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PaccmarpuBas pasnuuHble JUTEpAaTypHbIE HCTOYHUKA M METOJIWYECKHUE
pekomeHaanuu Poccuiickux u 3apyOeKHbBIX U3/1aT€NIbCTB B KOTOPBIX OMUCHIBAIOTCS
METOJMKHU Pa3BUTHUSL PAa3HBIX (PU3MUYECKHX KAYECTB B MOJTOTOBKE PErOMCTOB, MbI
OMpENICNIUII, YTO OCHOBHOE BHHUMAaHHUE YACISAETCS PAa3BUTHUIO TAaKUX KAueCTB KaK
cuia, ObICTpOTa, JIOBKOCTh M BBIHOCIUBOCTH. OJHAKO Mbl HE HAILJIU METOJUK
pPa3BUTHSl TAaKOIO BaXXKHOIO KadecTBa Kak THMOkocTh. HexoTopeie 3apyOexHbIe
METOJMKH MPEIyCMaTPUBAIOT BBINIOJIHEHUE YOPaXXHEHUH HA THUOKOCTh B
MOATOTOBUTEIIBHOW YaCTH TPEHUPOBOUYHOTO 3aHSATHUSA, BBIMIOJIHIEMbIE B OCHOBHOM C
LHEeIbl0 pa3MHUHKHU. JlanmpHelliee pa3BUTUE HTOrTO KadyecTBa OCYIIECTBISETCS
CaMOCTOSATEIBHO.

OnHako  TOCTOSIHHO — TMOBBIIAIOIIMIICS ~ YPOBEHb  TpaBMaru3sMa B
TPEHUPOBOYHOM TPOIIECCE K COPEBHOBATEIBHOW JEATEIBHOCTH pPErOUCTOB
3acTaBisieT 00Jiee CEepPhbe3HO OTHECTHCHh K pa3BUTHIO THMOKocTU. [lockomnbky, Kak
CUMTAIOT MHOTHE CIEIHAIUCThI, BHICOKUNA YPOBEHb Pa3BUTHUsI THOKOCTH CHUXKAET
BO3MOXXHOCTh TIOBPEXKEHHUS MBIIII U CBA30K, U co3aaeT Oosiee 3PheKTUBHbBIC
YCIIOBUS JIJISl IPOSIBJIICHUSI IPYTUX (PU3MUECKUX KaueCTB.

N3yuasi, nutepaTypHble UCTOUYHMKHA MBI pa3paboTaiv METOJWKY pPa3BUTHUS
rHOKOCTH B TIOATOTOBKM perouctoB 12 - 13 jeT, BKIIOYAIOMIYI0O 5 OCHOBHBIX
YIIPa)XHEHUU.

[To OKOHUaHMM OHKCIEPUMEHTAa Mbl MPOBEJIU TMOBTOPHOE TECTHUPOBAHUE
nokasartesiei (pu3ndecKoi MOArOTOBICHHOCTH U BBITIOJIHEHUS TEXHUYECKUX TECTOB
YYaCTHUKOB IKCIIEpUMEHTA. Pe3ynbTaThl pecTaBieHbl B Ta0II. 4.

AHaM3upysi pe3yJibTaThl, MPEJACTABICHHBIC B TaOaUIle 4 MBI ONMPEACIIUIIN,
YTO BO BCEX Te€CTax KpoMe Oera Ha 60 METPOB U MPBDKKA B IJTUHY C MECTA Pa3INUIHs
pe3yJbTaTOB  KOHTPOJBHOM W DKCHEPUMEHTAIbHOW  TPYyNI  SBJISIIOTCS
JTOCTOBEPHBIMHU.

Kak BuIHO M3 TaOnHIBl MPUPOCT PE3YJIHTATOB B TECTE «IIIMArar MpaBOi
COCTaBWJI B KOHTPOJIbHOW rpynne 4 rpajyca, a B 3KCIIEpUMEHTAIbHOUN Tpymme 15

rpaagycoB. «Illmarat JmeBoi» B KOHTpPOJbHOW Trpynmne 3 rpaagyca, B



JKCIIEpUMEHTANIbHON 19 rpanycoB, u pasnuuus noctoBepHsl mpu (P<0,05). Orto
TOBOPHUT O TOM, YTO MPEAJIOKEHHBIE YIPAXXHEHUSI CIIOCOOCTBYIOT 3HAUUTEILHOMY
MOBBIIIEHUIO TMOJIBMKHOCTH B Ta300€lIpPEHHBIX CycTaBax. bojee HarisgHO 3TO
OTOOpPaKEHO Ha pUCYHKE 1.

