B TPEHUPOBOUHBIN PEXKHUM TOCTATOYHO 1-2 KpyroB B



OJTHOM TPEHHPOBOYHOM 3aHITHH, JIJISl Pa3BUTUS (PU3NUECKUX KauyeCTB HEOOXOAMMO
nenatb 4 u 6osee Kpyros 3a OJHY TPEHUPOBKY.

Kaxnpie 2 Henenu MeHsuics popMat TPEHUPOBKU ¢ nojaepxkuBarotero (1- 2-
3 Kpyra B 3aHATHH) HAa pa3BUBAIONINI (5 KPYroB B OJJHOM 3aHSITHH).

B mpouiecce TpeHHpPOBKM MEXIy Kpyramu Aenancs otasix 10-15 muH (10
MOJIHOTO BOCCTAHOBJICHUS ), OTABIX ObLJT aKTUBHBIM: MPOTYJIKH IO 341y, BHITOJHEHUE
TEXHUYECKHUX IJIEMEHTOB Mepe/ 3epKajioM (00i ¢ TeHbIO, paboTa ¢ MSIUOM Ha PE3UHKE,
MOBOPOTHI U T.JI. B HU3KOM TEMIIe, Mbl pa00oTaecM MHTEpBAJIaMH 0 2 MUH, | MUH,
OTIBIX, 4 payH/Ia U CHOBA «CHIIOBOM OJIOK»).

HenenpHbIi UK 3aHATUH BBITIISIAET CISAYIONIM 00pa3oMm:

- MOHEEIBHUK U YETBEPT - KPyroBasi TPEHUPOBKA;

- BTOPHUK — KPOCC;

- cpena - paboTa Ha TEXHUKY;

- MSATHUIIA — 0ACCEMH U BOCCTAaHOBUTEIBHBIE MEPOTIPUSITHS;

- cy000Ta 1 BOCKPECEHBE - TTOJTHBIA OT/IBIX.

Bo BpeMs 3aHATHI Ha KPYroBBIX TPEHUPOBKAX YYaCTHHKUA Ol BBITONHSIN
CIEAYIOIINE YIIPAKHEHUS:

- MEePEKUIbIBAHNE MAHEKEHA CO CKPYUYMBAHUEM KOPITYCa;

- UM WITaHru jgexa 60% oT MakCMMalbHOTO Beca;

- BOJIHOBBIE TATH KaHaTa KJIACCUYECKUM XBATOM,;

- NPBDKOK B JUIMHY C MECTa U3 MOJHOTO npuceaa (He menee 200cm);

- 3anpeiruBanue Ha TyMO0y 80 cm.;

- MIPUCEJIaHUSI CO IITAHTON Ha TPY/IH;

- CKpy4YMBaHMs Kopiyca ¢ 61uHoM 20 Kr;

- MOATSATUBAHUS C JIOMOJHUTEIBbHBIM BecoM (10-25 kr);

- KOPOTKHUE OT)KUMAHUS;

- TAra ITAHTY K TPYIH HA CKaMbE B MOJIOKEHHUH JIEKA.

- TsATa 2-X TUPH K TPYAU B HAKIIOHE;

- KUM JIEkKa 2-X TUPB JIeKa;

- pa3BoOAKa 2-X TUPb B HAKIIOHE CTOS;

- UM 2-X TUPb BBEPX CTOS;

- npuceaanus «CYMMOy;

- BBITIAJIBI C 2-MsI TUPSIMU

- MOAbEM TUPU Ha OUIICTIC;

- «DpaHITy3cKuil KUM» CTOSI Ha TPUIIEIIC;

- npecc, Mepexo]i U3 MOJIOKEHUSI JIeKa B TOJIOKEHUE CHUJS YIepKUBas
THPIO B TIPSIMBIX PYKaXx;

- HAKJIOHBI BIIEpE]I C TUPEN CTOSI Ha OJHOM HOTe, YAEPKUBas TUPIO IBYMsI
npsMbIMHU pykamu («OKypaBiiby).

