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BBEJIEHUE

Axmyanvnocms. Boneiibon Bcerga ObUT MOMYJISPHBIM BHAOM CIOPTa, KaK Cpeau
MaJbYMKOB, TaK M CPEIU JIEBOYECK. [ OBOpS O MpeHMyIIecTBaX UIPhHI B BOJCHOOI
JUISL I€TeH, 9TOT BUJ cropTa oOecredyrBaeT XOPOIIYH) TPEHHPOBKY JJISi MBIIIII]
npeamiedbs. O01ee BIUSHUE UTPHI B BOJIEHO0J Ha pebeHKa - 3TO 3I0POBOE TEJIO,
c OouibIliel MBIIIEYHOW MacCOW M MEHBIIMM HakoIuieHueM jkupa. CIopT Takke
YBEJIMUMBACT THOKOCTH M BBIHOCIMBOCTH HUIPOKOB. B HacTosmiee Bpems B
BOJICHOOJILHON UTPE Pa3BUBAIOTCS HE TOJBKO HABBIKUM CKOPOCTH M KOOPJWHAIINH,
HO W WTIPOKH JOJDKHBI YBEIUYUBATH XapPaKTCPUCTUKU JIOBKOCTH, YTOOBI HITH B
HOTY C yBeJIMYCHHEM 3(PPEKTUBHOCTH UTPHI.

Crnopr - momyisipHOE 3peNMille W MaccoBoe OOIIECTBEHHOE JIBM)KEHHE
COBpPEMEHHOCTU. Boiieiibon - 3TO COpeBHOBATENBbHBIM BHUJ CIIOPTa, B KOTOPBIN
UTpaloT B TMOMEIICHUH WJIM Ha OTKPHITOM Bo3Ayxe. Bomeibon crtam ogHuM u3
caMbIX MOIYJISIPHBIX BUAOB criopta B mupe. Mrpa B BoseitOon TpeOyeT ombiTa B
HECKOJIbKUX 00JacTsIX (PU3ndecKoil MoJAroOTOBKH U BBICOKOU 3(h(PEKTUBHOCTH.

B nomonHeHne K BBIIICYNOMSHYTHIM (DU3UYECKUM MPEUMYIIECTBAM CIOpTa, OH
TakoKe ynydmaeT pedekchl U KOOpJAWHAIMIO PyK W Tia3 y nereil. Kpome Toro,
Oyayun KOMaHIHBIM BHJIOM CIIOpTAa, OH MPHUBHUBAET JETAM KOMAHIHBIH IyX, YTO
ABJISETCS OTJIMYHBIM KaueCTBOM JJIsl JKM3HU. DTO TaK)KE 3aCTaBISIET UX y3HATH O
BOXHOCTH TTOCTAHOBKHU IeJied W paboThl HaJ WX JOCTKeHueM. Jletu, KoTopwie
HAYMHAIOT WTPaTh B BOJIEHOON B HAYaJbHOW IIKOJE, Y3HAIOT MPEUMYIIECTBA
CIIOPTUBHOM pabOTHl B paHHEM Bo3pacte. Jlaxke ecnu uX KOMaHa HE BBHIUTPHIBACT
MaT4, OHH MOTYT 3aCBHJETEIHCTBOBATh I(P(HEKT CBOEH CaMOOTBEP>KEHHOCTH B
CBOEH MHJMBUAYaIIbHOU padoTe.

Poautenu Takyke MOTYT HCTOIB30BaTh MPAKTUKY BOJE00Ia Kak CIIOCO0 MPUBUTH
CBOMM JIETSIM pas3lW4Hble IMEHHOCTH. X MOXHO Hay4duTh, KaK MPaBUILHO
MpUHUMATh KaK HEyJady, TaKk W ycmex B ku3HU. Kpome Toro, BoJIeHOOJIBHBIE
KITyOBI B IIKOJIE CIIY)KaT OTJIMYHBIM CTIOCOOOM OOIICHHMSI JIJISl IETEH, U4TO SIBISICTCS

ele OJIHUM MPEUMYIIIECTBOM UTPhI B BOJIEHOO0J, OCOOCHHO B Hallle BpeMsl, KOraa
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JUisl OOJIBIIMHCTBA JE€Ted Taj/pKeThl BBHINUIM HAa MEPBBbIM IUIaH, 3aMEHsIST KUBOE
0Ol1lIeHrE MEXKIY JETbMH.

Urpa B Boneiibon (GopMHUpPYET U YKPEIUISET MOJIOKHUTEIbHBIE KauecTBa, KOTOPHIE
0053aTeNbHO MPUTOJATCS peOCHKY B JaJbHEHIIEH KU3HU, TaKUE KaK TPYy0JI00ue,
OTBETCTBEHHOCTb, JK€JIaHUE MO0EkKAaTh, TUCUUIIIINHA U CMEIOCTb.

B cBs3u ¢ aTHM, yerv pabomul — U3yUeHHUE Pa3BUTHA JIOBKOCTH y aeteld 11-12 mer
Ha ypoKax (U3NYECKON KyJIbTYpPHI 110 BOJIEHOOITY.

Obvexm pabomvl — mporiecc (PU3NIECKOTO BOCIUTAHUS HA YpOKax (U3NUYECKOM
KyJbTYpBI 10 BOJIEHOOITY.

Ilpeomem pabomei - MpUMEHEHUE CHEIHAIBHOTO KOMIUIEKCA YMPaKHEHHUU, IS
pa3BuUTHs JIOBKOCTH y aereid 11-12 nmer Ha ypokax (u3MuecKod KyJIbTYphbl MO
BOJICHOOITY.

I'unome3za uccnedosanus — Mbl TIpeIIoNIaraeM, 9To pa3padoTaHHAs METOIUKA TIPH
ONTUMAJbHBIX YCJIOBUSX BHEAPEHUS B YPOUHYIO JESATEIbHOCTH IIOMOXET B
pa3BUTHH JOBKOCTH y AeTer 11-12 net. Takumu yciaoBUsIMU SIBISIOTCSL:

- mpu pa3paboTKe METOJUKH HEOOXOJAMMO YUYHUTHIBATH BO3PACTHBIE H3MEHEHUS
nereit 11-12 ner;

- pa3pabOTaHHYIO METOJIMKY HEOOXOIUMO TMPHUMEHSTh HA PEryJSPHONW OCHOBE B
TE€YEHUE ONPEAECICHHOr0 IEPUO/IA BPEMEHU;

- BHEJPEHHE METOJMKH TpeOyeT AMArHOCTHKUA JIOBKOCTU OOUICTIPUHSITHIMU
METOJAaMH 10 WU IOCJI€ BHEAPEHMS] METOAUKH C LIEJIbI0 €€ OLEHKU I Pa3BUTHS
JIOBKOCTH.

JUis nocTrKeHUs Leau ObUIM MOCTaBJICHBI CIIEIYIOIINE 3a0a4u:
-IIpoaHayiM3upoBaTh HAYYHO-METOAUYECKYIO JUTEPATypy IO BOMNPOCY Pa3BUTHE
noBKocTH y fetei 11-12 et Ha ypokax mo Boseioony.

- aJanTUPOBATh KOMIUIEKC YIPAXKHEHHUH MO Pa3BUTHIO JTIOBKOCTH st faeteit 11-12
JIET Ha YpOKax (PU3NYECKON KyIbTYypHI.

-IIpoBeputh  3(PPEKTUBHOCTH  JAHHOIO  KOMIUIEKCA B  IEJAaroru4eckom

OKCIICPUMCHTC.



Teopemuueckas 3HAUUMOCMb UCCIE008AHUS 3aKITIOYAETCS B TOM, YTO PACIIHPEHBI
HAy4YHbIE TIPEJICTABICHUS Y IETEH.

IIpaxmuyeckas 3HAYUMOCMb COCTOUT M3 Pa3pabOTAHHOTO M AJaNTHPOBAHHOIO
KOMIUIEKCA YIpaXHEeHHW misa nere 11-12 ;mer, KOTOpbI IMOBBIIAET pPa3BUTHE
JIOBKOCTH.

Metonbl  WcCAeAOBaHMS:  aHAJIM3  HAYYHO-METOJUYECKOM  JIUTEpaTyphl,
nejaroruueckoe HaOJl0JIeHHe, TECTHUPOBAHUE, IE1arornyecKuil 3KCIEePUMEHT,
METOJIbl MaTEMaTUYECKOM CTaTUCTUKH.

PaGota coctouT U3 BBeAeHUs, 3 TJaB, 3aKIIOYEHUs, CHUCKa JutepaTypsl (37
UCTOYHUKOB) u npuwioxkeHud. IlpouwmmtoctpupoBana 10 Tabmumamu u 10

PUCYHKaMH.



I'naBa I. Teoperuyeckue acnekTbl pa3BUTHA JOBKOCTH y AeTeid 11-12 ser

1.1. Bo3pacTHbie oco0eHHOCTH pasBuTHus Aetei 11-12 jer

B nocnegnee Bpems 000 BUJI CHOpTa  XapaKTepU3yeTcs BBICOKHMMU
CIIOPTUBHBIMU IIOKA3aTENSIMM, COBEPLIICHHOW TEXHHUKOM, BBICOKHM YPOBHEM
JIBUTATENIbHBIX HABBIKOB M CIOCOOHOCTEHM, a TakKe MPEAbSBISIET BBICOKHE
TpeOOBaHUs K JABUTATEIbHBIM, MCUXOJOTUYECKUM U (PU3MOJIOTMUYECKUM acleKTaM
JUYHOCTU crnopTcMeHa. TakuM oOpa3oMm, Ha TEpBBIM IUIAH BBIXOJUT BOMPOC
noBbIIEeHUST 3()(PEKTUBHOCTH CHOPTUBHOM MOATOTOBKH. OCHOBHOE COJEpKaHUE
CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH MOCTENEHHO MEPEXOAUT OT KOJIMYECTBA K KAUYECTBY, OT
o0lMX CPEACTB K KOHKPETHBIM, C TIOMOIIbIO KOTOPBIX MOJHO JIOCTUYb
3aIUTAHUPOBAHHOTO pe3yJbTaTa.

Tpenepsl npogomxaroT nMouck Oosiee 3PPEKTUBHBIX CPEACTB PA3BUTHUS HABBIKOB U
YMEHUH, yAenss Takke ocoboe BHMMAHME OpraHM3allud M pa3paboTke Ooiee
3(¢(}EeKTUBHOTO TNPUMEHEHHUS YpOYHOro BpemeHH. KadecTBo CIOPTHUBHOM
HOJATOTOBKM 3aBUCUT OT IIPaBWJIBHOTO W IIOJHOLIEHHOIO YYe€Ta CEHCHTHUBHBIX
NEPUOJOB JJI Pa3BUTHS ABUTATEIbHBIX HABBIKOB, UMEIOIINX PEIIAOIIEE 3HAUCHHE
JUIsl TaHHOT'O BHJIA CIIOPTA.

CriopTuBHBIE HIpbl TPEOYIOT BBICOKOTO YpPOBHS ClEUU(UYECKUX JBUKEHUH,
IIPEACTABICHHBIX COBEPUICHHBIM OBJIAJCHUEM TEXHUKOM OTHAEJIbHBIX HABBIKOB.
CriocoOHOCTh JIBUTAThCSl OBICTPO, a TAK)KE€ M3MEHATh HAIIpPaBIIEHUE U CKOPOCTb
JBYKEHUS TIPU YCKOPEHHUH U 3aMEJJIEHUU OTHOCSITCS K YACIY OCHOBHBIX. OHAKO
B Urpe He ObLIo OBl ycrexa, eciu Obl OHM HE HCIOJIb30BajIl CBOM KOTHUTHBHBIE
HaBbIKH, YTOOBI pearupoBaTh Ha MOCTOSHHO MEHSIOIIHMECS WIPOBBIE CUTYALlMH B
Matye. CrOpTCMEHBI C BBICOKMM YPOBHEM MBICIUTENBHBIX MPOLIECCOB, a TAKXKE
BBICOKOM CKOPOCTBIO TPHUHATUSA PEIICHUH JAEMOHCTPUPYIOT IOBBIIICHHYIO
3 (PEKTUBHOCTH B CBOMX JIBUTATEIbHBIX TOKA3aTEIAX.

Bonpoc Bo3pacTHbIX 0COOEHHOCTEMN, KOTOpPbIE MPUCYILH ISl AETCKOTO OpraHu3Ma

B epuon 11-12 net, akTyaseH ajs J1r000ro BUaa CIiopTa, M BOJIEHO0 HE SBIISICTCS
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UCKJIIOYCHHEM. OJTO CBSI3aHO C TEM, YTO JaHHBIA MEPHOJA XapaKTepU3YeTCs
HE3aBEPIICHHBIM ()OPMUPOBAHUEM, W HEJIb3S1 UCKII0YaTh OTPUIIATEIIEHOE BIUSHHUE
TOTO WJIM MHOTO BUJA YINPaXKHEHU Ha HEeC(hOPMUPOBAHHBINA JETCKUN OpPraHH3M,
KOTOPOE€ MOKET MPOSIBUTHCS KaK cpa3y, TaKk U C TEUCHHUEM JITUTEIILHOTO BPEMEHH.
IMeHHO B CBSI3W C OTHM, MOHUMaHHWE (PHU3UOJOTUM M MEXaHW3MOB pPOCTa U
pa3zButus pebenka B 11-12 yer momKHO nexaTh B pa3pabaThiBa€MOM yueOHO-
TPEHHPOBOYHOM TIpOIlecce, W TUIAHUPOBAaHHWE BCEH pabOThI OKHO TaKXKe
CTPOWTHCS Ha 3HAHWU BCEX MPOIIECCOB M M3MEHEHMI B OpraHW3Max JETed C TeM,
4TOOBl HM30€KaTh OMMOOK B METOAMYECKUX pa3paboTkax, 1moadope ympakHEHUM
Ui TIKOJPHUKOB Ha J/JaHHOM BO3PAaCTHOM OJTale H JIO3UPOBAHHH CPEICTB
(GU3NIECKOI MOATOTOBKH.

[InanupoBanue yueOHOTO Mpoiiecca mo Boseidony, 3pPpekTuBHOE MPUMEHEHHE Ha
ypOKax CpeJCTB U METOJIOB B TCUECHUE BCEr0 JIJIUTEIHHOTO TEepHoia MOATOTOBKH
BIIKOJBHUKOB ~ HEOOXOIUMO  CTPOMTh  HAa  OCOOEHHOCTAX  CTPOCHMS
¢usnomornyeckoro, a TaKXkKe NpPUHUMATb BO BHHMMAaHHE OCOOEHHOCTH
IICUXOJIOTHYECKHUE, TaHHOTO BO3PACTHOIO MTEPHO/A.

VYuurens CTPOUT CBOIO pPAadOTy MO MOArOTOBKE OyAyHMIMX BOJEHOONIMCTOB B
TEYEHUE MHOTMX JIET, HAa MPOTSKEHUU KOTOPBIX NMPOUCXOJUT CMEHA BO3PACTHBIX
IepUOJIOB, IOCTYNATEIbHOE OMOIOTNYECKOE pa3BUTHE U (POPMUPOBAHUE JTUUYHOCTH
YeJIoBeKa.

3HaYUTETBPHOM OCOOCHHOCTBIO, KOTOPYIO HYKHO YUUTBHIBATh B YUHMTEIbCKOM
paboTe ¢ JeTbMM JaHHOTO BO3pacTa, JJIsl 3TOTrO MepHoja SBISETCS SHAOKpUHHAS
nepecTpoiika OpraHusMa, MpeAoIpe/leleHHas IIOJOBBIM  CO3pEBaHUEM U
VHTEHCUBHOM IEPECTPOUKON BCEr0 OpraHu3Ma.

B nepuronp! ycuiieHHOro pocta pa3Iu4HbIX OPraHOB M CHCTEM OpraHM3Ma OOBIYHO
HaOrOMaeTcsl 3aMeJJICHUE TPOIECCOB MX CTPYKTYpHOU muddepeHITMpoBKH W,
HA00O0pOT, MocaeAHNEe Hanloiee OTYETIMBO BBIPAKEHBI B MEPUOBI 3aMEICHUS U
OCTAHOBKM pocTa. [ eTepoXpOHHOCTh (HOPMHUPOBAHUSA CTPYKTYp OpraHu3Ma
HaXOAATCA B TECHOW B3aUMOCBSI3U C OCOOCHHOCTAMHM (YHKIM OpPraHoB B

pa3IMYHBIE BO3pacTHBIC MEpPUOAbl. Mexay MOpQOJOTHYECKUM POCTOM H
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(YyHKIMOHAJIBHBIM Pa3BUTHEM CYIIECTBYET OOpaTHas 3aBUCUMOCTb. VIMEHHO 3TO
00BSACHAET CMEHOU Mepruoaa 3HAYUTEIBHOTO MOP(OIOrHYECKOTI0 pocTa U Mepuoia
3aMEeIJIEHHOT O pa3BUTUS (PU3UUECKUX KAUECTB.

3HaHuss 00 OCOOEHHOCTSIX JETCKOrO  OpraHM3ma IO3BOJST — YUUTENAM
LeJeHanpaBleHHo, Iu(PepeHnpOBaHHO, B COOTBETCTBUU C BO3PACTHBIMU
O0COOEHHOCTSIMU IPUMEHSThH CPEICTBA U METO/bl BOCIIUTAHUS (PU3HMUECKUX KAa4eCTB
NOJIPOCTKOB, OyAeT COAEHCTBOBaTh JAaJIbHEWIIEH ONTHUMH3AUUU  y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOIO MPOIIEcca C FOHBIMU BOJIEHOOIUCTAMMU.

JInst uTpOBOW IESITENBHOCTH M KOMAaHAHBIX BUIOB CIIOPTA, ABUKEHHUS B MPOLECCE
UIpbl  HE SBISIOTCS 3apaHee CIUIAHMPOBAHHBIMU, W OHM  OOYCIIOBJIEHBI
CUTYallMOHHOIN OOCTaHOBKOM Ha moJie urpbl. [[s Takux BUIOB CIOpTa Ha MEPBBIi
IUIaH BBIXOJSAT HENPEPBIBHBIE U3MEHEHHUS CTPYKTYPhl U MOIIHOCTH BBITIOIHSAEMBIX
JBUKEHUH, MPEONpeIeICHHbIE UTPOBBIMU OCOOCHHOCTSMHU, PabOTON HA UTPOBOM
10JI€ IPYTUX YYaCTHUKOB KOMAH/IbI, @ TAK)KE IPOTUBHUKAMH.

[lepeMeHHBI XapakTep paOOTBl W CJIOXHOCTh YNPABICHUS JABUTaTEIbHON
JESITEIbHOCTbIO OOBEIUHSIOT BCE CIOPTHBHBIE UIPHl B OAMH BHJ (DU3MUECKUX
YIPa)KHEHUM.