Tabmuua 4 - Pe3ynpTaThl TecTHpOBaHUS (U3NUYECKON IMMOATOTOBICHHOCTH

perouctoB 12-13 jieT y4acTBYIOIIMX B SKCIIEPUMEHTE

Tect KoHTponapHas OJKcnepruMeHTaIbHas |t t Tab. |P
X +m X+m
Haxmon ct0#3,85 £ 0,29 6,72 £ 0,24 7,75 2,04 <0,01
(cm)
[Imarar 125 £ 1,54 138 £1,75 575 2,04 <0,01
[IpaBoOU
[Imarar JleBoi130 £+ 1,68 151 £1,26 104 2,04 <0,01
(rpanyc)
[IpbrKoK B236 + 2,47 241 + 2,39 1,45 2,04 >0,05
JJTMHY C MECTa
ber 60 M. 8,45+0,12 8,13+0,11 2,0 2,04 >0,05
«IToabem 8,52+0,16 7,9 £ 0,08 3,64 2,04 <0,01
Mstgay 30 M.
«Ilepenaya 6,4 +0,14 6,05 £ 0,09 2,19 2,04 <0,05
Msigay 30 M
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Puc. 1. PesyabraTsl Tecta «llnarar npasoin» u «llInarar jgeBoi».
HauBbicminii nmpupocT pe3ynbTaToB HAONIONAETCS B TECTE «HAKIOH CTOSD)
(Pucynok 2). B KOHTpOJIbHOH rpyIine oH cocTaBui 26%, a B SKCIIEPUMEHTAIbHOM

rpynie 131% , paznuuus noctoepusl npu P(0,01).
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Puc. 2. Tloka3zarenu tecta «HakiioH cTos».
B tectax «IIpepkok B inHy ¢ Mectay U «ber 60m co ctapta» (pucyHku 3 u

4 paznuudsg MeEXIy KOHTPOJbHOM U OKCIEPUMEHTAIbHON TpynnamMu He



noCcTOBEpHbl. OAHAKO, MPUPOCT PE3YIbTATOB B SKCHEPUMEHTAIBHOW TpYIIIEe

coctaBu 6% u 3,3%, a B KoHTpoabHOM rpymie 1,8 % u 1,7% cooTBETCTBEHHO.

245

240

235

M Pag 1l
230 -

W Pag 2

225 -~

220 -
[0 akcnepumenTa Mocne
3KCnepumeHTa

Puc. 3. Tlokazarenu tecta «IIpbhKOK B JJIMHY C MECTa».
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Puc. 4. Ilokazarenu tecta «ber 60 M co cTtapTay.

B Tectax xapakTepH3ymOIIMX TEXHUYECKYIO MOATOTOBKY PErOMCTOB TaKxke



HAOIOAAIOTCA 3HAYWTEIbHBIC YIYYIIEHUS ITOKa3aTelel B AKCIEPUMEHTAIBHON
rpynne. Ha pucyHke 5 Xopomo BHIHO, YTO MOCJE MPUMEHEHHS HAIIEW METOAUKHU
3HAYUTEJIbHO YMEHBIIWIOCH BpPEMS BBIIOJHEHUS TECTa B DKCIEPUMEHTAJIBHOU

rpy1ie, a pa3nnuus qocroepHsl npu (P<0,05).

9,2

8,8 -

8,4 -

8,2 - mKr

mor

7,8 -

7,4 -

7,2 I T T 1
[o skcnepumeHTa llocne skcnepmMmeHTa

Puc. 5. Ilokasarenu tecta «IloabeM Msa4a ¢ 3eMITI).
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Puc. 6. Ilokazarenu tecta «Ilepenaya mauar.

B Tecte «Hepe):[aqa MsA4da» TaKKe Ha6J'IIOI[aIOTC$I 3HAYUTCIIbHBIC H



JOCTOBEPHBIE YIIYUIIECHHs IMOKa3aTeaeil B SKcnepuMeHTalIbHO rpymre (Puc.6).
DTO CBUAETENBCTBYET O TOM, YTO MPEMAJIOKEHHAS HAMU METOJHMKA MOBBIIIAET
3 PEKTUBHOCTh TEXHUUYECKUX JCUCTBUM peroucton 12-13 ner.

VY roHOWEH BBI3BAJ MHTEPEC HAII MEJArOru4eckuid 3kcnepuMeHT. OHH C
MHTEPECOM BBITIOJIHSIA BCE YHPaKHEHUS I Pa3BUTHS TMOKOCTHU, KOTOPbIE
ObLTM pPEKOMEHJIOBaHbl. MHOTrME OHOMIM OBUTM YJIUBIEHBI pe3yibTaTam
skcriepuMenTa. OHU cTanu OoJiee THOKUMU U TTOCIIE€ SKCIIEPUMEHTa COOMPAIOTCS

IMPOOO0JIZKATh JOIIOJIHUTCIIBHO BBIIIOJIHATD 3T YIIPAXKHCHUA.