Bo Bpemsi Bcero akcrepuMmeHTa ydacTHUKH Ol B 0053aT€bHOM MOPSIKE
YAEJSUTH BOCCTAHOBUTEIIBHBIM MEPOTIPUSITUSIM.

ITepen HauasioM 3KCTIEpUMEHTA BCE YU4acTHUKU 1" Mponui Kypc CHOPTUBHOTO
Maccaxa.

OnuH pa3 B HeJeNo, o MATHUIAM, ydacTHUKH Ol mocemanu 6apokamepy,
0aHI0 U cayHy (II0OUYEPEHO).



Bapokamepa — 3T0 «yCcTpoilcTBa JiJisl IEYEHUS U BOCCTAHOBIICHHSI OpTraHU3Ma ¢
HCIOJIb30BaHMEM KHMCJIOPO/I1a MO/ OBBIILICHHBIM JaBjieHueM. [Ipouenypy jedeHus B
OapokaMepe Ha3bIBaIOT ruIepoapuiecKoi okcureHamue. Kucmopoa HeoOxoaum st
HOpPMaJIBHOTO KJIETOYHOIOo MeTabonu3ma. bapokamepa wucnoas3oBaniach i
YCKOPEHHUsI  BBI3JIOPOBIICHUS] TOBPEXKICHUM JJI1  OOJIETYCHUS] XPOHHUYECKHUX
CHMIITOMOB).

bansi, cayna — «xopoiee cpeactBo 0OpbObI C yTOMJIEHHEM, IOCTaTOYHO
OBICTPO BOCCTaHABIMBACT (PU3MUECKYIO paOOTOCTIOCOOHOCTH, TOMOTAET CrOHSTH BEC,
CIYXHUT JUIsi TPO(WIAKTUKA TPOCTYIHBIX 3a0oneBanuii. Ilom ee BiusHUEM
MPOUCXOJAT 3HAUUTEIIBHBIC TOJIOKUTEIbHBIC CABUTH B CEPIACYHO-COCYJIUCTOM,
JBIXaTeIbHOM M MBIIIEYHON CUCTeMaX, YJIY4IlIalTCd MUKPOLUMPKYJIALUS, OOMEH
BEIILIECTB, nepepacrpeeicHue KpOBH, YCKOPSIIOTCS OKUCIIUTEJIbHO-
BOCCTAHOBUTEIBHBIE MTPOIIECCHI, YCHIIMBAIOTCS OTOOT/ACIICHUE U BBIBEJICHUE C TOTOM
MPOJYKTOB METa00JIM3Ma (MOYEBUHBI, MOJIOYHON, TUPOBUHOTPATHON KUCIIOT U JIp.),
CHUYKAETCS MBILICYHBIA TOHYC).

Kpome Toro, BO Bpemsi Bcero »sKCOepuMeHTa Manbyuku 11-12 ger,
3aHUMaronmecss cam00, yAelsid BaXHO€ BHUMAHUE NMUTAHUIO, PEKUMY Tpyla U
OT/bIXa.

Takum o6pazom, yuactauku KI' u 31 3anumanuch 1o nporpaMmme Juist 1€TCKO-
IOHOIIECKUX CIIOPTUBHBIX IIKOJ, pa3pa00OTaHHOW Ha OCHOBE HOPMATHBHBIX
JIOKYMEHTOB 3 pa3a B HeAeo no 60 MUHYT.

OcHOBY mporpamMmel Ui YYacCTHHKOB Ol COCTaBUIM TPEHUPOBKH C
HCIIOJIb30BaHUEM KPYTrOBOI'0 MeTO/1a. J{laHHBI METO/ U CPEeJICTBA, HAMPABJICHHBIC Ha
pa3BuUTHE (PU3MYECKUX KAYECTB, MPUMEHSIIMCh B paMKaX OCHOBHOM 4acTH y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATUMN.