Bce BbleckasanHoe TpeOyeT OT CHOPTCMEHa 3HAUYMTENbHbIE BapHaTUBHbBIC
TpeOboBaHUs K ero opraHusmy. Jug Kaxmoil XapakTEepHBIM  SBISETCS
(opMupoBaHUE CIIEUAIbHBIX JABUTAaTEIbHBIX HABBIKOB U Pa3BUBAET (pu3MuecKue
KayecTBa: ObICTPOTY, CUJTY U CHEIHAIBbHYIO BBIHOCIUBOCTD, IOBKOCTb.

B TakoMm BuIEe CIOPTHBHOM NEATEIBHOCTH TJIABHASA POJIb OTBOAMUTCS 3PUTEIIBHOU
CHUCTEME OpraHu3Ma, KOTopasi IoMoraeT (pMKCUPOBATh ABMXKECHUS, KOTOPbIE JEaeT
MA4 B IIPOLECCE UIPBl, a TAKXKE OLCHUBATh CHUTYallUM IIEPEMEIICHUA U
pa3MenieHus Ha UTPOBOM IIOIIAJIKE, KAaK UTPOKOB CBOEH KOMAaH/IbI, TAK U UTPOKOB
KOMAaH/IbI-CONIEPHUKA.

MrHoBeHHOE 3pHUTENbHOE BOCHIPHUATHE OOYCIOBIECHO BBICOKOH BO30YAMMOCTHIO
KaK nepuepuyeckux, TaK M LEHTPAIbHBIX YYaCTKOB 3PUTEIBHON CEHCOPHOMU
cucteMsl. lIpu cucremaTHdeckux 3aHATUAX CHOPTHUBHBIMU UI'PAMHM IPOUCXOIMT

ITOBBIIIICHHUEC BO36YI[I/IMOCTI/I HepI/I(I)epI/IquKI/IX QJICMCHTOB  CC€TYATKH, YTO
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CIIOCOOCTBYET PaCUIMPEHHIO 3pUTENBHOrO MoJs. B urpoBoii o0CTaHOBKE, a TaKkxke
MoCJIe pa3MHUHKH, HAOJI01aeTCs 3HAUUTEIbHOE YBEIMUEHHUE OIS 3PEHUS.
PasMenenne UrpokoB Ha IOJIE UIPBI, PACIIOJIIOKEHNE Ms4a Ha UTPOBOM IIOJIE — 32
BCE 3TO C BHICOKOI TOYHOCTHIO OTBETCTBEHHO ITyOWHHOE 3pEHUE.

Bricokoe HampspkeHHe BO BpEeMsi UTPHI CIIOCOOCTBYET YTOMIICHHUIO, MOCJE YEro
INIyOMHHOE 3pEHHE U T0JIe 3peHHsl yMeHblnatoTcsa. CienyeT OTMETUTh TOT (PakT,
YTO y TPEHUPOBAHHBIX CIHOPTCMEHOB 3TO MPOUCXOAUT B MEHBIICH CTENEHU B
CPaBHEHUHM C IIKOJIbHUKAMH, KOTOpbIE IMOCEIIAI0T CEKIMIO BoJielOosia, Kpome
YPOKOB.

ITon BAMsSiHMEM 3pUTENIBHBIX HArpy30K MPHU HEIOCTATOUYHOM WU HEPABHOMEPHOM
Pa3BUTHUU ATUX MBI TJia3a OBICTPO YTOMIISIOTCS. DTO BEAET K ONIMOKaM B
TEXHUKE UTPBI. 3aHaTus CIIOPTUBHBIMU urpamu CIOCOOCTBYIOT
COBEPIIICHCTBOBAHUIO TJ1a30/IBUTATEIILHOrO anmnapara, 4YTO I[OBBIIIAET YMEHHE
CIIOPTCMEHA «BUIETH IMOJEY.

Mnaqmuil IKOJBHBIM BO3pacT XapaKTEPU3YETCS OTHOCUTEIBHO PaBHOMEPHBIM
pa3BUTHEM  OMNOPHO-ABUTATEIBHOIO amnmapara, HO HMHTEHCUBHOCTb pOCTa
OTJZIEJIbHBIX Pa3MEPHBIX IPU3HAKOB €ro pa3iauyHa. Tak, JiIuHa Tena yBeIuIruBaeTCs
B ATOT MEPHOJI B OOJIbIIIEH MEpe, UeM ero Macca.

CycraBHoii ammapat gereid 11-12 ner mOABMXKHBIN, JJIsI CBSI30K XapaKTepHa
BBICOKAs 3JIACTUYHOCTb, B CKEJIETE OTMEYAETCS MPEBAIMPOBAHUE XPSIIEBOIM TKaHU.
[To3BOHOYHBIH CTOJIO COXPAHSIET OONBIIYIO MTOABUKHOCTb.

MHOro4YuciaeHHbIE UCCIEN0BAHUS METOIUKH CIOPTA CBUAETEIBCTBYIOT O TOM, YTO
B JJAHHOM BO3pacTe€ MpU OJATOMPUATHBIX YCJIOBHUSX IMPOUCXOAHUT YBEIUYCHHE
IIOJBH>KHOCTHU B CYCTaBHOM aIlapare.

Pa3BuTre MBIIIEUHON CHJIBI UMEET MEPBOCTEIIEHHOE 3HAYCHUE JJISI BCECTOPOHHETO
COBEPILICHCTBOBAHUSI MOTOPUKM JAETEH W NOAPOCTKOB. Y NE€TEW B BO3PACTHOM
MPOMEKYTKE OT 6 10 12 neT mpoucXOAUT yBEIWYEHHE MBIIIEYHOM cuibl Ha 30-
60%. IIpu 3TOM TeMmbl pocTa pa3HbI€ Y PA3HBIX TPYII MBIIIL.

Hns 10-11 ner xapakTepHa WHTEHCUBHOCTh pa3BUTHUSL CHIIBI pasrudaresneit

TYJOBHUINA, 3aTeM pa3rudarene Oeapa W CTOMBI, Jajee crudarener rieya,
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TYJIOBUIIA U TIPEAIICUbs] U, HAKOHEll, crubarenei u pasrudareneil nmpeariedbs u
T'OJICHH.

B wuanmieM IIKOJBHOM BO3pacTe pa3ivuMsl B CHJIE MEXIYy MallbUhdKaMU U
J€BOYKaMHM He3HauuTenbHbl. OnHako ¢ 11-12 jer yxe orMedaeTcss y Malb4MKOB
Oojyiee 3HAYMTENbHBIA MpUPOCT cuibl. K 3ToMy Xe mnepuony y Jnered Oolee
BBIPQXKEHO TMPOSBISIETCS TMPEUMYIIECTBO B CHJIE MBIIII BEIyIIeH, KOTOpPOH
SIBJISIETCSL Y 3HAYUTEILHOTO OOJIBIITMHCTBA MpaBas pykKa.

B stoT mepuon nydmie mzberath CHUIBHBIX HArpy30K Ha OIMOPHO-JBUTATEIIHHBIM,
CYCTaBHO-CBSI30YHBIM W MBIIICYHBIM  anmapar. Takue Harpy3kd MOTYT
OTPHUIIATEJIBHO BIMATH HA POCT TPYyOUATHIX KOCTEH W TPEKICBPEMEHHOE UX
OKOCTeHeHHe. BaxHo u30eraTh pe3KuX ABMIKEHUM, a TaKKe YACNIATh JIOJHKHOE
BHUMaHUE OcaHKe peOeHkKa. [Ipu BBIMOTHEHUH YIIPaKHEHUM, KOTOPBIC BIUSIOT Ha
CEpPACUYHO-COCYAUCTYI0  CHCTEMY, Jajiee JIydllle CHeJiaTh  JbIXaTeJbHbIC
YIPaKHEHUS.

JIBuratenpHasi JAESATEIBHOCTh y4YallUXCA Ha YpPOKax JOJDKHBI OKa3bIBaTh
dbopMupyroIiee, CTUMYIUPYIOIIEe BO3JICHCTBUE HA OpraHU3M, COACHCTBOBAThH €ro
pocty u pa3BuThio. OgHAKO HE JOHKHO OBITh YPE3MEPHBIX HATPY30K, MOTOMY UTO
SHEpreTuuecKkue pecypcbl B Bo3pacte 10-12 jmer B 3HAYMTEIBHOM Mepe
PacXolyIOTCsl Ha IMJIACTHUYECKUE MPOLIECChl, & HTEHCUBHBIE U MPOJOJLKUTEIbHAS
pabora, TpeOyeT TakKe HANpsDKEHHOTO BHUMAHUS, TOPMO3SAT POCT M pPa3BUTHE
peOeHKa.

duznyeckue yIpakKHEHHs, NTPUMEHSIEMbIE Ha ypoKax (U3UYECKON KYJIbTYpHI,
JOJKHBI OKa3bIBaTh Pa3HOCTOPOHHEE BIMSHUE HA OPTraHU3M JIETeH, COAEHCTBOBATh
Pa3BUTHIO OTIOPHO-/IBUTATEIHHOTO ammapara, (GOpMHUPOBAHUIO XOPOIIEH OCAaHKH,
MOBBIIIATh JEECNOCOOHOCTh KapAUOPECIUPATOPHOM CHUCTEMBI, CTUMYJIHPOBATH
OOMEH BEIIECTB B COOTBETCTBHHM C TMOTPEOHOCTSIMU pACTYIIETO OpTraHHU3Ma,
YKPEIUIATh HEPBHYIO CUCTEMY.

IIpr BBIOOpE yIpaXKHEHUH, KOTOphIE HamOoyiee OJarompuaATHO BIUSIIOT Ha
pa3BuUTee ACTEH, ClenyeT YYUThIBaTh OCOOCHHOCTH MX Bo3pacta. Jlo 11 net y

JCBOYCK U J0 12 net Y MAaJIbYMKOB POCT TCJIa B MJIMHY IMPOUCXOAUT MHTCHCHUBHCC,
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yeMm npubaBKa B Bece, a 3aTEM HauMHaeT npeodiiagaTh yBeanyeHue Beca. B 11-12
JeT y AeBOYEK U 12-13 yeT y Manb4MKOB HNPHUPOCT OKPYKHOCTH I'PYJHOM KIIETKU
TaK)K€ HauMHaeT npeobiagaTh HajJ MPUPOCTOM B Bece. B cBa3u ¢ atum o 11-12
JeT netu 0oJsiee cocoOHBI K Oery M mpbDKKaM, YeM K CHIJIOBBIM yrpaxHeHusM. C
11-12 ner pexoMeHAyeTCs MOCTENEHHO YBEIWYMBATh HA YpPOKax YAENbHBINA BecC
CWJIOBBIX yrnpaxHeHui. [Ipu BeiOOpe ymnpakHEHUH U J103UPOBAHUM (HUZUUECKUX
HArpy30K HY>KHO YYHUTBHIBATh MOJIOBbIE OCOOEHHOCTH JIETEH.

o 11-12 ner GonblInx pa3ianuuii B GU3MUECKOM Pa3BUTHUU MAIbUYUKOB U JIEBOYEK
HET, HO 3aTE€M Yy JIEBOYEK HAUYMHAETCS MHTEHCHUBHBIN POCT TeJla B JJIMHY, TJIABHBIM
oOpa3zoM 3a cyeT y/uuHeHHs Hor. B mepuwon 11-12 ner neBouku omnepexaroT
MaJbYMKOB MO pocTy, 10 BeCcy U OKpY>KHOCTH TpyJIHOW KieTKH. OJHAKO cepale
JIEBOYEK MEHBIIE 10 BeCy U 00bEMY, Ipy/IHAs KJIETKAa MEHEE pa3BUTAasl, )KU3HEHHAS
€MKOCTb JIETKMX cocTaBisieT 65-70% 1o CpaBHEHMIO C MaJbUYHMKaMH, AbIXaHHUE
OoJiee yacToe, cuja AbIXaTeNbHBIX MBI MEHbILIE, CHjla MBI KUcTU B 11-12 ner
MEHBIIE Ha IE€CATh KWIOIPaMM.

Harpy3ku u B yNpaXHEHUSAX HAa BBIHOCIMBOCTb W B YIPaXKHEHUSAX Ha CUIY JUIS
JI€BOYEK JOJDKHBI OBITh HECKOJIBKO MEHBILIMMH, YEM JUIsI MAJIbYUUKOB. BMecTe ¢ Tem
BpEMS JBUTAaTEJIbHON PEAKIMH Y I€BOYEK 10 12 yieT mydie, 4eM y MaJb4MKOB, OHU
0ojsee KOOPAMHHUPOBAHHBIE, IIOITOMY B VYIPAXHEHUSIX Ha OBICTPOTY, B
BBINIOJIHEHUN OJAMHOYHBIX JBHKEHHWA W B YNPAKHEHUSAX HA JIOBKOCTH OHU UMEIOT
HEKOTOPBIE IPEUMYIIECTBA IIEpE] MAIbYNKAMHU.

baza nBurarenbHON OCHOBBI (POPMHUPYIOTCS B paHHEM JETCKOM Bo3pacte - 3-4
roga. K 12 romamMm OCHOBHOW 0OBEM JBUTATENBHBIX JBIJKCHUUM YK€ OCBOEH, a
TaKXke MPUOOPETEeHO YMEHHE IMPOrpaMMUPOBATh OCHOBHbIE IBMkeHMS. Ho mpu
3TOM, ISl FOHBIX BOJIEHOOJMCTOB MPOrpaMMUPOBAHUE HEOOXOJIMMBIX JIBH)KEHUI
JOJKHO OTJINYATHCS OOJIBIIEN TOUHOCTBIO.

3HaynTenpHAs  YacTh  JIBWKEHUH TpU HUrpe B  BOJEHOON  SBIAIOTCS
KpPaTKOBPEMEHHBIMU, [TO3TOMY IIPU UTPE CI0KHO BHOCUTh KaKUE-THO0 U3MEHEHUs
IIPY BBITIOJTHEHUH ABWKEHUW. M 3TO TOBOPUT O TOM, YTO MCIOJIB3YEMOE JBHKECHUE

JIOJDKHO OBbITh 3apaHee 3amporpaMMHUpPOBAaHO, UTO CIOXHO clejlath 0e3
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MMEIOIIUXCSl OTPA0OTAaHHBIX B MPOLIECCE TPEHUPOBOK JBUTATEIBHBIX MporpamMm. B
TPEHUPOBOYHOM MpoOLECcce Il UX OTPAOOTKU, TPEHEPOM OCYILECTBIIAETCS CMEHA
BBITIOJIHEHUS PsiJla YIPaOKHEHUH.

VY nereill TaHHOTO BO3pAcTa MBIIIIBI UMEIOT TOHKHE BOJIOKHA, B HUX COAEPKUTCS
Maso Oenka u xupa. [Ipu 3TOM KpyrnHbIE MBIIIIBI KOHEYHOCTEH pa3BUTHI OOJIBIIIE,
YeM MEJIKHE.

Jlnst pebeHKa JaHHOTO BO3pAcTa XapaKTepHO MPAKTHUECKH IMOJTHOCTbIO pa3BUTAas
HepBHasa cucrema. Ho mpu 3ToM B mporneccax, KOTOpPbIE XapaKTepU3yrT HEPBHYIO
CUCTEMY, IpoliecCcy BO30YKICHUS PEBATUPYIOT.

B nannsiii nepuon, 11-12 ner, o0beM JIETKUX paBEH MPUMEPHO MOJOBUHE 00BbEMaA
JIETKUX B3POCIIOTO YEIOBEKA.

VY pebeHka MaHHOTO BO3pacTa BBICOKAs MOTPEOHOCTb B JBUYKEHUU SIBISIETCS
omnpenensmoniet. Jlnsg HarasaHOCTH, B JIETHUW TEepHoJ OOBIYHBIM pPEOCHOK B
cpeaHeM coBepiiaeT ot 12 1o 16 Teicsiy ABUYKEHUIA.

K 11 rogam y nmerteii y:xe BUHA CKJIOHHOCTh K Mpeo0JiafaloiuM BUaM CopTa, a
TaKk)K€ OCOOCHHOCTH JBUTATEIIbHOU JESTENHHOCTH, KOTOPHIE MOTYT OBITh BayKHBI
IPY TOM WJIM HHOM BHUJE CIIOPTA.

JleT MOTyT JIErKO OBJIaJIeBaTh TEXHUYECKU CIOKHBIMU (OpMaMHu JABUKCHUUN
Oyarosapsi XopoieMy 3aKperIieHUIO TBUTATEIbHBIX YCIOBHBIX PEQIIEKCOB.
Hapsiny ¢ 3TUM y HUX pe3KO BBIPAKEHO 3aIMPEEIbHOE TOPMOKEHUE MIPU JEUCTBUU
MOHOTOHHBIX ABWXEHUW. [lorToMy cieayeT yaiie mpoBOJIUTH MEPEKIIOYEHUE C
OJIHOTO BUJA MBILLICYHOU JIESITEIbHOCTH HA JPYTOW.

KpoBooOpatienne cep1eqHOi MBIIIIBI OCYIIECTBISETCS B IOTHOM o0beme. Taxxke
YCUJIEHHOE KPOBOCHA0XEHUE TMOJy4YaeT M TOJIOBHOM MO3T, U 3TO CIYKUT €ro
OCHOBHBIM  (PAKTOPOM  COXpaHEHUsI  MOBBIIMIEHHOM  PabOTOCIOCOOHOCTH,
COBEpINEHCTBOBaHUS  (YHKIMOHUPOBAHUS  KOPHI ~ OOJBIIMX  TOJyMIAPHUH,
CrOCOOCTBYIONIEE PA3BUTHIO MBIIIJIEHUS Y pEOEHKA.

N3-3a HEOOBIIOrO OKa 00beMa JIETKUX, Y IeTe OTMeYaeTcsl JOCTATOYHO 4acToe

1 HerTy0oKoe, TIOBEPXHOCTHOE JibixaHue. B cBs3u ¢ yem HeoOXoauMa TiiaTeIbHas
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TUTHEHUYECKasi paboTa mepes MOCEHUEHUEM JIeTbMH 3aia (PU3UYECKON KYJIbTYphI
WJIU KJ1acca: 00s3aTeIbHBIM SIBIIIETCS TPOBETPUBAHUE U BAAXKHAsI yOOpKa.

Cepaue y aeredl 3aMETHO YBENMYMBAETCS B pa3Mmepax, a y 1l-lmeTHux aeBodek
Jaxe JOCTUraeT cBoed HaumOousbiied BeauuuHbl. [loj BIMSHUEM TPEHUPOBKH,
CEpJIEYHO-COCYIUCTas CHCTEMa elle OoJblIe COBEpIIEHCTBYETCS HauuHas ¢ 11
JIET, Y 3aHUMAIOIINXCSI CIIOPTOM, OTMEYAIOTCS CPABHUTEIBHO OOJIBIINE pa3Mephbl
cepaua.