B moaroroBuTenbHBIM MEpUOJ] HA CTAHIMSAX HCIOJIB30BAIUCH OOJIbIIE
YIPaKHEHUSI CUIIOBOM U CKOPOCTHO-CUIJIOBOM HAMPABICHHOCTH C OOJIBIIUM 00BbEMOM
1 MEHBIIIEH MHTEHCUBHOCTHIO 110 6-10 cranmuii (ot 30cek mo 60cek), 6e3 may3 Ha
OTIIBIX MEXAYy CTaHIMSAMHU, MO 3 TOJAX0/Aa, TakuM oO0pa3oM pa3BUBAJACh M
CHEUHAJIbHAS  BBIHOCIMBOCTh. Kaxknple 2 HeIenu MEHSUIUCh  KOJHYECTBO
BBITIOJIHSEMBIX YIIPAKHEHUHN WM BpeMsl, OTBEJIEHHOE JJisi paOOThI HA CTAaHIIUSX.

B copeBHOBaTeNbHBIN MEPHOJ HA CTAHUUAX HUCIOJIb30BAIHCH CHEUATIBHO-
MOJTOTOBUTENIbHBIE YIPAKHEHUS HA KOOPAWHAIIMIO M OBICTPOTY C OOJBIIEH
WHTCHCUBHOCTBIO M C MEHBIIMM OOBEMOM C May3aMH Ha aKTUBHBIA OTHBIX C
yIOpaKHEHUSIMU Ha PACTATUBAHUE MEXIY CTAHITUSIMH.

AHaJIu3 pe3yJIbTATOB M UX 00CYKIeHUSI

Ha mnepBoM »Tame wuccienoBaHusi Oblia MpOBEICHA OIEHKA (PU3MUYECKUX
KaueCTB MaJIbUUKOB, 3aHUMArOIIMXcs cam0o, 11-12 net u3 ob6eux rpynn (KI' u OT).
PesynbTaTel uccnenoBanus ObLIM 00paOOTaHBI MaTEMAaTUYECKH U TPEACTABJICHBI B
Tadmie 4.

[IpencraBnennsie B Tabnuie 4 maHHBIE CBUIETEILCTBYIOT O TOM, YTO Ha
HAYyaJIo eJaroruaeckoro SKCIepruMeHTa He ObLTO BBISIBIICHO JOCTOBEPHBIX OTIUIUI



HU 10 OJHOMY M3 Tmoka3zateneid TtectupoBanus (P>0,05) mMexny ydyacTHUKaMH
AKCTIEPUMEHTA U3 00CHUX TPYIIIL.

[Tocine 3aBepiiieHUs NEAArOTMYECKOro SKCIIEpUMEHTa Bce Mainbuuku 11-12 ser,
3anuMarorecss cam6o, 3 KI' u OI' mponui MOBTOPHYIO OILCHKY (DU3HMYECKUX
Ka4yecTB (cM. TabuIry 5).

Ta6mumna 4 - [Tokazatenu oneHKH PU3NIEeCKUX KauyecTB MajabuukoB 11-12 mer,
3anuMaronuxcs cam6o, KI' u OI" 1o skcnepumMenTa

Tabnuma 5 - [Tokazarenu oneHkH PU3NUECKUX KayecTB MaIbuuKkoB 11-12 rner,
3anuMatomuxcs cam6o, KI' u OI" mocne skcnepumenTa

Ha ocHOBaHUM npeACTaBICHHBIX JaHHBIX MOKHO CJ€JIaTh BBIBOJI, YTO B XO/JI€
MeJIarOTMYe€CKOT0 AKCIEPUMEHTA ObUIM OTMEUEHBI CIEAYIONINE U3MEHECHHUS:

— pe3ynbTaThl TECTUPOBAHUSA O MokaszaTemo «ber 60M.» y yuactHukoB KI' B
Hadaiie skcnepuMmenTa coctaui 10,89+0,22, a B koHIIe 3kcriepumenTa - 10,52+0,24;
y ydactHukoB I pgaHHbIM mnokaszarenb coctaBuin 10,48+0,34 Ha Hayano
skcriepuMenTa v 9,91+0,028 — B KOHIIE SKCIIEPUMEHTA;

— pE3yJbTaThl TECTUPOBAHUS 10 Mokazarento «ber Ha 600 M.» y yYaCTHUKOB
KI' B Hauane skcnepumeHTa coctaBui 1,89+0,52, a B KOHIIE SKCIEPHMEHTA
1,71+0,08; y yuactHuny 3I' gaHHbId mokaszaresib coctaBui 1,85+0,49 Ha Hauano
skcriepumenTa U 1,48+0,06 — B KOHIIE SKCIIEPUMEHTA;

— PE3yJbTaThl TECTUPOBAHUS MO mokazarento «lloarsruBaHue u3 BHca Ha
nepeknaauaey y yuactHUKoB KI' B Hauane skcnepumenTa coctaun 4,21+0,44, a B
KOHIIE 3kcriepuMenTa 5,91+0,39; y yuactHukoB O maHHBIN MOKa3aTeNnb COCTABUI
3,954+0,38 Ha Havaso skcriepumenTa v 7,39+0,41 — B KOHIIE SKCIIEPUMEHTA;

— pe3yJabTaThl TECTUPOBAHUS 1O TToKazaTeto «Crubdanue u pa3rudanue pyk B
ymnope Jiexka Ha moay» y ydactHukoB KI' B Hawajne sKCepUMEHTa COCTaBUI
13,21+0,18, a B xoHue skcrepumenTa - 16,24+0,21; y yyactHukoB Ol maHHBIH
nokazateib coctaBui 12,96+0,24 Ha Hayano sxcnepumenTa u 20,93+0,19 — B koH11e
AKCIIEpUMEHTA;

— pe3yJbTaThl TECTUPOBAHUS 10 Mokazatento «Iloabem TynoBuUIlla Jeka Ha
crune 3a 11 c.» y yuactaukoB KI' B Havalie skcriepumenTa coctaBui 12,84+0,22, a
B KOHIIe 3KcrnepuMeHTa - 14,26+0,18; y yuactHukoB O maHHBI TOKa3aTelb
coctaBun 12,68+0,25Ha Hayano oskcnepuMeHTa u 19,72+0,19 — B KoHIE
JKCIIEpUMEHTA;

— pe3ynbTaThl TECTUPOBAHUS 10 MTOKa3aTelto «HakJIoH Briepe 1 U3 MOJI0KEHHUS
cros» y yyactHukoB KI' B Hauane skcnepumenTa cocraBui 8,57+0,17, a B KOHIIE
skcnepumenTa - 8,93+0,16; y ydactHukoB Ol [maHHBIM IMOKa3aTellb COCTABUII
8,27£0,21 na Hayasno skcnepumenTa u 11,46+0,22 — B KOHIIE SIKCIEPUMEHTA;

— pe3yabTaThl TECTUPOBAaHUS MO TMOKazarento «YenmHouHblt Oer 6*8» y
yuyacTHukoB KI' B Hauanme skcnepuMmenta cocraBun 15,13+0,13, a B koHIE
skcniepuMenTa - 13,86+0,39; y yuactHukoB DI’ naHHBIM MOKa3aTeab COCTaBUI
15,38+0,12 na Hauano skcriepumenTa u 15,11+0,37 — B KOHIIE SKCIIEPUMEHTA.

Ha ocHoBaHuM TIpeJCTaBICHHBIX JaHHBIX MOXKHO CJeJlaTh BBIBOJ, YTO IO
pe3ysbTaTaM MOBTOPHOTO TECTUPOBAHUS (PU3MUYECKUX KAYECTB y MANIbuUKOB 11-12
JIET, 3aHUMAIONTUXCS caM00, TIOCIIe OKOHYAHUS IMENarorTHYecKOro KCIEPUMEHTA
Ha0IIOAAIOCH YITydIlIeHHUE.