VY4eOHbIN npoliecc Ha TOCTOSTHHON OCHOBE Ha ypokax (U3KYJIbTYpPbhI CIIOCOOCTBYET
CTaOMIM3allMM  BETeTaTUBHOM HEPBHOW CHCTEMBI, 4YTO IIOMOTAaeT OpPraHu3My
pebeHka aJeKBaTHO YNPaBJISITh Harpy3koi. BusyanbHo i jetedt JaHHOU
BO3PACTHOU TPYIIIIBI XapaKTePEeH dHEPIeTUUECKUIN BU, HO HAa OTOT (PaKTOp HENb3s
OMUPATHhCS W TUJIAHUPOBATh 3HAYMUTENIbHBIC (PU3MYECKHUE HArpy3KH Ha JCTCKUM
OpraHu3M.

Bce »T0 craBUTH mepen TpEeHEPOM WM yuuTedeM (U3MYECKOM KYJIbTYphI
OOJBIIYI0O U OTBETCTBEHHYIO 3aJlayy — OCYIIECTBISTH YIPaBJICHUE OPraHW3MOM
MKOJbHUKOB 11-12 5er, mpu 3TOM BaXHO JOOUTHCS 3aIJIAHUPOBAHHOTO
pe3ysbTaTa U He MOJ0pBaTh 3M0pOoBbe pedeHka. [Ipu 3ToM B OCHOBE MOCTPOCHUS
ypoKa BaXHO WMETh IIOJHBIE 3HAHUS O BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTSIX W
0COO0EHHOCTSIX (QYHKIIMOHUPOBAHMS OpraHu3Ma B 3TOM Bo3pacte. He mpunsiTue BO
BHUMaHUE (U3UOJIOTHYECKHE OCOOCHHOCTH JIeTeH JaHHOW BO3PACTHOW TPYIIIIBI,
CTpOSi TIpU OTOM TPOIECC TPEHUPOBKH CO 3HAYUTEIHHBIMU (PU3HMUECKUMHU
Harpy3kam, KOTOpPbIE MOTYT COIIPOBOXKIATbCS W HOMOLUHUOHAIBHBIMU, MOKET
HEOOPaTHUMO HAPYIIUTh 30POBbE peOCHKA.

o 11 ner y neBouek u a0 12 neT y MaJIb4MKOB POCT Tejia B JJIUHY IMPOUCXOIUT
WHTCHCHBHEE, 4yeM MpubaBKka B Bece, a 3aTeM HauuHasg co ckenera 10 7-10cwm,
Maccel Tena - 10 4,5-9kr B roa. Manbuuky OTCTalOT B TEMIAX MPUPOCTA MACChl U
JUIAHBI Teja OT JAeBo4YeK Ha 1-2 roma. Emie He 3aKOHYEH MPOILECC OKOCTCHEHHS.
JInuHa Tena yBENMYMBAETCA B OCHOBHOM 3a CYET POCTa TYJOBHUIIA. MBbIIIEUHbIE
BOJIOKHA, Pa3BUBAasCh, HE YCHEBAIOT 3a POCTOM TPyOUaThIX KOCTEW B JIJIUHY.

N3MEHSIOTCA COCTOSIHME HATSKEHHSI MBI W nponopuuu tena. B 11-13 ner y
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neBoYeK U 12-14 neT y MambyMKOB IPUPOCT OKPYKHOCTH T'PYAHOM KIIETKH TAKKE
HaYMHAeT Npeod1aaTh HaJl MIPUPOCTOM B Bece. B cBs3u ¢ atum 1o 11-12 ner neru
0osee criocoOHBI K O€ry U MPBIKKAM, YEM K CUJIOBBIM YIPAKHEHUSM.

[IpupocT  OKPYKHOCTM  TPYOHOM  KJIETKH  CIIOCOOCTBYET  NPUMEHEHHIO
3HAUUTENBHOTO OOBEMA YHpaXKHEHHM B Oere, IMJIaBaHUM, TEPEIBUKEHUU Ha
JbDKaX. DTU YIPAXKHEHUS TOMOTAI0T YBEIMYUBATh )KU3HEHHYIO €eMKOCTh JIETKUX U
CWIIy JbIXaTeIbHOW MYCKYJATypbl, OTHOBPEMEHHO 16 pa3HOCTOPOHHE BIMUSIOT Ha
Bce apyrue (ynkuuu opranuzma. C 11-12 ner pexkoMeHIyeTcs MOCTENEHHO
yBEJIMUMBATh Ha YpOKaX YJENbHBIM BeC CHUJIOBBIX YyrpaxHeHuil. [lpu BbiOOpe
yOpOKHEHUN U TO3UPOBAHUU (PU3MUECKUX HArPY30K HYXKHO YUUTHIBAThH MOJIOBBIE
ocobennoctu nererd. JJo 11-12 nmer Gonbmiux pa3nuuuii B PU3NYECKOM pa3BUTHH
MaJbUYUKOB U JIEBOYEK HET, HO 3aT€M Yy JEBOUYEK HAUMHAETCS MHTEHCHUBHBIM pOCT
TeJa B IJIMHY, TJIaBHBIM 00pa30M 3a CUET YAJIMHEHUS HOT.

B mnepuon 11-13 seT [eBOYKM OMNEpPEkaOT MaJIbYMKOB IO POCTY, BECY H
OKPY)KHOCTH TpyaHOW KieTkH. OJHAKO cepJle JeBOYEK MEHBIIE I0 BECy H
00BEMY, TpyIHAs KJIETKA MEHEe pa3BUTAasl, ’KU3HEHHAs €MKOCTh JIETKMX COCTaBJISET
65-70% 1O cpaBHEHHI0O C MalbUMKaMM, [bIXaHWE Oojiee dYacToe, cuja
JBIXaTEeNbHBIX MBI MEHBIIE, chiaa MBI Kucth B 11-12 mer mensmte. Ilocie 9
JIET, B3aUMOCBSA3U MEXK]y HEPBHBIMU KIIETKAMH YEJIOBEKAa PE3KO BO3PACTAET U K
10-12 romam nproOpeTarOT YePThI, XapaKTEPHBIC JJIS B3POCIIBIX JIFOCH.
JlocTaToyHOE pa3BUTHE ACCOLMATHBHBIX 30H M €r0 PEYEBBIX LIEHTPOB Yy JETEH B
Bo3pacte 10-12 neT mo3BOJISET YUUTENIO0 Ha 3aHATHUSAX Yallle MCIOJIb30BaTh METOJ
pacckasza U MepexofauTh K 0OY4EHHIO PeOST CIOKHBIM CIIOPTUBHBIM JBUKCHHSIM.
BMmecre ¢ Tem y merell cpeiHEro MIKOJIBHOIO Bo3pacTa (0COOEHHO y MOAPOCTKOB
11-13 nmer) B meEpHOJ TOJIOBOTO CO3PEBAaHUS TOBBIIIACTCS BO30YIWMOCTh U
HECTaOMJIBHOCTh B paboTe mosra. B aror mepuoxa yxyamaercs GopmMupoBaHUE
JBUTATEIbHBIX  HAaBBIKOB. Pe3ko 3aMensiiercss poCcT  MBIIIEYHOM  CHIIBL
Bcectoponnsisi  pusnueckass W (QyHKUMOHAJIbHAs MOATOTOBKA  IOMOTaeT

MMKOJbHHUKAM YCIICIIHO IIPCOJO0JICTh HGpGXOI{HBIﬁ IICPHUO.
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1.2. IlonsiTHE JTOBKOCTH H €€ BH/bI

JIOBKOCTB - 3TO CIOKHBIA NMCUXO(PU3UUECKUN KOMILJIEKC, BKJIIOYAIOLIUNA B ceOs:
yMEHUE pachpeAesisiTh U KOHIEHTPUPOBATh BHUMAHME, CIOCOOHOCTH OBICTPO
OpPUEHTHUPOBATHCSA, OIEPATUBHO MBICIUTh, HANPABIATH BOJIEBBIE YCHJIMS Ha
YIPaBICHUE SMOLMSAMHU U BBITIOJIHATH CJI0KHO KOOPAUHUPOBAHHbBIC AEHCTBUA [S].
JIOBKOCTB - KOMIIJIEKCHOE Ka4€CTBO, KOTOPOE MO3BOJIAET:

- OBICTPO U TOYHO pearupoBaTh Ha HEOXKUIAHHO BO3HUKAIOIINE CUTYaIlUH;

- BBIMIOJIHATH CJIOKHBIE IO KOOPAVMHALIMY JBUKCHUS PALIMOHATIBHO U 9KOHOMHUYHO;
- TOYHO BBITIOJIHATH JBIKCHUS B CIIOKHBIX W/WIM HEOXKUIAHHO W3MEHSIONIUXCS
YCIOBUSIX;

- pallMOHAJIBLHO U YKOHOMHO pellaTh ABUTATEIIbHBIE 3a/1a4H;

- OBICTPO M Ka4yeCTBEHHO OBJIAJ[€BaTh HOBBIMH JIBIDKCHUSIMH W/WJIH OBICTPO HUX
nepecTpauBath [29].

JIOBKOCTH - CII0’)KHO€ KAayeCTBO, HO OHO HE SIBJISETCA CyMMOMW MpOCThIX. CloKHOE
Ka4yeCTBO - 3TO UHTEIPUPOBAHHAS MEXaHAIM3aTOPHAsI KaYeCTBEHHAss OCOOEHHOCTh
JIBUTATENILHOTO JIEUCTBUA. DTO HaJ0 He 3a0bIBaTh, KOTJa MbI Oy/leM TOBOPUTH 00
(G ()EKTUBHOCTH pa3BUTHS JIOBKOCTH, IIEJCHANPABICHHO BO3ICHCTBYS Ha €ro
OTAEJbHBIC COCTaBHBIC YacTu [4,5].

JIOBKOCTh - TEpMHUH, KOTOPBIM ONPENEISAIOT pPa3HOOOpa3HbIEe JBUTATEIIbHbBIC
KauecTBa, CIOCOOHOCTH W 4yBCTBA. JIOBKOCTH — 3TO CHOCOOHOCTH BBIMOIHSTH
JBH>KEHUS BO BHE3AITHO BO3ZHUKAIOIIUX CUTYaLHUX.

B noBkocTu (u3MUecKkoe W MCHUXWYECKOE B UYEJIOBEKE BHICTYMAIOT B €IUHCTBE C
HanOoJbIIEH TOTHOTON. JIOBKOCTH BKITIOUAET B CeOs:

- COTJIaCOBaHWE W TMEPECTpPOEHWE MABWXKCHHM, auddepeHnnpoBaHUE YCUIHH,
MBIIIEYHAsi KOOPAUHAIMS, IPOU3BOJIBHOE pacciiabeHue;

- pa3HOOOpa3HbIE PEAKIUH (3PUTEIBHO-MOTOPHAS, IEPEKITIOYCHUS BHUMAHHUS );

- YyBCTBa (paBHOBECHS, BPEMEHU U MPOCTPAHCTBA, OPUEHTAILUH, PUTMA).
PaznuuaroT 10BKOCTB:

- 00my10;
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- CTICIUAIbHYIO;
- PBIKKOBYIO;

- aKpoOaTUUYECKYIO;

- CKOPOCTHYIO;

- UTPOBAAI.

Paznuyaror Tpu cTeneHu JTOBKOCTH:

1) xapakrepusyeTcsi MPOCTPAHCTBEHHOM TOUYHOCTHIO W KOOPJAMHUPOBAHHOCTHIO
JIBUOKCHUH.

2) NIpOCTPaHCTBEHHON TOUYHOCTHIO M KOOPJAUHUPOBAHHOCTBIO B CKATHIE CPOKH.

3) BBICIIAS CTETEHBb JIOBKOCTH MPOSBISECTCS B TOYHOCTH U KOOPJAUHUPOBAHHOCTH
JIBI>KCHHM, OCYIIECTBIISIEMBIX B CIKAaThle CPOKU B MIEPEMEHHBIX YCIOBUIX [24].
OCHOBHBIMH U3MEPHUTEISIMU JIOBKOCTH CUHUTAIOTCS KOOPAWHAIIMOHHAS CJIOXKHOCTH

NEUCTBUS, TOUHOCTh U BPEMSI BBIMOJIHEHUS [4].

1.3. TeopeTudeckue OCHOBBI JIOBKOCTH y aeTeil 11-12 set

JIoBKOCTH pa3BUBAeTCs JOBOJHHO MEUICHHO U HAJI0 HACTpaumBaThCS Ha TO, YTO B
TEYCHHE HECKOJIBKHX JIeT MOTpedyeTcs IUIaHOMEpHas, IIeJICHaNnpaBieHHas H
cucreMarnueckas pabota [4].

HanGonpimme capurn B KOOPAWHAIIMM JBWXKEHUN HAONIOMAIOTCS y JETe B
Bo3pacte oT 7 no 12-13 ner. B 3TOT mepuop co3gaercs OCHOBA il OBJIAACHUS
CIOKHBIMH HaBbIKAaMU B mocienayromue rojabl. CTpykTypa mo3ra 2-8 JIETHETO
pebeHKa yxe MOYTH UACHTUYHA CTPYKTYpe Mo3ra B3pocioro denoseka. C 7 mgo 12
JIET, TPOUCXOAUT OBICTPOE pa3BUTUE ABUTATEIBHOIO aHAIW3aTOpa, YJIy4IlaeTCs
b depeHnpoBoOYHAs CITOCOOHOCTH 3PUTEIHHOTO aHATTU3aTOPA.

B 8-12 ner naOWIbHOCTH HEPBHO—MBIIIEYHONH CHCTEMBI JOCTUTAET YPOBHS,
OJM3KOr0 K YpOBHIO B3pocioro opranusma [5]. Takum oOpa3oM, MBI JOJDKHBI
L[eJICHANPABICHHO Pa3BUBATh JIOBKOCTh € 6- 7 JIeT U paboTaTh HaJl ITUM KaueCTBOM

IIOCTOSIHHO, BBOASA B TpCHHpOBO‘-IHbIﬁ mponecc BCC HOBBIC, 0ojee CIIOKHEIC
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VOPAKHEHUS, BBINONHATh KaK MOXXHO OOJiblI€ YNpa)KHEHUU [JIs1 BOCHUTAHUS
KOOpPJMHALUU JBUKEHUH.

B pasHbie Bo3pacTHble MepuoAbl HAOMIOIAETCd HEPAaBHOMEPHOCTh B Pa3BUTHHU
OTJEIbHBIX BHUJIOB JIOBKOCTH, (KOTOphIe K 15-16 romam mpakTUYECKH AOCTUTAET
YpOBHsI TIOKa3aTejed B3pPOCIOro YeNOBEKa) YTO HEOOXOJAMMO YUUTHIBATH MPU
COCTaBJICHUM CTPATETUYECKOIo IIaHa pa3BUTHUS JIOBKOCTH [5,7]. Ilepnonmnzamms
pa3BUTHS JIOBKOCTU KaK (PU3MUECKOT0 KayecTBa HE UMEET OJJHO3HAYHOTO MHEHUS B
METOJANYECKOU JINTEPATYPE.

Bricokuil Bo3pacTHOM nopor 20 Havasia pa3BUTHS JIOBKOCTH, IO BCEN BUAUMOCTH,
CBA3aH C TMPAKTUKOW Hayajga CHCTEMAaTUYECKUX W  OPraHW30BaHHBIX
(ourmanbHbIX) 3aHATUNA CHOPTOM. TOJMBKO HETABHO (HECKOJBKO JIET Haszan)
HAYyaJoCh MPUBJICYEHNE K TPEHUPOBKAM B CIIOPTUBHBIX IIKONAX 3-5 JETHUX AeTel
[3].

Henb3s myckaTh BOIIPOCHI pa3BUTHS JIOBKOCTH Ha «CaMOTEK». Poaurenu, koTopbie
3aMHTEPECOBAaHbl B YCIEIIHON CHOPTUBHOM Kapbepe CBOUX JAETEH JOJIKHBI
CaMOCTOSITEJIbHO M IIeJICHAINIPABIEHHO IOMOTaTh CBOEMY DPEOEHKY JOCTUTHYTh
MaKCHMAaJIbHOTO YPOBHS Pa3BUTUA 3TUX (PU3NYECKUX KAauyeCTB, HAUMHAS C CAMOTO

Mmiajiiero Bo3pacta. I HaumHath MoxkHO ¢ 2-3 et [5,8].

1.4. CpeacrBa u MeToAbl Pa3BUTHSA JOBKOCTH Yy Aereil 11-12 jeTr Ha ypokax

(pusnyeckoil KyJabTypbI 10 BOJIeH00/LY

[lepBoHauanbHO W3BECTHBIM Kak «mintonette», BoieO0n ObUT  JETHUIEM
aMepukaHia Yuibama I'. Moprana, KOTOpbelid npuaymana UACK JJs HOBOIO BUAA
criopta B 1895 rony.

bynyun crymeatrom Chopunrunackoro xoimemka B Maccauycerce, OH
noapyxwuics ¢ Jlxelimcom HeiicmutroM, xotopslii B 1891 romy cam wuzobpen
0acket00:1. [Tociie okoHUaHus MIKOIBI MopraH cran JUPEKTOPOM MO PU3HIECKOMY
BOCTIMTAHMIO B XPUCTHAHCKOM accormanuu Mojioasix moaei (YMCA) B Xonmoke,

mraT Maccadycerc, ¥ UMEHHO TaM OH pa3paloTaj CBOM HOBBIM BHUJ CIOPTA,
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KOTOPBIN JTOJKEH ObLI MPEACTaBIATh cO00i KoMOMHanMo O0ackeTOona, Oelicoona,
TEeHHKCa U TaHa0o07a.

Mopras ctpemMuicst K ToMy, 4TOObl €ro BUJ CIIOpTa Mpejjiarail MeHee (PU3NUecKu
MHTEHCUBHYIO U TpeOOBaTEIbHYIO allbTepHATUBY OackerOony HelicmuTa, KOoTOpast
npuBiekiaa Obl ropa3io Oojee IMPOKUM AMAma3oH BO3PACTOB M (HU3MUECKUX
criocoOHocTel. OnuckiBas CBOM paHHUE SKCIIEPUMEHTHI, OH ckazall: «B mouckax
MOAXOMASAIIEH UTphl MHE MPHUILEST B TOJOBY TEHHHUC, HO JJIsi 3TOr0 TpeOOBalUChH
PaKeTKH, MSYHU, CETKa U JIPyroe o0OpyJa0BaHKE, MMOATOMY OH OBbUI UCKIIFOYEH, HO
ujes CeTKH Kaszanach Xopoued. Mbl MOAHSUIM ee Ha BBICOTY OKoJio 6 ¢dyToB 6
moiiMoB (1,98 meTpa) OT 3emMiu, 4yTh BBIIIE€ TOJIOBBI CpeHEro uejaoBeka. Ham
HY>KEH ObUI Ms4, U CpPelld TEX, KOr0 MbI MpoOOBau, O OACKETOOIbHBIN, HO OH
OBLIT CITUIITKOM OOJIBIIIMM U CITHIIIKOM TSYKEITBIM).