OngHako MOJIy4eHHBIE JaHHbBIE I[IOKA3bIBAIOT, YTO MPHUPOCT IO BCEM
MOKa3aTessiM OIEHKU (PU3MUYECKUX KAauecTB y ydyacTHUKOB OI' ObLI BbIIIE, YEM Y
yyacTHUKOB KIT'.

Takum 00pa3om, TMHAMHKA PE3YJIBTATOB OLIEHKH (U3HuecKux kadyecTB 11-
12-51eTHUX MaJIbYUKOB, 3aHUMAIOIINXCA CaM00, CBUJIETEIBCTBYET O 3HAUUTEILHOM
yIIy4llIeHUH (PU3NYECKUX KadyeCcTB Y4acTHUKOB DI, HA OCHOBAaHMM 4YETO MOXKHO
caenaTh BbIBOJ 00 3(phEeKTUBHOCTH SKCIIEPUMEHTAIBHOM pabOThI.

AHanmu3 myONHMKanuidi HAy9HOTO H  YYEOHO-METOAMYECKOTO XapakTepa
MMOKAa3aJI, 4TO Ha HA9aJILHOM dTalle MOJArOTOBKH CAaMOMCTOB MPUOPUTETHOE 3HAUCHHE
JOJDKHO YAENATHCS PAa3BUTHIO OCHOBHBIX M CHEIUAIBHBIX (PU3MUECKHX KadecTB
00yyarommxcs.

B pamMkax memarormueckoro JKCIepUMEeHTa HaMu Oblia pa3paboTaHa
mporpamMma, HarpaBJieHHas Ha pa3BUTHE (PU3NYECKUX KAYECTB Y MAIbUYHUKOB 11-12
JIET, 3aHUMAIOIIHUXCS caMO0o.

B Hacrosimee Bpemsi MIMPOKO MPAKTUKYIOTCS MHOTHE BHIBl CIIOPTUBHOM
MOJITOTOBKH, HAIlPaBJICHHBIC HA Pa3BUTHE (PU3NYECKUX KAYEeCTB OOPIIOB, OJHUM U3
KOTOPBIX SIBJISIETCSL KPyroBasi TPEHUPOBKA.

B pamkax skcrepuMeHTanbHOTO uccieoBaHusi camoucTsl D' 3aHUMAIUCH
KPYTrOBOM TPEHUPOBKOW JIBa pa3a B HENENI0, Y4aCcTHUKA Ol TpeHMpOBaIUCh MO
BE€UepaM I0 CTaHJIapTHOM MIPOrpaMMe CHOPTUBHOM IIKOJIBI.

Kaxnas tpenupoBka yuacTHHMKOB OI' cocrosiia u3 10 pasnuuHbIxX
ynpaxHeHnid. Kaxnoe ynpaxHenune BeINOJHsUIOCH B TeueHue 30 c. 1 paynma: 10
YIPaXXHEHHU, BBINOJHAEMBIX MTOCIEA0BATENBHO B TeueHne 30 ¢ Kaxaoe€.

Kaxpie n1Be Hepenu popmaT TpPEHUPOBOK MEHSIICS ¢ mojaepxkuBaroiero (1-
2-3 Kpyra 3a 3aHATHE) Ha pa3BUBAIOMINN (5 KpyTroB 3a 3aHATHE).

B TedyeHue sKCHepUMEHTAILHOTO NepHoJa ydyacTHUKH DI B 00s3aTenbHOM
NOPSIAKE 3aHUMAJIUCh BOCCTAHOBUTEIIbHBIMH MEPOTIPUSITUSIMU.

[lepen HauyanoMm »SKCIEpUMEHTAa BCE y4acTHUKM Ol mpouu Kypce
CIIOPTUBHOI'O Maccaxa.

Paz B Henmento, mo mnsATHUIAM, y4YacTHUMKM Ol moouepenHo TIocelaiu
Oapokamepy, OaHIO U CayHYy.

Kpome Toro, B TeueHne 3KCIIepuMEHTa IOHOIIN-CaMOUCTHI B Bo3pacte 11-12
JIET yAENSUIA MPUCTATBHOE BHUMAHKUE CBOEMY MUTAHUIO, PEXKUMY TPyAa U OT/bIXA.

[lo pesyapTaTamM NEAArordyeckoro HKCIEPUMEHTAa ObUIM  OTMEYCHBI
CJIeIYIOLIME U3MEHEHHUS:

— pe3ynbTaThl TECTUPOBAHUSA 1O MokazaTelnto «ber 60M.» y yuactHukoB KI' B
Havasie skcnepuMenTa coctaBui 10,89+0,22, a B koH1e 3kcniepuMenTa - 10,52+0,24;
y ywactHukoB Ol naHHbId Tmokazarenb coctaBwil 10,48+0,34 Ha Hauano
skcriepumenTa v 9,91+0,028 — B KOHIIE SKCIIEPUMEHTA;

— pe3yJabTaThl TECTUPOBaHUA MO noka3arento «ber Ha 600 M.» y y4aCTHHUKOB
KI' B Hauane skcnepumeHTa coctaBui 1,89+0,52, a B KOHIIE AIKCIEPUMEHTA
1,71£0,08; y yuyactHun OI' manHblii mokaszaTtenb coctaBui 1,85+0,49 Ha Hauaio
skcnepumenTa u 1,48+0,06 — B KOHIIE SKCIIEPUMEHTA;

— pe3yJibTaThl TECTUpOBaHUs Mo mokazarento «lloarsruBanve w3 Buca Ha
nepeknaanHe» y yuactHukoB KI' B Hauane skcnepuMenTta coctaBui 4,21+0,44, a B



KOHIIe 3kcriepuMenTa 5,91+0,39; y yuactHukoB JI' naHHbIN Moka3atesib COCTaBUII
3,95+0,38 Ha Hayaso skcriepumenTa u 7,39+0,41 — B KOHIIE SKCIIEPUMEHTA;

— pe3yJabTaThl TECTUPOBAHUS 110 TToKa3aTemto «Crudanue u pasrudbaHue pyk B
yIope Jexa Ha noiay» y ydyacTHUKOB KI' B Hayane »KCIEpHMMEHTa COCTAaBUJI
13,214+0,18, a B koHuEe 3kcnepuMenTa - 16,24+0,21; y ydyactHukoB DI 1aHHBIN
nokazatenb coctaBui 12,96+0,24 Ha Hayasno sxcnepumenTa u 20,93+0,19 — B koH11e
AKCIIEpUMEHTA;

— pe3yJIbTaThl TECTUPOBaHUS MO NokazaTento «[logbeM TynoBuIla Jiexka HA
criune 3a 11 c.» y yuactHukoB KI' B Havalie sxcriepumenTa coctaBui 12,84+0,22, a
B KOHLE 3KcnepumeHta - 14,26+0,18; y yuyacTHukoB DI N1aHHBIA IMOKa3aTesb
coctaBun 12,68+0,25Ha Hauvamo »skcnepumeHta u 19,72+0,19 — B KkoHIe
AKCIIEPUMEHTA;

— pe3ynbTaThl TECTUPOBAHUS 1O MOKa3aTelto «HakoH Biepe1 U3 MOJI0KEHUs
crosi» y yuactHukoB KI' B Hauane skcnepumenTta coctaBuia 8,57+0,17, a B KoHLIE
skcriepumenTa - 8,93+0,16; y ywyactHukoB Ol maHHBIA IMOKa3aTelb COCTaBUII
8,27%0,21 na Hayasno skcriepumenTa u 11,46+0,22 — B KOHIIE SKCIIEPUMEHTA;

— pe3yabTaThl TECTUPOBAHMUS MO IOKazaremto «YemHouHbli Oer 6*8» y
yuactHukoB KI' B Hauanme »skcnepuMmeHnta coctaBun 15,13+0,13, a B KoHIe
skcriepumenTa - 13,86+0,39; y yuyactHukoB Ol JaHHBIM IOKa3aTeldb COCTaBUII
15,384+0,12 na Havaso skcriepumenTa v 15,11+0,37 — B KOHIIE SKCIIEpPUMEHTA.