Tonsko B 1900 rogy 6b11 pa3paboTaH ClielUadbHO pa3paOOTaHHBIN MY - JIeT4Ye U
MEHBIIIE - KOTOPBIM OTKPBLI COBEPLIEHHO HOBBIN CIEKTP TAKTUKO-TEXHUYECKHX
BO3MOXKHOCTEH JUIsl 3TOTO BUa cropTa. HacTymarenbHblii cTUib OBLT BIEPBBIC
npojaeMoHcTpupoBad B 1916 rogy na @ununnuHax. B mocnemyromue roasl
IpaBUJIa 3TOTO BUA CIIOPTa ObUIH YCOBEPIIEHCTBOBAHBI U CTaHIAPTU3UPOBaHbL. B
1917 roxy cucrema mojicuera OYKOB 3a UTpy ObuTa M3MeHeHa ¢ 21 10 15 oukos, a B
1920 romy OBUIO BBEAEHO IPABHWIIO, MPEIyCMaTPUBAIOIIEE MAKCUMYM TpPH
nonajaHus 3a KOMaHy.

o nawama 1930-x romoB BoJyei6on ObLT MO OOJNBIIEH YacTH WTPOU JOCyra u
OTIbIXa, M OBUIO TOJBKO HECKOJIBKO MEXIYHAPOJHBIX MEPONPUITUH U
COpeBHOBaHMI. B pa3HBIX yHacTsAX Mupa TMpaBuja UTPHl OBUTHM Pa3HBIMU, OJTHAKO
HallMOHAJIbHbIE YE€MITMOHATHI MPOBOJMINCH BO MHOTHX CTpaHax (Hampumep, B
Bocrounoii EBporne, r71€ ypoBeHb UTPbI IOCTUT 3aMEYATEILHOTO YPOBHS).

Cnopt cnenan orpoMHbii miar Baepen B 1947 roay ¢ coznannem MexyHapoIHOU
denepanun  Boneitoona (FIVB). JIa roga cmycrs B Ilpare, YexocmoBakws,

COCTOSIJICA MIEPBBIA YEMITMOHAT MUPA.
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Boneitbon nebrotupoBan Ha Onumnuiickux urpax B Tokuo B 1964 roamy, xorna
CCCP B3su1 MyXCKO€ 30J0TO, a NPUHUMAIOLIAs CTpaHa BBIMIpAja KEHCKUU
KOHKYpC.

[InspxHBIA BONIEHO0I, KOTOPBIM 3apoawicsa Ha misbkax Kamudopuuu eme B 1930
roay, IOJDKeH Obul KaaTh 10 1996 roma 1uisi BKIIIOYEHUS B OJUMIIUKACKYIO
MpOrpaMmy, ¥ 3TO MOMOIJIO BBIBECTU TJIOOANBbHBIA OXBAT U MOIMYJISIPHOCTH 3TOTO
BUJIa CIIOPTA HA HOBBIA YPOBEHb.

Boneitbon cranm cBuaereneM OCOOCHHO BMEUYATISIONIEr0 BCIUIECKAa pOCTa 3a
NoCJeITHUE JBa JECATWIETHS, BBI3BAHHOTO pPACIIUPEHUEM MEXKIYHAPOIHbBIX
COpEBHOBaHMM, Takux kak uemnuoHat wmupa FIVB, Muposas nura FIVB,
Muposoii I'pan-npu FIVB, Ky6ox mupa FIVB u Kyb6ok Benukux uyemnuoHOB
FIVB, ne roBops yxe, koHe4HO, 00 OJIUMIUICKUX WIpax, TJI€ W 3aKpbiTas U
IUISKHASI BEPCUM TETIEPh MOJIb3YIOTCS OTPOMHOM MOMYJISIPHOCTHIO.

Ceronns, cryctsi 6onee 120 yer mocie TOro, Kak OH ObUI BIEPBbIE 3aJyMaH, B
Bouieii0ou urpatot 6osee 800 MIIITHOHOB YeJIOBEK BO BCEM MHUpE, (PaKT, KOTOPHIi,
HECOMHEHHO, OCTaBUT €ro cosjaareiisi YuiabsiMa Moprana, 1eipio KOTOporo ObLIo
CO3JJaHHE CIIOPTa, OTKPBITOTO JJI BCEX, OTPOMHOE YAOBJIETBOPEHHE.
OdurmanpHO# 1aTON POXKIACHUS OTEUSCTBEHHOTO BOJIeH00Ia MPUHATO CUUTATh 28
utonigs 1923 r., korma B MOCKBE COCTOSIJICS TOBApHUIIECKHM MaTd BOJICHOOIHMCTOB
Bricinx Xyo0KECTBEHHBIX M TEaTPAIbHBIX MACTEPCKUX M [oCcymapCTBEHHOM
IITIKOJIBI KKHEMaTorpadum.

B 1932 r. 6puia obpazoBana Bcecoroznas BoneiOonpHas cekmus, ¢ 1959 r. -
®enepanus Boneitbona CCCP.

B 1933 r. obw1 npoBeaeH nepsbiii yemnuoHat CCCP. IlepBble ueThipe TypHUpa
Ha3bIBAINCh BCecOol3HbIMU  BOJEHOOJNBHBIMM  MPa3AHUKaMH, B  KOTOPBIX
y4yacTBOBalin cOOpHBbIe KOMaHJbl Mockssl, Jlenunrpana. I'opbkoro, PocroBa-Ha-
Hony, CaepmioBcka, baky, JlHempomerpoBcka, KueBa, Muncka, TaiikeHra,
Tudnuca, Xapskoa. A uemnuoHatsl CCCP cpeau KIyOHBIX KOMaH]I CTaJlH

poBOAUTHCS ¢ 1938 T.
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B »toTr mepuon Boneibon B cTpaHe ObUT MOJIMHHO MAacCOBOW UIPOM.
[Ipu3HaHHBIMU JTUAEPaMHU OTEYECTBEHHOr0 Bojeiibona cuutanuck M.Buxpesa. E.
Boiit, 3. KoszmoBa, O. Kouepxunckas, O. Heyromoa, B. Ockonkona, K.
IIpoxodrera, K. Tomumea, H. AnekceeB, b. Apedne, FO. baron, A.
bapsimankoB, M. Bunbpart, B. Jlemunos, b. Honeae, A. Ilonomapes, A. Pycanos,
A. Crenanos, E. ®unaros, B. ®ununmnos. A. UuHuinuH, A. SIKymes, 3a10KUBIINAE
(GyHITaMEHT OTe4YeCTBEHHOW LIKOJIBI BOJEi0oa.

Bcepoccuiickas denepanus Boseiidona (BOB) o6pazosana B 1991 r. uc 1992 r. -
npaBonpeemHuna @Peaepanuu CCCP BO BceX MEXIYHAapOIHBIX CIIOPTUBHBIX
oObvenuHeHusx. B nacrosimee Bpemss BOB npoBoaut uemnuonat u Kyb6ok Poccun,
Ky6okx Cubupu u [dansnHero Bocrtoka, mepenctBa Poccuum cpeau aeByiiek H
IOHOIIEN, Becepoccuiickue COpEBHOBAHUS BETEPAHOB.

B xonme 2000 r. MexayHapoanas denepanus BoJjeiOoia ToABENa UTOTH
KoHKypca «Jlyumme XX Beka». B HoMuHaAImMu «Jlydimmi Urpok» cnenraibHbIMUA
Harpajgamu 0wl oTMeueHbl MHHa Prickans u Koncrantun PeBa, a B HOMUHAIMH
«JIyumnii Tperep» - I'uBu AxBneauanu u Bsuecnas [lnaToHoB.

Boneitbon  TpeOyeT  B3pBIBHBIX  MNPBDKKOB W OBICTPBIX  HM3MEHEHUM
HanpasieHus. CmocCOOHOCTh BBICOKO TMPBITATh IEHUTCS CPEeAHu BOJEHOOIUCTOB.
Kpome Toro, cmocoOHOCTh OTCIIEKMBATH M OBICTPO MEHSATH HAIpaBJICHUS, YTOOBI
nepkatb M4 B urpe, ABIISIETCS KITFOUOM K  BBIUTPBILIHBIM
oukaM. D¢ (eKTUBHAS TPEHUPOBKA JTOJDKHA BKIIOYATh YIPAKHEHUS HA JIOBKOCTh H
OOKOBBIE JBUKECHUS ISl YITYUIICHHUS] CKOPOCTHU HOT.

JloBkocTh B BoJeiOone TpeOyeT OBICTPHIX M WHOT/IAa MEHSIOIIMXCS JBUKCHUH,
KOT/Ia WTPOK MPHUCIOCAOIMBAET TOJIOKEHUE CBOETO Tella K MAYy BO BpeMs
urpbl. Bonel6ommct 10mKeH ObITh B COCTOSSHUM W3MEHHUTH HAINPaBICHUE - MHOTIA
B BO3AYXE - 32 JIOJI0 CEKYH]Ibl, YTOOBI TPUCIIOCOOUTHCS K MSUY.

B Boneiibone TpeOyeTcs OYEHb BBICOKAs CKOPOCTh PEAKIIMHM W PEaKTUBHAS
JOBKOCTb, YTOOBI HMMETh BO3MOXHOCTh KOHTPOJUPOBATH MSYM MpHU TpUEME
nojavyv, OCOOEHHO B 3allUTe MOJsl. MHOTME aBTOPhl CUWUTAIOT JBUTATEIIbHBIC

CIIOCOOHOCTH, JIOBKOCTh W  B3PBIBHYIO CHJIY, Hapsaay C BBIPA)KEHHBIMU

20



MPOJOJILHBIMU ~ pa3MepaMH  CKEJIETa, OCHOBHBIMU XapaKTePUCTHKAMH  JIs
YCHEIIHOT'0 BBICTYIUICHHSI B BOJIEHOOIIE.

JIoBKOCTh - 3TO CHOCOOHOCTH CIOPTCMEHAa OBICTPO OBJIAIEBaTh HOBBIMU
JIBIDKCHUSIMA U OBICTPO TIE€pecTpauBaTh JIBUTATEIbHYIO JEATEIBHOCTh B
COOTBETCTBUM C TPEOOBAHUSAMHM MEHSIOINIEHCS 00CTaHOBKM. B maHHOM ciiydyae
OOBEKTOM TMIO3HAHUS BBICTYNAIOT JBIDKCHUS U JEHUCTBHs, COBEpIIAEMbIEe C
peIeIbHOM TOYHOCTHIO MPOCTPAHCTBEHHBIX, BPEMEHHBIX U CHJIOBBIX ITapaMeTPOB.
Cpenu ¢pu3MYECKUX KA4eCTB JIOBKOCTh, C TOYKW 3PEHUS TICUXOJOTUM, 3aHUMAET
ocoboe mosioxkeHrne. OHa TMPOSBIAETCS TOJBKO B KOMIUIEKCE C JIPYTUMH
dbu3nyeckuM KadecTBamMu. JIOBKOCTh - crnenuduueckoe KadecTBO, MO-Pa3HOMY
IPOSIBJISIFOLLEECS B Pa3HBIX BUJAxX criopTa [J].

Crnemyst OOLIEIPUHATOMY MHEHHIO, JOBKOCTh - 3TO, BO-TIEPBBIX, CIIOCOOHOCTH
OBJIQJICBATh CJIOKHBIMU JBUTATEIBHBIMU JACHCTBUSIMU; BO-BTOPBIX, CIIOPTHBHBIMU
IBW)KEHUSMHU UM COBEPIICHCTBOBAHMEM HUX; B-TPETbUX, B COOTBETCTBUH C
MEHSOIIEHCs 00CTaHOBKOW OBICTPO U pAIMOHAIBHO TepecTpauBaTh CBOM
JIEHCTBUA.

Kak u3BectHo, B.M. 3ammopckuii npemjiara€T HECKOJIbKO KPUTEPUEB JIOBKOCTH,
KOTOPBIE JalOT BO3MOXKHOCTh KOJIMYECTBEHHO OIICHUTH JAaHHYIO CIIOCOOHOCTH:

1. KoopauHaiimonHas TpyJHOCTh ABUTATEILHOM 3a1a4H.

2. To4HOCTH BBINOJHEHUSI (COOTBETCTBUE IIPOCTPAHCTBEHHBIX, BPEMEHHBIX U
CUJIOBBIX XapaKTEPUCTUK JBUTaTEILHOM 3a1aue).

3. Bpemss ocBoenusi (yueOHOE BpeMsi, KOTOpPOe TpeOyeTcs CIOPTCMEHY JUIs
OBJIAJICHHUS HEOOXOAMMOM TOYHOCTBIO JIBUKECHUS WM UCTIPABICHUS €T0).

B Bummax cmopra, I8 KOTOPBIX XapaKTepHa OBICTpas CMEHa YCIOBHUU
NEATCIbHOCTH W OOJIbIIIasi M3MEHYHMBOCTH JACHCTBHMA, Ba)XXHO COKPATHTH BpPEMS
MEXy CUTHAJIOM K BBIMOJIHEHHWIO U HA4YajOM BBIMIOJHEHUS JABWKEHHUS. B OBICTpO
M3MEHSIOIICHCS 00CTaHOBKE HEeoOXoamma OOJIbIIasi JIOBKOCTh JUIS TOTO, YTOOBI
pearupoBath OBICTPO, IEIECO00Pa3HO M TMOCJIEA0BATEIBHO. 3/16Ch MEPOM OIICHKHU

JIOBKOCTH MOKET CIYKHUTh CIIOCOOHOCTH K OBICTpOW ajantanuu (HaXOJ4YUBOCTH)

[18].
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JIoBKOCTh - BaxHasi TMPEANOChUIKA K Pa3BUTUIO U  COBEPIICHCTBOBAHUIO
CIIOPTUBHON TEXHUKU M TOITOMY HMMEET IMEPBOCTEIICHHOE 3HAYEHHWE B BHUJAX
CIOpTa, TJAC MPEIBABISIIOTCS BBICOKHE TpeOOBaHUS K KOOPAWHALMM JIBHXKCHUH.
Ona wurpaer OOJBIIYI0O POJb B TE€X BHUJAX CIIOPTa, B KOTOPHIX HEOOXOIUMa
CIIOCOOHOCTh MPUCIIOCA0INUBATECS K OBICTPO U3MEHSIIOUIMMCSL CUTYyalusiM B
COPEBHOBAHUSIX (CIIOPTUBHBIC UTPHI).

Takast JIOBKOCTh MpOSIBISETCS B I1I€JIECOOOPA3HOM BBIOOpE MPEIABAPUTEIHHO
NpUOOPETEHHBIX HABBIKOB W CO3HATEIILHOM KOPPUTHMPOBAHUHU JBWIKEHHU [5].
JIOBKOCTh HY)XKHA U TIPU PEAKTUBHBIX JIBXKCHUSX, KOTJ]a CIOPTCMEHY MPUXOIUTCS
pediiekTopHO (MTHOBEHHO) BOCCTaHAaBIMBATh HapYIIEHHOE paBHOBecHue (Mpu
CTOJIKHOBEHUH, IMOCKOJIb3HYBIIUCH U T.I1.).

B nicuxonoruu criopta mpuHATO pa3rpaHUYUBATH OOIIYIO JJOBKOCTD (IIPOSBISEMYIO
B MHOrooOpasHbIX cdepax CIOPTUBHOM [EATEIIBHOCTH) U  CHEIUAIBHYIO
(cTIOCOOHOCTH K OCBOEHUIO M BApUATUBHOMY NMPUMEHEHUIO CTIOPTUBHON TEXHUKH )
[13, 18]. JIoBKOCTb, Kak OTMEUAJIOCh BBIIIE, MOXET MPOABISATHCS TOJBKO B
KOMIUIEKCE ¢ IpYruMHu (U3MYECKUMHU KadyecTBaMH. B 3ToM 3akitodaercs ojHa U3
OCHOBHBIX TMPENOCHUIOK Pa3BUTHUS JIOBKOCTU - (PU3WYECKHUE CIOCOOHOCTH
yejioBeka [5, 8].

Jpyroil mpenmnochUIKOM, BIUSIONMIEH Ha Pa3BUTHE JIOBKOCTH, SIBJISIETCS 3arac
nekeHnil. Kaxnoe mzyyaeMoe NBUKEHHE YACTUYHO ONMUPAETCS Ha CTapble, YKe
BbIPaOOTaHHBIE KOOPJMHAIIMOHHBIE COYETaHUs, KOTOpPHIE BMECTE C HOBBIMH
o0pa3yloT HOBBII HaBbIK. YeM TOHBINE, TOYHEE U pa3sHoOoOpa3Hee Oblia
JESTENBHOCTD JBUTATEIIBHOT'O ammapara, TeM OOJbIlIe y IIKOJbHUKOB 3arac
YCIIOBHO-PE(IICKTOPHBIX CBA3EH, TeM OOJBIIUM YHCIIOM JIBUTATEIBHBIX HABHIKOB
OH BJIQJICET, JIer4e yCBauBasi HOBbIC ()OPMBI IBIKCHUM, JTydIIle MPUCTIOCAOINBAsCH
K CYIIECTBYIOIIUM U U3MEHSIOMINMCS YCIOBUSIM AESTEIbHOCTH, - TEM OOJIbIIIE €ro
JIOBKOCTH [16].

JleATenbHOCTh aHaNMU3aTOPOB - TPEThS OCHOBHAS NPEANOCHUIKA MJi Pa3BUTHUSA
JoBKOCTH. Hapsimy ¢ omnpeneneHHOW — poiblo  paHee  MPUOOPETEHHOTO

ABUTIaTCIIBHOT'O OIIbITa 0oJbBIIOC 3HAUYCHUE B Pa3sBUTHHU W IPOABIICHHHN JIOBKOCTH
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urpaer  oOpaboTka  Tekymed  uHboOpMalMu  (3pUTEIBHBIX,  CIIYXOBBIX,
KHHECTCTHUCCKUX, TAKTHIBHBIX ¥ BECTHOYJIAPHBIX CUTHAJIOB).

Jannas uHdopMaIys BOCIPUHUMAETCS C MOMOIIbI0 aHAIU3aTOpoB. CymMMapHbIe
JAaHHBIE BCEX aHaJlM3aTOPOB JAIOT BO3MOKHOCTH 0o0Jjiee JeTaJbHO IMO3HABAaTh
MpoIlecC JBMXKEHUS, TOUHEE OOecreunBas ero aHajiu3, 4ToObl ObICTpEe OBIA/IETh
YM U NPU HEOOXOIUMOCTHU NepecTpanBaTh ero [18].

Bce cBugerenncTByeT O TOM, Kak BeJMKa 3aBUCUMOCTb JIOBKOCTH OT
(GYHKIIMOHANIBHBIX ~ BO3MOXKHOCTEH HEHTPaTbHOMN HEPBHOU CHUCTEMBI.
dopMHUpOBaHUE JIOBKOCTH B CIIOPTE MPEANOJaracT BOCIUTAHUE CIEAYIOIIUX
CIOCOOHOCTEH:

1) GbICTPO OCBaMBaTh CIOXKHBIC 0 KOOPAWMHAIIUU JIBUTATEIIbHBIC JICHCTBUS,

2) mepecTpauBaTh JABUTATEIBHYIO JICSITEIHBHOCTh B COOTBETCTBUU C TPEOOBAHUSIMU
MEHSOIIEHCS 00CTaHOBKH;

3) 4eTko BOCIPHUHUMATH MPOCTPAHCTBEHHBIE, BPEMEHHBIE U CHJIOBBIE MapaMeTpbl
IBUXKEHUS [24].

JIoBKOCTh, B HW3BECTHOW Mepe, KauecTBO BpPOXKAEHHOE, OJHAKO B IpoIlecce
TPEHUPOBKH €€ B 3HAUMUTEIBHOM CTENEHM MOKHO COBEPIIEHCTBOBATH[S].
Kpurepusimu JT0BKOCTH SIBIISIIOTCS :

1) xoopAMHAIIMOHHAS CJIOKHOCTH JIBUTATEIBHOTO 3aaHUS;

2) TOYHOCTH BBINIOJHEHUS (BpEMEHHas1, MPOCTPAHCTBEHHAsI, CUIIOBasl);

3) Bpems, HEOOXOAMMOE ISl OBJIAJCHUS JOKHBIM YPOBHEM TOYHOCTH, JIHOO
MUHHMAJILHOE BpeMs OT MOMEHTa M3MEHEHHUs OOCTAaHOBKHU JI0 Hayajga OTBETHOTO
NBOKEHUS [3].

Paznmuuator oO0mIyr0 W CHOENUaIbHYI0 JIOBKOCTh. MEXIy pa3HbIMH BUIAMU
JIOBKOCTH HET JOCTATOYHO BBIPAXKEHHOH CBsi3U. BMecTe ¢ TeM JOBKOCTb MMEET
caMble MHOTOOOpa3Hble CBA3M C JPYrMMU (U3UYECKHMMHU KauyecTBaMHU, TECHO
CBSI3aHA C JBUTATEIbHBIMU HaBBIKAMH, COJIEUCTBYS MX Pa3BUTHIO, OHU B CBOIO
ouepe/ib, yIy4IlaloT JOBKOCTb.

JIBUraTeabHbIe HABBIKU, KaK U3BECTHO, MPUOOPETAIOTCS B MIEPBBIE MSTh JIET KU3HU

(oxomo 30% ob6miero ¢gonaa aBwkeHwit), a kK 12 rogam - yxe 90% IBIKEHUM
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B3POCIIOTO 4YEJIOBEKAa. YPOBEHb MBIIICUHOW YYBCTBUTEIBHOCTH, TOCTUTHYTHIA B
MOJIOJIbIE TOJbI, COXPAHSAETCS JOJbIIE, YeM CHOCOOHOCTh K YCBOCHHIO HOBBIX
nBkeHnil. JIOBKOCTh - BechMa crenuduyeckoe kadecTBO. MokHO o0nanaTh
XOpOIIEN JIOBKOCTBIO B HWIPax M HEIOCTATOYHOW B CIOPTUBHOW TMMHACTHUKE.
[ToaTomy €€ 1enecoo0pa3HO paccMaTpuBaTh B CBSI3M C  OCOOCHHOCTAMU
KOHKpETHOTO BHAa criopTa. JIoBkocTh mproOperaeT 0COOEHHYI0 BaXXHOCTh B TEX.
BUJIaX CIOPTa, KOTOPBIC OTIUYAIOTCS CIIOKHOM TEXHUKOW U HEMPEPHIBHO
U3MEHSIOIUMUCS YCIOBUSMHU (CTIOPTUBHBIE UTPHI) [5].

VYrhpaxHeHus s pa3BUTHS JIOBKOCTH JOJDKHBI BKJIFOYATh JJIEMEHTHI HOBH3HBI,
KOTOpbIE€ CBSI3aHbI C MTHOBEHHBIM pEarupoBaHUEM Ha BHE3AITHO MEHSIOUTYIOCS
006ctaHoBKY. OOBIYHO JJIs1 PA3BUTHUSA JIOBKOCTH MPUMEHSIOT TTIOBTOPHBIN U UTPOBOI
MeToabl. VHTEpBanbl OTAbIXa JOHKHBI 00€CTeYrBaTh OTHOCHUTEIBHO IIOJTHOE
BOCCTaHOBJIeHHe. Hambosiee pacnpocTpaHEHHBIC CpPEJICTBAa TPU PA3BUTUU H
COBEpIIIEHCTBOBAHUM  JIOBKOCTH 3aHMMAIOT  aKpoOaTHYeCKue  YIpakKHEHHS,
CIIOPTUBHBIE U TTOJABUKHBIE UTPHI.

B mpouiecce pa3BuTHs JTOBKOCTH HUCHOJB3YIOTCS Pa3HOOOpa3HbIe METOJAMYECKHE
IIPUEMBI:

- CO3JaHHE HEMPUBBIYHBIX YCIOBUW BBINOJHEHUS YNPAKHEHUI C MPUMEHEHHUEM
CIIEUUATIBHBIX CHAPS0B U YCTPOUCTB (CHApPSAbl Pa3JIMYHOIO BECA);

- YCIIOKHEHUE yCIOBUHN BBITIOJIHEHUS OOBIYHBIX YIIPAKHEHUM;

- UI3MEHEHHUE CKOPOCTH U TEMIIA JBUKECHUI;

- U3MEHEHUE MPOCTPAHCTBEHHBIX T'PAHUILL BBIITOJIHEHUS YIIPAXKHEHHS (YMEHbIICHHE
pa3mepoB noJis u 1p.) [22].

Onenka  JIOBKOCTH  IIKOJBHUKOB  OCYIIECTBISIETCA  TJABHBIM  00pa3oMm
MeJarorviecCKuMU  METOJaMH, HCXOHsl M3 KOOPJAMHALMOHHOM  CJIOKHOCTHU
YIPa)KHEHUS, TOYHOCTH U BPEMEHH WX BBITIOTHEHHSI (OOBIYHO B MEPBOM MOJOBUHE
3aHATHI). DGPEKTUBHOCTD M HaJIEKHOCTh BBITIOTHEHUS TEXHUYECKUX MPUEMOB B
pa3HBIX BUJAX CIOpPTa B XOJI€ TPEHUPOBOUYHOW M OCOOCHHO COPEBHOBATEIBbHOMU

ACATCIbHOCTH, TAKKC MOI'YT XapaKTCPU30BaTh JIOBKOCTD.
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HampaBineHHocTh M cojepKaHHME€ MOATOTOBKM IIKOJIBHUKOB OIpPEAEINISIOTCS,
MPEXJIe BCEro, BO3PACTHBIMH OCOOCHHOCTAMH (DYHKIMOHUPOBAHUS OpPraHOB H
CUCTEM OpraHu3Ma, MCUXO0JIOTUYECKUMH OCOOCHHOCTSMH.

Bozpact 10-11 net, 3T0 BO3pacT, B KOTOPOM YK€ 3HAKOMbIE (POPMBI JABUKECHHS
3aMETHO YJY4YIIAIOTCS, a MHOTHME HOBBIE NPHOOPETAIOTCS U 3aKPEIUIAIOTCS
3avacTyro 06e3 uHcTpykTaxka. CaMblil nydmuii Bo3pact aist o0yuyenus. [louru Bce
nokaszarenu (PU3MYECKUX CIOCOOHOCTEH MMEIOT HauOONbIIMA MPUPOCT, B
0COOEHHOCTH OBICTPOTA, JIOBKOCTH, a’poOHasi BBIHOCIMBOCThH, TMOKOCTb. JleTu
XOTAT «HArpy’KarbCs», HO TPEHUPOBOUHAS HArpy3ka JJODKHa OBITh CTPOTro
perjiaMeHTHpoBaHa. Y IPaKHEeHMsI, Pa3BUBAIOIINE CHUITY, IOJKHBI CONIPOBOXKAATHCS
MUHUMAJIbHBIMHU HANPSHKEHUSIMU, UCKITIOYAIOIMMH HATYKUBaHUS (C1a00 pa3BUTHI
MBIIIIIBI )KUBOTA, TA30BOTO JIHA, KOCHIE MBIl TYJIOBUIIA, TPUBOISIIUE MBIIIIIbI
HOT, MBIIIIIBI 33]THEH TOBEPXHOCTH Oepa).

OOyueHne (U3NYECKUM YIPAXKHEHUSIM OCYIIECTBISETCS C IOMOILBIO METOJOB
HarJsiAHOCTH, METOJAa I[I0Ka3a, pacckasza, HUIPOBOIO, COPEBHOBATENBHOIO C
cOOJII0/IEHNEM IPUHLIUIIOB TPEHUPOBKH - OT MIPOCTOTO K CIOKHOMY.

OcBoeHue NpoCThIX OPOCKOB Msua, METaHUM, THMHACTUUECKUX YIPAXXHEHUN U JIp.
(GopMupyeT HOBBIE JABHUraTelIbHbIE HAaBBIKM U yMeHHs. YeMm Ooiblinii 3amac
JIBUTATEIbHBIX HABBIKOB U YMEHHUIH UMEET IIKOJbHHUK, TEM YCIIEIIHEe OH Oyner
OBJIa/IeBaTh TeXHUKOUW urpel. Haubonee apdhexTuBHa urpoBas ¢popma 3aHITHI.
OCHOBHBIMHM CpPEJCTBAMHU DPAa3BUTHS CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KadyecTB M 0OIen
BBIHOCJIMBOCTU SABJISIIOTCA 3cTadeTsl, Oer Ha KOPOTKHE AMCTAHLUHU, HPbDKKH,
CIOPTHBHBIE U TOJABWXKHBIE UIPbl, TUMHACTHUYECKHE U aKpoOaTHUecKue
YIPA)KHEHUS, UTPbl HA MECTHOCTH.

JIoBKOCTh Kak (PU3MYECKOE KAdyeCTBO CO3[AeT MPEANOCHUIKH IS OBJIAJCHHUS
KOOPJAMHALMOHHO-CJIO)KHBIMU JIBHOKEHUSIMU, YTO HEOOXOAMMO MJI OBJAJICHHMS
TEXHUKON WIPbl U €€ NPOSBICHHS B COPEBHOBATENIbHBIX YCIOBUSAX. Pa3zBuBaercs
JIOBKOCTh C TIOMOUIbIO CHOPTUBHBIX W TOJBHKHBIX HIpP, TMMHAaCTUYECKHUX

YIPa)XKHEHUH, PBDKKOB Yepe3 CKaKainky U Ap. OCHOBHBIM YCIOBHEM I Pa3BUTHUA
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JIOBKOCTH SIBJIIETCS TIOCTOSTHHOE TIOBBINIIEHNE KOOPAMHAIIMOHHBIX TPYIHOCTEH MpHU
BBITIOJTHEHUN YIIPAKHESHU.

OcHOBHBIE 32124 MOJATOTOBKH:

1. Ykperenue 310pOBbs U COACHCTBUE TAPMOHUIHOMY Pa3BUTHIO OPTaHHU3MA.

2. Pa3BuTHe OBICTPOTHI, JIOBKOCTH CKOPOCTHBIX KauyecTB, OOIIEH BBIHOCIHWBOCTH,
TUOKOCTH.

3. O0Oy4eHue TeXHUKE UTPHI (C UCTIPABICHUEM OIIMOOK) U €€ 3aKperyieHue.

4. OOyyeHUEe WHIAMBUIYAIbHOW TAaKTHKE WTPHI (C HMCIPABICHUEM ONIMOOK) M ce
3aKpeIICHHE.

5. TlpuydyeHue K WIPOBOH M COPEBHOBATCIIBHOW JCSATCIIBHOCTH (MHTETpasibHAS
MOJITOTOBKA).

6. TeopeTndeckas MOArOTOBKA IO CIICIIMAIBHON IPOrpaMMe.

st pa3BuTHs (U3MYECKUX KAadyecTB, KPOME YIPaKHECHUU OOIIETO BO3JACHCTBUS
NPUMEHSIOTCS CIIEIIMAIbHO-TTOATOTOBUTENIbHBIE, CXOJIHBIE 110 CBOEH JABUTATEIHHOM
CTPYKTYpE C dJIEMEHTaMU TEXHUKH UTPBI.

Jlist pa3BUTHSL JTOBKOCTH TMOAOMPAIOTCS YNPAXXKHEHUS, KOTOPbIE BBIPAOATHIBAIOT
YyBCTBO PUTMAa, PABHOBECHS, XOPOIIYIO PEAKIINI0, YMEHHE OBICTPO U PAIlMOHAIBHO
nepecTpanBaTh T€ WIM WHBIE IBMUKCHUS B HM3MEHSIONIEHCS OOCTaHOBKE - Oer ¢
NIPEOI0JICHNEM MPEMATCTBHH, YIIPaXHEHUSI HA PaBHOBECHE, METaHUSs, CIIOPTUBHBIC
Y TIOJIBUYKHBIE UTPBI, 3CTA(dETHI.

1.5 BbIBOABI 110 NIEPBOJi I1aBe.

1. Bo3pacTtHbie ocobeHHOCTH AeTel B Bo3pacte 11-12 neT, BayKHO yUUTHIBATH T.K. B
ATOT TMEPUOJ TPOXOIUT WHTECHCUBHBIA POCT OpPTraHW3Ma, YBEJIMUYMUBAETCS Macca
TEJa 3a CYET POCTa KOCTEH W MBI W3-3a ITOT0 yXyAIIaeTcs (GopMupoBaHUE
JIBUTATEIIbHBIX HABBIKOB, 3aMEJISIETCS] POCT MBIIIIEYHON CHJIBI.

2. Cpenn pusndecKkux Kav4ecTB JIOBKOCTh, C TOUYKH 3PCHUS TICHXOJIOTHH, 3aHUMAET
ocoboe monoxeHne. OHA TPOSIBISIETCS TONBKO B KOMIUIEKCE C JAPYTHMH
¢usnuecknmu kadectBamu. JIOBKOCTh - crenmu@uUeckoe KadecTBO, MO-Pa3HOMY

MMPOABIAIOIICCCA B PAa3HBIX BUAAaX CIIOPTA.
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3. HanpaBlieHHOCTh U COJIEpKaHUE ONPENENSAIOTCS, MPEXKIE BCEro, BO3PACTHBIMU
0COOEHHOCTSMH  (YHKIIMOHUPOBAaHUS  OPraHOB M CHCTEM  OpraHusma,
MICUXOJOTUYECKUMH OCOOCHHOCTSIMU.

Bozpact 10-11 ner- camblii sayumuid Bo3pacT ainsg oOydeHus. Iloutu Bce
MoKaszarenu (QU3NYECKUX CIHOCOOHOCTE HWMEIOT HauOOJbUIMI MPUPOCT, B
OCOOCHHOCTU OBICTPOTA, JIOBKOCTh, a’poOHas BBIHOCIMUBOCTb, THOKOCTh. JleTu
XOTAT «HArpy’KarbCs», HO TPEHUPOBOUHAS Harpy3ka JOJDKHA OBITh CTPOro
perjiaMeHTUpoBaHa. Y IPaKHEeHMsI, Pa3BUBAIOIINE CHUITY, TIOJKHBI CONIPOBOXKAATHCS
MUHUMAJIbHBIMHU HANPSIKEHUSMU, UCKITIOYAIOIIMMU HATY>KUBaHUs (c1a00 pa3BUTHI
MBIl )KUBOTA, TA30BOT0 JIHA, KOCHIE MBIl TYJIOBUIIA, TPUBOSIINE MBIIIIIbI
HOT, MBIIIIIBI 33]JHEH TOBEPXHOCTH Oepa).

4. Ha ypokax Qu3KyJabTypbl HEOOXOAUMO MPUMEHSThH MOBTOPHBINA, UTPOBOM METOT
U IS pa3BUTHS JIOBKOCTU y netedt 11-12 mer. Xopomwmmu cpeactBamu OyayT
ABIIATBCS ~ aKpOOATUYECKUE  YHOPAKHEHUS U YIPaKHEHUS C  OBICTPHIM

IMCPCKIIOYCHUCM ﬂBHFaTCHBHOﬁ pa60T51.
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I'nasa I1. Metoasl 1 oprasm3anus UCCJIeA0BAHUS

2.1. MeToabl HCCJIET0BAHUSA

[TocTaBneHHbIe B JTaHHOW BBIMYCKHON KBaTU(DUKAIIMOHHON paboTe

Jlns penieHus MOCTaBJICHHBIX 3a7ad ObUIM HMCIOJIb30BAaHbBI CIEAYIOIINE METOJbI
UCCIIEI0BAHUSA

1. Ananu3 HayYHO-METOIUYECKON JIUTEPATYPHI.

2. Ilenarornyeckoe HabJIOICHHE.

3. Ilegarorndeckuii 3KCIEPUMEHT.

4. MeToibl MATEMAaTUUYECKON CTATUCTUKHU.

AHaJIM3 HAy4YHOU JIUTEpATypbl OTHOCUTCS K METOJaM, C TOMOIIbIO KOTOPBIX
MPOUCXOIUT (GOPMHUPOBAHUE BEKTOPA HAYUHO-UCCIICIOBATEIILCKON paboThI, BEHIOOD
U OIpelesieHue 3aJady HCCIEJOBaHMS, a TaKKe IMOMCKA METOJIOB M CIOCOOOB
pelIeHUsl IIOCTAaBJICHHBIX 3aJad M JOCTHXKEHMS Lenu. M3ydeHue HaydHO-
METOJIMYECKOMN JUTEPATyphl MO3BOJIAET CPOPMYIUPOBATH TUIIOTE3Y U B IMpOIlecce
NPOBEJICHUS OSKCIEPUMEHTAIIbHOW paboThl M €€ JaJbHEWIero HamucaHus,
NOATBEPIAUTH WU OIIPOBEPTHYTH €€.

IIpumeHeHne MeTola aHajau3a HAay4YHbIX HCTOYHHUKOB IO3BOJIAET OIPEACIUTH
aKTyaJIbHOCTb TIPOOJIEMBI, BBIJIBUHYTOH B paboTe, U BBISIBUTH CTEMCHB
pa3pabOTaHHOCTHU B MIPAKTUIYECKUX JTOCTUKEHUSIX CIIOPTUBHBIX IITKOJ.