Takum 00pa3oM, AMHAMUKA PE3YJIbTATOB OLEHKH (PUIUYECKUX KAyeCTB
ManbuukoB 11-12 ner, 3aHuMaromuxcs cam00, CBUACTENBCTBYET O 3HAUUTEIIBHOM
yAy4YlIeHUH (PU3NUECKUX KayeCTB y4acTHUKOB OI', Ha OCHOBAaHMM Y€ro MOKHO
caenath BbIBOJ 00 3((hEKTUBHOCTH OINBITHO-3KCIEPUMEHTAILHON paOOTHI.

3akiroueHue

B 3akmioueHMM MpENCTaBICHbl OCHOBHBIE BBIBOABI U PE3YJIbTAThI
UCCIIEIOBAHUSL:

- AHaKU3 TUTEPATYPHBIX UCTOYHUKOB M M3y4YEHUE TAKOTO BUA CIOPTA, KAK
cam00, TO3BOJWJI cJeiaTh cleayromnie BbBOAbI CaM00 - 3TO alMKINYECKOE,
OBICTPOE M CUJIIbHOE 00EBOE MCKYCCTBO. 3aHSTHS ITHM BHJIOM CIIOPTa HE TOJBKO
YKPEIUISIFOT 3J0POBBE, HO M HMEKOT BOCIHMTATEIBHOE 3HAYCHUE [JII Pa3BUTHUS
opranu3mMa. Cam00 sBisieTcst 3P(HEKTUBHBIM JIEMEHTOM (PU3UUECKOTO BOCTIUTAHUS
nojpacTarouero nokojaeHus u 3hPexTuBHON (HOPMON MOATOTOBKUA MOJIOACKH K
y4eOHOM U TPYAOBOM NESITEIBLHOCTH;

- pazpaboTaHa nporpamMma pa3BUTUs HU3NYECKUX KAaueCTB MAIbUUKOB 11-12
JIeT, 3aHUMaroImxcsi cam60. OCHOBY JJAaHHOW MPOTPaMMbl COCTaBUIIM TPEHUPOBKH C
WCIIOJIb30BAHUEM KPYTOBOTO METOJa M CPEICTB, HAINPABJICHHBIX HAa Pa3BUTHE
¢u3nUecKMX KauyecTB, MPOBOJAMMBIX B paMKax OCHOBHOM 4YacTu Yy4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUS. YuacTHUKH KI' 1 D" TpeHupoBanuce Tpu pasza B HEJIEIIO
no 60 MUHYT B COOTBETCTBUHM C MPOrPAMMOMN JIETCKO-IOHOIIECKONH CHOPTHUBHOMN
IIKOJIBI, pa3pa0OTaHHOW HAa OCHOBE HOPMATHMBHBIX JOKYMEHTOB. (OCHOBOMA
MpOrpaMmbl i1 y4acTHUKOB Ol cTajia TpPeHHpPOBKA MO KPYrOBOMY METOAY. DTOT
METOJ W CpEICTBa, HaMpaBJICHHbIE HA pa3BUTHE (UBHUYECKUX KadecCTB,