B mporecce mpoBeneHusi aHanM3a HAY9HOW W METOIUYECKOM JTUTEpaTyphl, ObLIa
MPOBEJICHAa aHANIUTUYECKas paboTa HaJl UCTOYHUKAMHU, B KOTOPBIX MPEICTABICHBI
BOIIPOCHI U METOJAMYECKOe o0ecreueHnue CIOPTUBHBIX TPEHUPOBOK, BHEAPEHUE B
COBPEMEHHYIO CUCTEMY TPEHUPOBKH JOCTHKEHUHN MEPEIOBOM MPAKTUKU B 00JIACTH
pPa3BUTHSA JBUraTEIbHBIX KA4yeCTB. AHAIM3UPOBAINCH PabOThl OTEYECTBEHHBIX
aBTOPOB, MTOCBSIIICHHBIC U3y4aeMOil pobieme.

[IpruMeHeHne TaHHOTO METO/AA UCCIIEIOBAHUS BKIIOUAJIO UCCIEAOBAHUE HAYYHOU U
HAayYHO-METOJIMYECKOW JIMTEepaTypbl M TMOCICAYIOIIMNA aHalnu3 MOJYYEHHBIX

JaHHBIX. I[J'I?I HETO XapaKTCPHBIM ABJISCTCA HAa TCOPCTUICCKOM YPOBHC ITIOCTAHOBKA
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LeNK, OMNpejAcsieHUuEe 3a7ad UCCIEAOBaHUA, BBIICICHHE OOBEKTa M MpeaMeTa
BBIITYCKHOU KBaJIM(PUKALIMOHHON paboTHI, BBISIBIICHUE JIOTUYECKON
MOCJIE0BAaTEILHOCTH B paboTe, MOUCK HEOOXOAUMBIX METOA0B cbopa U
notyuyeHus “HGOpMaIMy B X0J€ HAIMCAHUS JAaHHOW paboTHI.

OHU XapaKTEepU3YIOTCS TEOPETUUECKUM PACCMOTPEHUEM MpoOJieMbl, IeNU U
3a/1a4M UCCIIeIOBaHMsl, OOBEKTa U MPEeaMeTa UCCIIEeI0BaHUS, ONPEICICHUs] JIOTUKU
MOCTpOEHUsI paboOThl, U3bICKAHWE HEOOXOJMMBIX METOJ0B cOopa (haKTUYECKOTO
Marepuaia u €ro MHTEpIpEeTaluu.

HccnenoBanue B paMkax JaHHOM pabOThI TPOBOJUIOCH B HECKOJIBKO ITANOB, M Ha
KaXJIOM dTare Mbl OOpalfainuch K aHaIN3y HAyYHO-METOJAMYECKON JTUTEpaTypBhl.
Ha nepBoM »Tamne mnpuMeHsach HAay4YHO-METOAMYECKAs JIUTEpaTypa C IEbI0
BBISIBJICHHE 11EJTH paOOThl M pa3pabOTKH BCETO METOAO0JOTHUECKOTO arlapara.

B nmporiecce mnpoBeneHuss camMoil  OKCIEPUMEHTAIBHOW pabOThl Ha OCHOBE
IPUMEHEHHs] aHaju3a Hay4YHO-METOJUYECKOW JIMTEepaTyphl MPOBOJIUIICS BBIOOP
METOJI0B MCCJICIOBAHUS, BBISIBISUIMCH MIEPBOHAYAIBHBIE CBA3U MEXIY SBICHUAMU
U CaMHUM OOBEKTOM HCCJIeI0BAHUSI.

3aBepmraroniuii  3Tanm  padOThl TaKXKE OMHPAJCI Ha HAYYHO-METOJIUYECKYIO
JIATEPATYPY I IMIPOBEACHUS CTATUCTUYECKOTO aHAJIN3A MTOJYYEHHBIX PE3YJIbTaTOB
Y UX JTUIBHEUIIYIO UHTEPIPETALHUIO.

[lenarornueckoe HaOIIOEHHE OBLIO OCHOBHBIM  METOJIOM, KOTOPOE MBI
MCITIOJIb30BANH JJIs1 paOOTHI HA ypOKax (GU3HUECKON KYIbTYPHI.

I[lon  pmaHHBIM  METOAOM  MOHUMAETCS  CUCTEMATUYECKOE,  CIEUUAIIBHO
OpraHW30BaHHOE HAOIIOJEHUE 3a KOHKPETHBIMU HU3yYaeMbIMHU IpPU3HAKAMH, IS
JadbHEUIIEro ero aHajau3a U IpOoBeIeHUS pa0dOThI C MOIYYEHHBIMU PE3YyJIbTaTaMH.
[lenarornueckoe HaOJIOJEHUE U €0 YCIEIIHOCTh 3aBUCST, B MEPBYIO OYepeb OT
ypoBHSI 3HaHUW. VIMEHHO B CBSA3M C 3TUM aHAJIW3 HAYYHOU M METOJAMYECKOH
JIUTEPATYpPhl IO BOMNPOCY MCCIEAOBAHUS B CTPYKTYpPE HCCIENOBAaHMS 3aHUMAI
HavaJIbHbBIN HTaIl.

Ha ocHOoBe omnpeneneHHOro IOHUMaHUS MPUPOABI HU3YyHYAEMOIO  SIBIICHUSA

BBIABUTACTCA THIIOTE3a O €I0 3aBUCHMOCTH OT KOHKPCTHBIX (bﬁKTOpOB, OT HUX
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MPOSIBJICHUS BO BHEIIIHEM IMOBeJIeHUH. [ unoTe3a npoBepsieTcst B Xo/i¢ HaOII0AeHUS
Y MOKET MOATBEPKAATHCS, YTOUHSATHCS, ONPOBEPTaThCSI.

Jlns HaOmroieHUsT KaKk METO/la HayYHOTO TTO3HAHUS BBIIBUTAETCS psll TpeOOBaHUH,
BBITIOJTHEHHWE KOTOPBIX B MPOIIECCE HAMUCAHUSI BBIMYCKHON KBaJTM(PUKAITMOHHOMN
paboThl MO3BOJIUT JOCTUYb HEOOXOAUMOTO pe3yibTaTa.

TpebGoBaHus kK HAOMIOACHUIO:

- u3buparenbHOE — CIIEIyeT OINpEACNIeHHOW 1€ M H3y4yaeT KaKylo-TO
ONPENIEIEHHYIO YaCTh PEAJIbBHOCTH, KOTOPasi OTBEYAET MTOCTABICHHOW 1IEJIH;

- IJJAHOBOE M CUCTEMATUYECKOE — CTPOUTCS Ha OCHOBE ONPEACIICHHOrO IUIaHA U
OXBATBHIBAET OMPEJCICHHBIN MPOMEKYTOK BPEMEHHM, B TEUEHHUE KOTOPOTO Ba’KHO
OTMEUYaTh BCE OCOOEHHOCTH MOBEACHUS, KOTOPOE COOTBETCTBYET HEOOXOAMMBIM
napaMeTpaM - 3TO MOJIHOTa HAOIOICHNUS.

B xone mpoBeneHus 3KCIepUMEHTAIBHON pabOThl JaHHBIA METOJ UCTIOIb30BaJICS
JUISL OLIEHKH (PU3MYECKOr0 M TCHXOJOTHMYECKOTO COCTOSIHUS YYEHHKOB, OIICHKH
MHTEHCUBHOCTU HAarpy3kH BO3pPAacTHOM TIpPYIIIIE HCHBITYEMBIX, & TaKXKE K TOMY,
HACKOJIbKO YYEHUKH UHTEPECYIOTCSI BOIPOCAMH, pEIIaeMbIMH B TAaHHOM padoTe.

B mpomecce mnpoBeneHUsT 3aHATUN YUWUTHIBAJIIUCH OUIYIIEHUS YYEHHKOB Kak
OTpakKeHHE Harpy3Kd pa3pabOTaHHOW METOJIUKH, COOTBETCTBYET JIM OHa
BO3PACTHOM T'PYIIIE YYEHUKOB SKCIIEPUMEHTAIBHOW TPYIIIIbI.

Kontpons 3a 3¢ hexkTHBHOCTBIO pa3pabOTaHHOW METOJMKHU TaKKe MPOBOJMIICS Ha
OCHOBE TI€IarOrMYecKoro HaOIIOJIeHHs, KOTOpas MMella CBOCH IIENIbI0 Pa3BHUTHE
JOBKOCTH y JeTedl mpu wurpe B BojeiOon. Ilpum wuccrmenoBaHuM BHUMaHUE
o0parranocs Ha YTOMIISIEMOCTb, TUCITUTUTMHUPOBAHHOCTh, aKTUBHOCTb.
[lemarornueckuii SKCIEPUMEHT KaK HAay4yHbId METOJ TAKXE JIE)Kal B OCHOBE

IIPOBCACHUA BKCHepHMeHTaJIBHOﬁ paGOTBI Ha BCCX TPCX OTallax.
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2.2 Opranm3anus v 3Tanbl HCCAeA0BAHUS

l sTanm — npenBapUTENBHBIM — BKIKOYAJ H3YyYEHHE JIATEPATYpPhl IO BOIPOCY
UCCJIeI0BaHUS — Pa3BUTHE JJOBKOCTH y BojeibomucToB 11-12 ner, ee ananus.
[legarormyeckuii  3KCHEpPUMEHT NOPOBOJAMJICS Ha ©0aze MyHUUIUNATBHOTO
aBTOHOMHOIO 001Ieo0pazoBaTeibHOTO yupexjaenus Cpennss mkoma No 53,
KOTOpoe pacnoiiaraerca no azapecy: r. KpacHospck, JIeHMHCKuiI paloH, Y.
JIbBOBCKas, 43.

Metonbl HCCleIOBaHUS — aHAM3 JIUTEpaTyphbl, Meaarornyeckoe HabIo/IeHue,
neAaroruuecKuil S3KCepuMeHT.

HenocpencTtBenHnas skcnepuMeHTalbHas paboTa NpOBOAMIACH B TeueHUe 3
MECSLIEB, el MpeAlIecTBOBaga padoTa ¢ JIUTEPaTyPOH.

Bcero B skcneprMeHTe ydyacTBOBaiM 24 yd4eHHMKa — ydallluXcs 5 Kiacca, KOTOpbIe
OBLIM TIOJIEJIEHBl Ha 2 TPYMIbI: AKCIIEPUMEHTAIbHAs U KOHTpOJIbHas. B kaxmyto
BOIIUIM 1O 12 4enoBexk.

Lenpto JaHHOTO AKCIIEpUMEHTa OBLII0O 00OCHOBAaHKE Pa3paOOTaHHOW METOIUKU ISt
pa3BUTHs JIOBKOCTH y ydammxcs 11-12 yer Ha ypokax ¢pu3nuecKoil KylIbTyphl B
CpedHEel IIKOoJEe, M, KaK CJEICTBHE, MOATBEPKICHUE WIH ONPOBEPKECHUE
BBIIBUHYTON THUIOTE3bI: pa3paOOoTaHHAs METOJMKA MPH ONTUMAIBHBIX YCIOBUSX
BHEJIPEHUS B YPOUHYIO JEATEIBHOCTh IOMOTaeT B Pa3BUTUH JIOBKOCTH y Jerei 11-
12 ner.

TakuMy yCIIOBHSIMH SIBISIOTCS:

- Y4€T BO3pPaCTHBIX 0ocoOeHHOCTeH nerei 11-12 mer;

- NPUMEHEHHE pa3padOTAHHONW METOAMKH HA PETYJSIPHOM OCHOBE B TEUYEHUE
OIPEJEIICHHOI0 NTEPHO/1a BPEMEHH (B HAIIEM ClIydae aHHbIM Nepuoj — 3 MecAla);
- IMarHOCTHKA JIOBKOCTH B KOHTPOJIBHOW M 3KCIEPUMEHTAJIbHOM Ipynnax OJHUMHU
Y TEMU K€ METOJaMHM JI0 U IOCJE BHEJIPEHUS] METOIHUKH C LENIbI0 €€ OLCHKHU IS

Pa3BUTHUA JTOBKOCTH.
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IIpeanomnaranock, 4TO B TMpPOLECCE BHEAPEHUS KOMIUIEKCA HA 3aHATHAX
BOJIE00IOM B Bo3pacTHOM rpymnme 11-12 jieT y ucnbITyeMbIX MOBBICUTCS YPOBEHB

JJOBKOCTH.

OCHOBY MPOBOAMMOTIO SKCIEPUMEHTA COCTaBIIsIa SKCIIEPUMEHTANIbHAST MOJIEb,
MIPUMEHEHHE KOTOPOM TMO3BOJISET BBISIBUTH CBSI3M MEXKIY pa3paOOTaHHOM B XOJie
HAITMCaHUsl BBITYCKHOW KBaJTM(DHUKAIMOHHOW pPaOOTBI METOJMKOW Pa3BUTHS
JIOBKOCTH M MCCJICIOBAHUEM OPTraHU3allMOHHO-METOIMUYECKUX MaTEpUaIOB.

B npouecce mpoBedeHUs MEAarorudeckoro AIKCIEPUMEHTa CpPaBHUBAIHUCH
MOKa3aTeIM KOHTPOJIBHOW U DKCIEPUMEHTAIBHOM Tpynm (XapakTepUCTUKA U
MOKa3aTeIM KOHTPOJIBHOW M OKCIEPUMEHTAJIBLHOW TpyNmn JaHa B CIEAYIONISH
TJIaBe).

Ha ocHOBe M3ydeHHBIX MaTepualioB HOPMATUBHOW JINTEPATYyphl, ObLTM BHIOpAHBI
yIpaXXKHEHUS, KOTOPBIE JITJIM B OCHOBY JIMArHOCTHUYECKHUX METOJOB JJI OIEHKH
JIOBKOCTH Ha HAa4YaJIbHOM dTalle W TMOocJie IPOBEACHUS IKCIIEPUMEHTAITBLHON pabOThI
(mpoBeneHus pa3pabOTaHHON METOAMKHA Ha YpOKax (PU3NUECKOU KYJIBTYPHI).
TecTtupoBanue MOMOTAET y4YalTUMCS U YYUTEISM OIICHUTh CIIOPTUBHBIE HABBIKU U
OTpeeNIUTh (PU3HIECKUE CTIOCOOHOCTH U 00JIACTH, HYXKJIAIOIIMECS B YIYYIICHHU.
TecTtupoBanue MmoMoraer TakXe OIICHHUTHh CIOPTHUBHBIM TAJAHT W OMNPEACIIUTH
dbu3uUecKre crocoOHOCTH U 00J1aCTH, HYXKJAIOIIHECS B YIIYUIICHUU.

OrneHKa Yaie BCETro pacCMaTpPUBAETCS KaK YacTh TPEHUPOBOYHOM IMPOTrPaMMBI,
KOTOpas MPOUCXOAUT JO M TIOCIA€ TPEHUPOBKU WJIM BHEAPEHUA Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO TpoIecca.

OrneHka 10 W TOCJEe 3aHATHA IO BOJICHOOJY ITO3BOJISIET MPOBEPUTH PA3TUUYHBIC
CIIOPTUBHBIE CHOCOOHOCTH, 4YTOOBI OMPEACIUTh CHUJIbHBIE W CJa0ble CTOPOHBI
CIIOpTCMEHa.

[TonGop AMArHOCTHYECKUX METOAUMK HMEJI CBOCH IICJIBI0 OIICHKY JIOBKOCTH
yJamuxcs 5 Kjacca — HaBBIK HEOOXOAWUMBIM JJISI UTPHI B BOJICHOOJI, U BKIIIOYAI

CJIeAYIOIINE YIPAKHEHHUS:
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1. Ilpppkoxk B JiauMHY ¢ MecTa. TecT BBINOMHIETCS U3 TMOJIOXKEHUS CTOS,
BBIIPBITMBAHUEM JIByMsI HOraMU OJHOBPEMEHHO C MPU3EMJICHHEM Ha JIBE HOTH.
Pe3ynpTaT ompenpensercsa Mo pPacCTOSHHUIO OT JIMHUM CTapTa 10 TOYKH KacaHUs
MSATOK UCIIBITYEMOTO.

2. Yennounsit 6er 3x10m. Ilo komanne «Ha ctapt!» vcnbITyemblil CTAaHOBUTCA B
MOJIO)KEHHE BBICOKOI'O CTapTa 3a CTapTOBOM 4YepToll C Jt0OOH CTOPOHBI OT
HaOuBHOro Msva. [locme komannbl «Mapmi!» oH mpoberaer 10m. no apyroi
4yepThl, 000eraer ¢ J1000i CTOPOHBI HAOMBHOM M4, JIEKAIIUNA B MOTYKpYTe, O€KUT
B Tpetuii pa3 10 M u punuimpyet. Pesynbrar - Bpems npodexku 3x10 m.

3. Tecr «®aaMuUHrO» - CIYXHUT JUIslI OLUEHKH CTaTUYECKOTO pPaBHOBECHS.
HcnpiTyeMbIil 3aHUMAET CXOJHOE MOJIOKEHUE - CTOMKa Ha OJHOM Hore, apyras
COTHYTa B KOJIGHE M MaKCHMaJbHO pa3BepHyTa KHapyxH. Ee msTka Kacaercs
MOJIKOJICHHOM Yallleykd OmopHOM Horu. Pyku Ha mosice, rojoBa mpsimo. [lo
KoMaHie «I'0TOBO» MCHBITYEMBIN 3aKPBIBAET IJ1a3a, a IKCIIEPUMEHTATOP BKIIIOYAET
ceKyHIoMep. Pe3ynbrar OLEHMBaeTcsl 1O CpEeIHEMY IIOKa3aTeNl0 BpPEMEHU
yIEepKaHUs paBHOBECHUS (U3 TPEX IMOIBITOK).

4. OueHKa CTeNHaNbHON JIOBKOCTH - UTPOK UMHUTUPYET OJIOK. 3aTeM KYBBIPOK U
BBITIOJTHAET Mepeaady Msda ¢ 3 METpOB Ha TOYHOCTh B MUIlIeHb - 10 pa3. MuieHb
0,5 m Ha BBICOTE 3 M.

5. Ilepenaya msiya ABYMsI pyKaMu CHHU3Y Ha TOYHOCTh. MeToIMKa NMPOBEJACHUS - Ha
CTEHE BeIlaeTcsi MHUILIEHb (BbIcOTa 3M, AuMamMeTrpoMm | M), Ha paccTOSTHUU 3M OT
MULIEHU JENaeTcsl OTMETKAa, C KOTOPOM NPOM3BOAUTCS Iepefadya B MULICHb.
Ucneityemeiii 3annmaer mecto y orMeTku. [lo curnany skcnepuMeHTaTopa OH
OBICTPO Yepe3 YIop MPUCEB NMPUHUMAET HU.I. YIOp JieXka, BCTAET U BBIMOJIHSIET
nepeaavy rnocjie HadpachlBaHUs MapTHEPA, CTPEMSICh MTONACTh MSIYOM B MUILIEHb HA
CTEHKE.

6. [logaua Ha TOUHOCTH. MeTOIMKA MPOBEACHHUS TECTA - UTPOK 3aHUMAET MECTO Y
JUIIEBON JIMHUM W BBITIONHSET TMOJady JOCTYIMHBIM CIocoOoM B 30HBI 1-6-5. Ha
KKy 30HYy oTBoAMTCS 1o 10 mopad, B 3a4€T UAYT NOMBITKH, BBIIOJIHEHHBIE C

TOYHBIM IIOIMaJaHUEM B Pa3MCUCHHYIO 30HY.
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7. ber Ha JOBKOCTb MO MNEPUMETPY OAHOW CTOPOHBI IJIOIIAJIKKA IPOTHUB YaCOBOMU
CTPEJIKU - BOJICHOOJIbHBIE MSYU JIeXKAT Ha JIMHUU HamNaJeHUs - OJUH Ha cpejHei
JWHUU, JABa JAPyTHe Ha paccTosHUU 1 M oT OOKOBBIX JIMHHUU. /[Ba Gapwepa cToAT
NEPIEHAUKYIAPHO CETKE MEXAY 30HaMH 2-3 u 3-4 y cetku. Ctapt u3 30HHI | u3
MOJIOKEHUS YIOpP MPHUCEB; KYBBIPOK BIEPE, PBIBOK 10 MsA4Ya; B3SITh MSY U C
pa30ery OpoCUTh €ro IByMs pPyKaMH uepe3 CeTKY, MPOJIe3Th Mo 0apbepoM, B3SITh
BTOPOM MsIY U Jjajiee TO ke JCHCTBUE, YTO U B Hauvaje ucneitanus. [lociae 6pocka
TPETHEr0 MsUa Yyepe3 CEeTKy - ((MHHUIINPOBAHUE OEroM CIIMHOM BIIepe] 0 JUIEBON
JIVHHM.

st 0OpaGoTKMU TMOJTYYEHHBIX PE3YIbTATOB HWCIOJIB30BAIM METOJbl CTATUCTHUKH,
00paboTKa MPOBOIUIACH TYTEM pacyeTa

- CpeAHero apuPpMeTHIECKOro

rne I —3HaK CYMMHPOBAHUIL;
Xi — 3HAYCHHC OTACIILHOIO H3MCPCHHS;
N — OOLICE YHCIO H3MCPCHHH B IPVILIC.

(-DD[)M YITY JUTA BRIYHFICIICHETS CTAHAPTHOTD OTKITOHCHHAL

- pacuet t-kpurepus CTbIOICHTA.

,
[ 2 2
My s

_Il:

X — IKCTICPHMCHTATIRHAA IPVITIA;

X5 — KOHTPOJILHAS [PVITNa;

M, — OUIHOKA CPEeaHero apHGMeTHIECKOIO B IKCHSPHMEHTAILHON PVILIe;

m; — OWKOKA CpenHero apuiMeTHIeCKOIO B KOHTPOALHOH IPYyILIe.
HTak, coOCTaBISIONIMMH JJOBKOCTH BOJICHOOINCTA SBISECTCS:
- KOOPJIMHAIMS JIBF)KCHUH - CIIOCOOHOCTBH BBINOJHSATH JBUTATEIbHBIC JICHCTBUS,
copa3Mepsis UX BO BPEMEHH, B MPOCTPAHCTBE M IO YCIOBHIO (OT KOOpAWHAIIMHU

I[BI/DKeHI/Iﬁ 3aBUCAT 6BICTpOTa, TOYHOCTh H CBOCBPCMCHHOCTL BBIIIOJTHCHUA

TEXHUYECKOTO TpremMa);
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- OBICTPOTA M TOYHOCTH JEUCTBUU - OT HUX 3aBUCUT PE3YJIbTATUBHOCTH BCEU UTPHI
(BBIMIOJTHUTh TEXHUYCCKUH MPUEM MPaBWIBHO, 3HAYUT BBIMIOJHUTH €ro OBICTPO U
TOYHO);

- TOYHOCTh PEAKIIMU Ha JBIKYIIUNCS OOBEKT COBEPIIECHCTBYETCS MapalieNIbHO C
pa3BUTHEM OBICTPOTHI U 3aBUCUT OT MOJABUIKHOCTH HEPBHBIX IIPOIIECCOB,;

- CIOCOOHOCTh paclpeleNiiTh U MepeKToyaTh BHUMaHUE - (YHKIMS, KOTOpas
oOecrieurBaeTCs CyMMapHOW AESATEIbHOCTHIO aHAIU3aTOPOB M TOJABUKHOCTHIO
HEPBHBIX MPOIIECCOB;

- YCTOWYMBOCTHh BECTUOYISPHBIX pPEaAKIUi - HEMPEMEHHOE YCJIOBHUE MPOSBICHUS
JIOBKOCTH B UIpPe, KOTOpas M300MIIyeT NaJeHUSIMHU, YCKOPEHUSIMHU, PBHIBKAMH,
PBDKKaAMU, BHE3AITHBIMU OCTaHOBKaMH. UpesmepHoe BO30YXKICHUE
BECTUOYIISIPHOTO arrapara (aHATM3aTOPHI) BBI3BIBACT CHIDKCHHE
PaboTOCTIOCOOHOCTH APYTUX (3PUTEIBHOTO, KOXKHOTO) YTO YMEHBIIIAET TOYHOCTH
JIBUKEHUH, B pe3yJIbTaTe YeTO MOSBIISIIOTCS OMIMOKU B TEXHUKH M TAKTUKE UTPBHI.
2.2 Opranuzanus ucclieIoBaHus.

HccnenoBanne mMpoBOAWIOCH B TeUeHUE 5 MecsIeB jaekadpn-anpens 2021-2022
TOJIOB.

HcnpiTyeMble OBLITN TOIETICHBI HA 2 TPYIIBI — KOHTPOJIbHAS U OKCIIEPUMEHTATbHAS
— 110 12 4eJI0BEK B KaXKIOM.

YcioBus IpOBENCHUSA

- PETYJISAPHOCTH — Ha KaXJIOM ypoKe (PU3MUECKON KYJIbTYphl B TEUCHHUE 3 MECSIICB
AKCHEpPUMEHTAIbHAS IPYyNIa 3aHUMAJIach M0 MPUBEICHHOW METO/IUKE;

- CUCTEMaTUYHOCTh — YePeIOBaHNE YIPAXXKHEHUN U3 pa3pab0TaHHON METOIUKH.
Kak 6p1710 mokazano panee, paboTa mMpoBOAWIACH HA CIEAYIONIUX dTalax:

- TOATOTOBUTENbHBIM (1 Mecsll) — W3yyeHHE W aHAIU3 JIUTEPATypbl, BBHIOOP
METOJUK OLICHKH, MPOBEJCHUE IUATHOCTUYECKUX TECTOB, pa3pabOoTKa METOIUKHU
Ha UX OCHOBE;

- DJKCHEpUMEHTaJIbHbIN (3 Mecdlla) — BHEApPEHHUE pa3pabOTaHHONW METOAMKU U

OLCHKA PE3YJIbTATOB PAa3BUTHA JIOBKOCTH IIOCIJIC;
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- 3akmoudTenbHbii (1 Mecsin) — OIEHKAa MOJYYEHHBIX pe3yJbTaToB,
MOATBEPXKACHUE WA ONPOBEPKEHUE TUIOTE3bl U PEKOMEHAAIMH, O(opmieHHEe

BBIYCKHOM KBaNU()UKATUOHHON PabOTHI.
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I'maBa III. DxcnepuMeHTa/JIbHOEe O0OCHOBAaHME METOAMKH IOATOTOBKH

IIKOJbHUKOB Ha YPOKax 1o BoJieindooay 11-12 jiet u ee ouenka

3.1 IlpoBegeHUe AUATHOCTHYECKOH PAadOTHI MO HCCJIEI0BAHUI) JOBKOCTH Y

aeren 11-12 jger

OneHka JOBKOCTH TPOXOAMJIA C TOMOIIBIO BBIMICTIPUBECHHBIX YIPAXKHEHUH,
MPUMEHEHHE KOTOPBIX MO3BOJBUIO OIICHUBATH KaK OOIIYIO, TaK U CIEIHUATbHYIO
JIOBKOCTb JIJIsSI UTPBI B BOJICHOOI.

Kak mnepen BHeapeHwem pa3paOOTaHHOW METOAMKH, TaK M TIOCJE, OICHKa
IPOXOAWIIA C MPUMEHEHUEM CIICTYIONUX YIPOKHCHUH.

1. Tlpprkok B JIMHY € MecTa. TecT BBITIONHACTCS W3 TIOJOXKECHHS CTOS,
BBINIPHITUBAHUEM JIByMS HOTaMU OJTHOBPEMEHHO C TPU3EMJICHHEM Ha JIBE HOTH.
PesynbTar ompeaenseTcs Mo pacCTOSHHUIO OT JIMHUU CTapTa 10 TOYKH KacCaHWUs
ISATOK UCTIBITYEMOTO.

2. Yennounsii 6er 3x10m. 1o xomanne «Ha crapt!» ucnbITyeMbIii CTAHOBUTCS B
MOJIO)KEHHE BBICOKOTO CTapTa 3a CTapTOBOM uepTol ¢ I000M CTOPOHBI OT
HaOuBHOTO Ms4va. [locme xkomannmpl «Mapmi!» on mpoberaer 10mM. mo apyroi
4epThl, 000eraeT ¢ 10001 CTOPOHBI HAOMBHOM MsIU, JICKAITUN B TTOTYKPYyre, OKUT
B TpeTuii pa3 10 M u dpuaMImMpyeT. Pe3ynprat - Bpems npoodexku 3x10 M.

3. Tecr «®naMuHTO» - CIYKAT [l OLEHKH CTaTUYECKOTO PaBHOBECHS.
HcnpiTyemblil 3aHMMAET CXOAHOE IOJIOKEHHUE - CTOMKA HAa OJAHOM HOre, Apyras
COTHyTa B KOJICHE M MaKCHUMAaJbHO pa3BepHyTa KHapyxku. Ee marka kacaercs
IIOJKOJICHHOM 4YallleukKh OMNOpHOW Horu. Pyku Ha mosice, rosioBa mpsmo. [lo
KoMaHie «I'0TOBO» UCIBITYEMbIi 3aKpPBIBAET IJa3a, a SKCIIEPUMEHTATOP BKJIIOYAET
ceKyHaoMmep. Pe3ynbrar OLEHMBaeTCss MO CpelHEeMY I[0Ka3aTell0 BPEMEHHU
yAepKaHUs paBHOBECHS (U3 TPEX MOMBITOK).

4. OneHka cnenuaibHOM JOBKOCTH - UTPOK UMUTUPYET OJIOK. 3aTeM MaJleHHe U
BBITIOJIHAET MEpPEfavy Ms4a ¢ 3 METPOB Ha TOYHOCTh B MHUILIEHb - 10 pa3. Muiienn

0,5 M Ha BBICOTE 3 M.
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5. Ilepenaya mMsiua IByMsi pyKaMy CHHU3Y Ha TOYHOCTh. MeTOIMKa IPOBEICHUS - HA
CTEHE BELIAeTCS MUILIEHb (BbICOTa 3 M, [MaMeTpoM | M), Ha pacCTOSHUU 3 M OT
MHUIIEHU JIENAETCd OTMETKAa, C KOTOpPOM MPOU3BOJAUTCS Iepeaada B MHUILIECHb.
HcneiTyempii 3aHnmMaeT Mecto y OoTMeTKd. [lo curHaimy skcriepyuMeHTaropa OH
OBICTPO uepe3 ymop MPHUCEB MPUHUMAET W.I. YMOp JieKa, BCTA€T U BBIMOJIHSET
nepejavy rnocjie HadpackIBaHUS MapTHEPA, CTPEMSICh MTONACTh MSIYOM B MUILIEHb HA
CTCHKE.

5. Ilogaya Ha TOYHOCTH. MeTOIMKAa IPOBEAECHUS TECTA - UTPOK 3aHUMAET MECTO Y
JUIEBON JIMHUM W BBIMOJHSAET MOJa4Yy JOCTYIMHBIM CIocoOoM B 30HBI 1-6-5. Ha
KOXAYyI0 30Hy oTBoAMTCA No 10 mojay, B 3a4€T UAYT MOMNBITKH, BBIOJIHEHHBIE C
TOYHBIM TOMAAHUEM B PA3MEUCHHYIO 30HY.

7. ber Ha JOBKOCTh O MEPUMETPY OJHOM CTOPOHBI IIJIOMIAJIKH MPOTUB YaCOBOM
CTPEJIKH - BOJICHOOJIbHBIE MSYM JIe)KAT Ha JUHUU HamNaJeHUs - OJWH Ha CpejHei
JUHUM, JIBa Jpyryue Ha paccTosHUM | M OT GOKOBBIX JNMHUU. [[Ba OGapbepa cTOST
NEPIECHANKYISAPHO CETKE Mexay 30HaMu 2-3 u 3-4 y cetku. CtapT u3 30HBI | u3
NOJIOKEHUS YNOp IPHUCEB; KYBBIPOK BIIEPEd, PBIBOK IO MsA4a; B3SITh M4 M C
paz0ery OpoCUTh €ro IByMs pyKamMH uepe3 CeTKY, MPOJIe3Th Moj 0aphepoM, B3SITh
BTOPOM MsIY U Jajee TO XKe JCHCTBUE, YTO M B Haudaje ucnbitanus. [lociae 6pocka
TPETHETO MAYA Yepe3 CETKY - (PUHUIIMPOBAHUE OETOM CITMHOM BIIepe J0 JUIEBOM
JIMHUH.

JIOBKOCTbH SIBIIIETCSI BaXKHBIM Kau€CTBOM ISl BOJIEHOONKCTA, MTOCKOJIBKY JIEKUT B
OCHOBE OCBOCHMS M COBEPLICHCTBOBAHMS TEXHUKHU WIPHI, MO3BOJIAET CIIOPTCMEHY
MPUCTIOCOOUTHCS K U3MEHSIONIUMCS OBICTPBIM YCJIOBHSIM B UTPE, U OCYIICCTBUTH
BBIOOp HamboJee ONTUMANTLHON TAKTUKH JIJISl BEJICHUS UTPBHI.

B navane Hameld QUarHOCTMYECKOW pabOTHI JIOBKOCTh YYallIMXCS OIICHUBAIU B
YMEHUU BJIQJCTh MSYOM, IPBIKKOBBIX YIPAKHEHHUSIX, YSIIHOYHOM Oere u B Oere ¢
MIPEOJOJIEHUEM ITPEMATCTBUM.

TectupoBanue mnpoBoAuiIOoCh B o0Oeux rpynmnax. Pe3ynbTaThl mpencTaBieHbl B

tabmauue 1.
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Tabnuua 1 — Pe3ynbrarel nepenay Msiua B SKCIIEPUMEHTATbHOM U KOHTPOJIBHOM

rpynnax g0 BHEIPECHUS METOJAUKH

[Toxazarenu I'pynma Paznmuuns JocTroBepHOCTH
pasnnuui
KontponbsHast | DkcnepuMeHTa b t p
rpynmna Has rpynmna
[Tepenaua mMsua 7,56+0,6 9,01+0,4 1,45 2,01 <0,05
JIBYMSI pyKamMu
CHHU3Y B CTEHKY
Hwoxusis npsimast 4,04+0,3 4,54+0,4 0,50 1,00 H.II.
rnojavya
Ha TOYHOCTh
[Tepenaua 3,72+0,2 4.45+0,3 0,73 2,02 <0,05
CBEpXY Ha
TOYHOCTH C 3-X
METPOB

Kak BHUAUM, U3 JAHHBIX, ITPCACTABIICHHBIX BBIINIC, JOCTOBCPHBIX pa?)JII/I‘II/Iﬁ MCIKAY
IIOKa3aTCJIsIMH KOHTpOJ'IBHOﬁ )41 BKCHCpHMCHTaHBHOﬁ I'pymiibl HC BbIABIIJIN IIPpU
BBIIIOJITHEHMH HHWXKHEH HpﬂMOﬁ moga4M Ha TOYHOCTb, a 3HAYUT VYUYCHUKH
OJHOPOAHBI IIO CBOMM IIOKA34aTCJIAAIM, HO IIPpH APYIUX BBIIIOJHCHUAX IICPCaayd
JaHHBIC MCKAY I'pylIraM 10CTOBCPHO PaA3JIMYUMEIL.

HarnsanHo pe3ynbTaThl npeAcTaBieHbl HA PUCYHKE 1.

10

O

-1

6
5
4
3
2
1
0
IMepemauanAua cHizy B HipkHAA 1pAMasA r1o71ava Tlepenaua cBepxy
CTEHKY

BKoHTpOMBHAA MPYIMIa [ DOKcIIepHMEHTANBHAA TPYIMIA
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Pucynok 1 - Pe3ynbraTel mepenad msya B SKCHEPUMEHTAJIbHOM W KOHTPOJIBHOMU

rpynnax g0 BHEIPECHUS METOJAUKH

Ha cnenyromem stare HaMu OIIEHUBAIMCH MPBDKKY B JUIMHY C MecTa (B M).

TectupoBanue NPoOBOAMIOCH B 00ewx rpymnmnax. Pe3ynbrarbl mpencTaBieHbl B

tabnure 2.

Ta6J11/111a 2 — P€3y1'IBTaTBI IMPBIKKOB B JJIMHY C MCCTa B BKCHepHMeHTaHBHOﬁ )51

KOHTpOJIBHOﬁ rpymmnax 10 BHCAPCHUA MCTOAUKH

[Toxazarenu I'pynma Paznuuus JocTroBepHOCTH
paszInuMil
KonTposibHast | DKcnepuMeHTallb t p
rpymnmna Has Tpymnmna
[IpbiKKy B 150,59+2,18 153,5+1,5 2,91 1,1 >0,05
JUIMHY C MeCTa

Kak BuamMm, W3 AaHHBIX, NMPEJICTABICHHBIX B TaOJHWIle, UMEIOTCS JOCTOBEPHBIX

pa3IuUAi MEXIY IMOKa3aTeIsIMA KOHTPOJIBHOW M SKCIIEPUMEHTAIBHOW TPYIIIbI HE

BBIABJIAIN, 4 3HAYNUT YUYCHUKH OAHOPOIHBI 11O CBOUM ITOKA3aTCIIAM.