WCIIOJB30BAIMCh B OCHOBHOM  4YacTM  TPEHUPOBOYHBIX  3aHATHM. B
MOJITOTOBUTEIIbHBIN MEPUOJ Ha CTAHIUSAX BBIOJHSUIUCH YIPAKHEHUS CUJIIOBOU U
CKOPOCTHO-CWJIOBOM HAIpaBJICHHOCTH IO TpU pa3a ¢ OoJblIed U MeEHbIIeH
WHTCHCUBHOCTBHIO, He Oosiee mecTu-aecatu craniuid (ot 30 mo 60 cekyHn), 6e3
OTZIbIXa MEXIY CTaHLUSIMH, JJI1 Pa3BUTHUSL CHEIHMAIBHON BBIHOCIMBOCTH. KaXKIble
JIB€ HEACNM KOJUYECTBO BBIMOIHIEMBIX YNPAKHEHUW U TPOJOJIKUTEIHHOCTD
paboThl Ha CTaHIMSAX MEHSUIMCh. B COpeBHOBATENbHBIM MEPHOJ HA CTAHIUAX
HCTIOJB30BAIUCH CIIEIUAIBHO-TIOATOTOBUTENIbHBIC YIIPAXKHEHUS Ha KOOPAUHAIIUIO U
OBICTPOTY ¢ OONBIIEH WHTEHCUBHOCTHIO M C MEHBIIMM OOBEMOM C Tay3aMd Ha
AKTUBHBIN OT/BIX C YIPAKHEHUSIMUA HA PACTSITUBAHUE MEXKY CTAHIIUSIMU;

— B pe3yJibTaTe MPOBEJACHHOTO MEeAaroru4eckoro 3KCIeprUMEHTa IPOU30IILIN
JIOCTOBEPHBIE U3MEHEHUS B T0JIb3y Y4acTHUKOB DI Mo Bcem mokazatessiM YpOBHS
pPa3BUTHS JIBUTAaTEIbHBIX CHOCOOHOCTEH: B Tecte Ha ObicTpory «ber Ha 60 m»
pa3HuIla CpeHUX MoKa3arenei B coctapmia 0,61 c, mpu t=2,24 (p<0,05); B TecTe Ha
ruokocTh «HakiioH BHepes U3 MOJOKEHUS CTOS Pa3HUIlA CPEIHUX IOKa3aTesen
coctraBmwia 2,53 cm, npu t=2,31 (p<0,05); B Tecte Ha JTOBKOCTh «YUenHOUYHBIN Oer
6x8M» pa3HuIa CpeHUX MoKa3zaTeneil cocrtasmina 1,25 ¢, npu t=2,23 (p<0,05); B
TECT€ Ha CHEUUANIbHYIO BBIHOCIMBOCTh «ber Ha 600 M» pasHHIla CpeIHHUX
nokasareneir cocraBmwia 0,23 ¢, npu t=2,28 (p<0,05); B Tectax Ha CuUIy
«lloaTsaruBaHue W3 BUCAa Ha TNEPEKIATUHE» pa3HULA CPEAHUX IOKa3aTeleu
coctaBuia 1,48 pasa, npu t=2,31 (p<0,05) a B Tecte «Crudanus u pasrudanue pyk
B yIIOpE JIeKa Ha MOJIy» pa3HHUIA CPEAHUX TOKa3zaTenen coctasmia 4,69 pasza, npu
t=2,47 (p<0,05); B TecTe Ha CKOPOCTHO-CUJIOBbIE TIoKazaTenu «IloabeM TynoBuia
Jexa Ha crivHe 3a 11 cekyH1» pa3Hulia CpeIHUX MToKa3aTesei no JaHHOMY KaueCTBY
coctaBuia 5, 46 paza, ipu t=2,49 (p<0,05).

Ha ocHoBaHMM TIOJIy4EHHBIX JI@HHBIX MOXHO CJeJaTh BBIBOJABI O
JOCTOBEPHOCTH  JKCIIEPUMEHTAIBHOTO  MCCJIEAOBAaHUA U BO3MOXKHOCTH
UCIIOJIb30BaHUSI pa3pabOTaHHON MPOrpaMMBbl IO camM00 B Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM
npoiecce s MajibuukoB 11-12 ner.