HarnsigHo pe3ynbTarsl peACcTaBICHbl HA PUCYHKE 2.
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1535
153
1525
152
1515
151
150.5
150
1495
149

IIpBELKKI B OAIHY ¢ MECTa

B K oHTpOJIbHAA IPYINIa O DKcrepHMeHTaNlbHAA IPYIMIa
PucyHnok 2 - Pe3ynbTaThl NPBDKKOB B JJIMHY C MECTa B 3KCIEPUMEHTAIBHOW W

KOHTPOJIBHOM Tpymmax 0 BHEAPEHUS METOAUKU, M

I[aJIee MBI OIPEACIIAIN TaKOM MoOKa3aTelib B rpymmnax, Kak YEJIHOYHBIN Oe€r.

JlanHble npeAcTaBieHbl B Tabuuie 3.

Tabnuna 3 — Pe3ynbTrarsl 4eTHOYHOTO O€ra B SKCIIEPUMEHTAILHON U KOHTPOJIbHON

rpynmnax 10 BHCAPCHUA MCTOAUKHU

IToxa3zarenun I'pynma Paznnuns JocroBepHOCTD
pa3Iu4mii
KontponesHast | DkcnepuMeHTalb t p
rpynna Has rpynna
YenHouHblil Ger 9,33+0,05 9,22+0,03 0,11 1,89 >0,05

Kak BuauM, u3 JaHHBIX, MpPEJICTaBICHHbIX B Tabmuie 3, OTCYTCTBYIOT
JOCTOBEPHBIE paziauyus MEXTY MOKa3aTeNsIMH KOHTPOJIbHOM U
HKCMEPUMEHTANbHONM  Tpynmbl  HAa  HAyajdbHOM  dTame  MPOBEICHHUS
HKCIEPUMEHTAIBHOM pabOTHI.

HarnsanHo pe3ynbTaTel peACTaBiIeHbl HA PUCYHKES.
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9,34
932

9.3
9,28
9.26
9.24
9,22

9.2
9,18
9.16

YenHOYHBI Ger

B K oHTp OJIbHAA TPYITIa O 3KCcrIepIMeHTANTbHAA Py
Pucynok 3 - Pe3ynbTarhl 4eTHOYHOTO Oera B SKCIIEPUMEHTAIbHON U KOHTPOJIbHOU

rpymnmnax 10 BHEAPCHUA MCTOJUKHU

ﬂaﬂee MBI OIIPECACIIAIN OLCHKY C IOMOINBIO YVIIPAKHCHUA «DJIaMUHTO» (Ta6J'II/II_[a

4).

Tabnuna 4 — Pe3ynbrarbl BBINOMHEHUS  yhpaxkHeHus «DramMuHTO» B

BKCHepHMeHTaJIBHOﬁ n KOHTpOJ'IBHOﬁ rpymiax 10 BHCAPCHUA MCTOANKHA

[Toxazarenu I'pynna Paznuuus JocTroBepHOCTH
pazanyui
KontponesHast | DkcnepuMeHTalb t p
rpymnmna Has Tpymnmna
«DraaMHuHTOY 8,36+0,05 8,45+0,04 0,09 1,4 >0,05

Kak Buaum, w3 MaHHBIX, TPEICTABICHHBIX B TaOiuie 4, TakKe OTCYTCTBYIOT
JI0OCTOBEPHBIC paznuuus MEXTY MOKA3aTeIsIMU KOHTPOJILHOM u
OKCIIEPUMEHTATBHOW  TPYIIIBI HA  HAYaJbHOM  JTame MIPOBEICHMUS
HKCIIEPUMEHTATBLHOU PaOOTHI.

HarnsaHo pe3ynbraTsl MpeacTaBlIeHbl HA PUCYHKE 4.

42



846
344
842

84
8.38
8.36
8.34
8.32

8.3

"DaanviHro"

B KoHTp 0JIBHAA PyIIIa O BKcrepHMeHTATbHAA [PYTIIa
Pucynok 4 - Pe3ynbrarbl BBINOJHEHUS ynpakHeHUs «PrIaMUHro» B

HKCIIEPUMEHTATBHOM U KOHTPOJIbHOM TPyNIax 10 BHEIPEHUS METOIUKH

Jlanee MBI ompeIeNisiiii OIIEHKY C TTOMOIIBI0 Oera ¢ MpenarcTBueM (Tadymia 5).

Tabnmuuma 5 — PesynbTaThl  BBIMOJIHEHUST ©Oera C  TOPENSTCTBUEM B

BKCHepHMeHTaHBHOﬁ n KOHTpOJ'IBHOﬁ rpymmax a0 BHSAPCHUA MCTOANKHA

IToxa3zarenn I'pynna Paznmuns JocroBepHOCTB
paszinuui
KonTponpHast | DkcnepuMeHTalb t p
rpynna Has rpynna
ber c 19,7+0,06 18,40+0,08 1,3 2,56 >0,05
IPENATCTBUEM

Kak BuanM, U3 JaHHBIX, MPEACTABICHHBIX B TaOJMIlE 5, MpU BBHINOJIHEHUU Oera ¢
IPENATCTBUEM OTCYTCTBYIOT JIOCTOBEPHBIE pa3Uuus MEXIy MOKa3aTeIsIMU
KOHTPOJIbHON M 3KCIEPUMEHTAIBHOM TPYIbl Ha HAYaJbHOM 3Tare MpPOBEIACHHS
HKCIEPUMEHTAIBHON pabOTHI.

Harnsano pe3ynbraTsl NpeaCTaBICHBI HA PUCYHKE S.
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19.8
19.6
194
19.2

19
18.8
18.6
18.4
182

18
17.8
17.6

Berc TP EIMATCTBIHEM

B K oHTp 0JIbHAA TPYIIIa O DKcIepMeHTAIbHAA TPYIIIA
PI/ICYHOK 5 - PCSYJ’IBT&TBI BBIITOJIHCHU S 6€T a C MpCIATCTBUCM B

BKCHepI/IMCHTaﬂbHOﬁ )41 KOHTpOJ'IBHOﬁ rpymnmax a0 BHEAPCHUA MCTOAUKHU

[TogBoas UTOT BBIICTIPUBEACHHBIM JaHHBIM, OTMETHM, YTO IPAKTUYECKU BO BCEX
YOpaXHEHUAX  OTCYTCTBOBAJM  JIOCTOBEPHBIE  pas3fWyus  JIAaHHBIX,  4YTO
CBUJICTENILCTBYET 00 OJHOPOJHOCTH TAaKOTO HaBbIKAa, KaK JIOBKOCTh, B
AKCEMPUMEHTAIbHOM MU KOHTPOJIbHOW TpyMIiax, TO €CTh B AKCIEPUMEHTAIBHYIO
4acCTh JIETH BCTYNWIM C OJUHAKOBBIM YPOBHEM JIOBKOCTH.

[TomyueHHbIe pe3yNbTaThl OMPEACIUIN Pa3pabOTKy KOMIUIEKCA Ha pa3BUTHE
JoBKocTH y aeTedt 11-12 mer mpu oOydeHuH BOJICHOOYy Ha ypoKax B cpejaHei

IIKOJIC.

JIOBKOCTB ompenensieTcss Kak YMEHHWE HWIPOKA K BBIITOJIHEHHUIO JBUIAaTENIbHBIX
JEUCTBUM TIPY OBICTPO U3MEHSIOIIUXCS YCIOBHUSIX UTPHI C TTOCIETYIOITUM BEIOOPOM
BEPHOr0 TAKTUYECKOI0 MPUEMA.

TpeHnpoBKa JIOBKOCTH M YJIY4YIIEHUE HABBbIKA BO3MOYKHO NYTEM MNPUMEHEHUS KaK
MPOCTBIX, TaK WU CJOXKHBIX YINPAXKHEHUM, METOJUYECKOE OOBSICHEHUE KOTOPHIX

IpcacTaBJICHO HHUKC.
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VYopaxkHeHHusT NpPeCTaBIsA0T coboil 2 Oioka, 1 ONOK HampaBlieH Ha pa3BUTHE
00111e#1 TOBKOCTH, YIIpaKHEHHUsI 2 0J0Ka — CIIEUAIbHON JTOBKOCTH.

VYopaxuenus 1 65oka:

1. BoinonHeHne ynpa>kHeHUM U3 HEOOBIYHBIX UCXOIHBIX MOJOKEHUMN

- METaHHE MsA4a B LIEJIb U3 CTOMKU Ha KOJEHSX, U3 MOJOKEHUS CUTIS;

- CIPBITMBAHUE CO CKaMmelku ¢ moBoporoM Ha 90, 180, 360.

2. YcnokHEeHHE BBITTOJIHEHHS OOBIUYHBIX YIPaXKHEHHM:

- crubaHue, pazrubaHue U OTBEJACHHE PYK, HOI' C MpeAMETOM (IajJKoH, MSYOM,
JICHTOM ),

- PBDKKY B JUIMHY C MECTa ¢ MSYOM B PyKax;

- Oer ¢ NpensTCTBUAMY;

- X0/1b0a 1 Oer Mo peiike TMMHACTUYECKON CKaMeiKu, OpeBHY, KyOHKam;

- X0[1b0a, Oer, MPBIKKU C JBUKEHUSIMU PYK, HOT, TYJIOBHIIA;

- OJJHOBPEMEHHBIE [TOOYEPEIHbIE OJJTHOUMEHHBIE U PAa3HOMMEHHbBIE JBUKEHHUS PYK,
HOT U TYJIOBHIIIA 0€3 MPeIMETOB U C IPEIMETAMH.

3. 3epKaJIbHOE BBITIOJHEHUE YIIPAXKHEHUIA:

- 00yy4arolui, CTOSI JIUIIOM K JIETSM, BBITIOJIHAET JIB)KEHUS PYKaMU U HOTaMH,
TYJIOBHILIEM, & IE€TH KOMUPYIOT €ro JBH>KEHUS, KaK B 3€pKalie;

- METaHHE MaJIbIX MsS4Yeld He TOJBKO MpaBoi (CHUIBHOM), HO W JIEBOH (ciaboil)
PYKOH.

4. VI3meHeHne CKOPOCTH WU TEMIA JIBHKECHHI:

- BBIMOJHEHUE KOMOWHAIWN YNpaKHEHUH Ha ckameiike (OpeBHE) BHadale B
MEJIEHHOM, a 3aTe€M B OBICTPOM TEMIIE;

- METaHUE MaJIbIX MSIY€H B LIEJIb Ha CKOPOCTH;

- OBICTPOE BBITTOTHEHUE YNIPAKHEHUN YTPEHHEW TUMHACTHKY U JIP.

5. W3MeHeHue MpOCTPAaHCTBEHHBIX TPAHMUI], B MpeJeIaX KOTOPBIX BBIMIOIHSAETCS
yIpaxHEeHUe:

- BBINIOJIHEHHE JBMKEHUN PYK, HOT M TYJIOBUIIA, CTOA HAa PEMKE TMMHACTUYECKOU

CKaMeWKu, OpeBHe, CTyJle, Ha KyOuKe;
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- YMEHBIIIEHUE UTPOBOTO MOJIS B MPOLIECCE MOJIBIXKHBIX UTP U JIP.
6. 3meHeHnne crioco0a BBIMIOTHEHHUS YIPAKHEHHS: METaHHE Msiya OJHOU PYyKOU
(JieBoil Wy TpaBoOM), ABYMsI pyKaMu BIEpes, Ha3ajl, B CTOPOHY, CTOS Ha OJHOMN
HOT€, Ha JIBYX, C IOBOPOTOM U 0€3 MOBOPOTA TYJIOBHIIIA.

7. YcinoxHeHUWE YOpaKHEHUH 3a cueT J00aBOYHBIX JABHIKEHUM: MPBIKOK CO
CKaMeWKH ¢ TOBOPOTOM HaIpaBo (HaJEeBO), C XJIOMKOM mepe co0oit u ap.

8. BrlmonHeHne mpocTelmmx KoMOWHAIMM 0e3 MpeaBapUTEeIbHOM MOJITOTOBKU:
KOMOUHaIMs U3 4-5 ynpaXHeHWI BHaudalie TTOKa3bIBACTCS, a 3aT€M JICTH JOJKHBI
BCIO KOMOWHAIIMIO BOCHPOU3BECTH (PYKH BIIEpEl, BBEPX, B CTOPOHBI - YIOP
IPUCEB, BCTaTh, PYKH Ha MOSIC - HAKJIOHBI BIIPABO U BJIEBO — PYKH BHHU3, XOJh0a
Ha MECTe).

9. H3meHeHue MNPOTUBOJCUCTBUS YIPAKHAIONIUXCS (B TMOJIBWXHBIX HIpax):
IIPOBEICHUE UTP C PA3TMUYHBIMU KITPOTUBHUKAMHU).

CornacHo oOmMM  TpUHIMOAM, JJs Pa3BUTUSA  CIEHHUAIBHON  JIOBKOCTH
BOJICOOIMCTa HEOOXOIUMO NMMPUMEHSTh CISIyIONNe yIupakHeHus (010K 2):

1. UcxonHoe moJjiokeHHe CUfisg, OPOCUTh MA4Y B CTEHKY U BBINOJHUTH NEpenady
IIOCJIE OTCKOKA.

2. bpocok ms4a u3-3a CIIUHBI B CTOMKE U JIOBJISL €70 CIIEPEIu.

3. Ctos Ha KoJieHe, OpOCUTh MY B CTEHKY U BBITIOJIHUTH MEpeavy MOCiIe OTCKOKA.
4. Croa nuimoMm JApyr K Apyry, BCTpeyHas ImpsiMas Nepeaadya ABYX MsUei
OJIHOBPEMEHHO.

5. [lonGpocuth M4 BBEPX - MPBDKKU Yepe3 JABE CKAMEUKH - IOWMaTh MsIY.

6. IlogOpacbiBanme Ms4a JABYMsT pyKamMud BBepX, ImepemaruBas (WiH
MeperphIruBasi ) Yepe3 CKaMenKHu.

7. [TonOpaceiBaHre Msi9a BBEPX IBYMS pYKaMH, IIarasi o CKaMeikaMm u yepe3 HUX.
Nnu to e camoe, TOABKO 3alphiruBasi HA CKAMENKHU.

8. McxonHoe noJiokKeHUe B HAKJIOHE, M4 B pykax c3aau. [londpocuts Ma4 BBEpX -
CTOMKA - MOMMATh M4

9. UcxonHoe MON0KEHUE OCHOBHAs CTOMKA, MY c3a]d; OpPOCUTh Msi4 BBEPX -

BIIEpE]l - MOMMATh MsI4 BIEpeau ceOsl.
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10. McxoaHoe mojio)KeHHE OCHOBHAsl CTOWMKA - MOAOPOCHTH MAY BBEPX - HAKIOH
BIIEpE]I - CTOMKA - IOUMAaTh MsY.

11. UcxonaHoe monokeHue OCHOBHAs CTOMKA - MOAOPOCUTH MY BBEPX - HAKJIOH -
MOWMaTh M.

12. VicxoaHoe MO0KEeHNEe OCHOBHAs CTOMKA - ¢ MSYOM B pyKax Mepeja rpyabko -
MOAOPOCUTH MSIY BBEPX - MOMMATh MY B MPBIKKE.

13. UcxoaHoe Moj0KeHHe OCHOBHAs CTOMKa - MOJOPOCUTh MsiY4 BBEPX - MOBOPOT
Ha 360° 1 moiMaTh MY B MPBIKKE.

14. UcxonHoe moJioKeHne B HAKIIOHE, OJIHA pyKa ¢ MsiuoM c3aau. [logopocuts Msu
BBEPX - MOMMAaTh MSIY IPYTOM pyKOH - HAKJIOH - OPOCOK Msua - MOMMAaTh M.

15. CornyTh HOTH B KOJIEHSIX - OPOCOK Ms4a MOJ| HOTO# - MOoWMaTh Msy.

16. McxonHoe MONOXEHUE OCHOBHAas CTOMKAa - OpPOCOK Msiya pykKaMH Hazaj -
MOKMMAaTh MAY 32 CIIMHOM.

17. Ipbixkku Briepe]] ¢ MOJ0pachIBAHUEM U JIOBJICH Ms4a B MOJIETE.

18. McxonHoe mojokeHre napTHEphl CTOST Ha OpeBHe (Miu ckamerike). [lepenaya
Ms4Ya IByMs pyKaMH apTHEPY.

19. UcxonHoe MOJIOKEHUE MApTHEPHI CUIAAT Ha OpeBHE (MM CKaMelKe) JTUIOM
Opyr k apyry. [lepegaya msiua qByMsl pyKamu.

20. HcxoaHoe MOJ0KEHUE CTOS JIULIOM JAPYT K APYTy, BCTpEeUHas IMepeaaya JIByX
MsUel ¢ yaapom o0 TToI.

21. «A» nexa Ha KUBOTE, MPOTHYBILKCH, NIEPEJAET MY pyKaMu mapTHepy. «By,
JieKa Ha CTIMHE, MPUHUMAET MY M BO3BpAIlaeT ero 00paTHo.

22. «A» IepKUT B BBIIPSIMIICHHBIX PyKaX TECHHUCHBIE MAUU. «A» BBIITYCKAET UX U3
pPyK, «B» n0JDKEeH moiMaTth X B MOJETE.

23. HcxomHoe TIONOKEHHWE HAMpPOTUB APYr Jpyra, NapTHEPHI KOHTJIUPYIOT
TEHHUCHBIMH MSTYaMU.

MeTtonndeckoe o0ecrniedeHre BBIMOJIHEHUS JaHHBIX YIPaKHECHUIA:

- BKJIIOUCHHE YMPAKHEHUN B AKCIEPUMEHTAIBHOU IPYMMe JAOJAKHO ObITh KaXIbIii

ypok (mipu 3 pa3oBOM MPOBEACHUU YPOKOB (DM3MUYECKOW KYJIbTYpbl B HEHEIIO), B
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NEPBYI0 TOJIOBUHY YpPOKAa, IIOCKOJBbKY OHU TpeOyloT COOpaHHOCTH H
BHUMATEJIBHOCTH OT 3aHUMAIOUIUXCS;

- KaXJIbIH YPOK JOHKHO OBITh BKJIIOYEHO 3 ympaxHeHus u3z 1 Omoka u 8
ynpaxHeHu# u3 2 6510ka. BkiltoueHre ux B MPOBEACHUE YPOKA JTOJKHO CTPOUTHCS
TaKUM 00pa30oM, 4TOOBI 32 HEJENIO ObLI MPOIICH MOMHBIA HUKI KaXKI0ro OJI0Ka;

- BKJIIOYEHHUE YIPAKHEHUN B YPOUHYIO J€ATEIBHOCTD JOKHO OCYILECTBIATHCS MO
NPUHITUTY YCIIO)KHEHHUS — OT MPOCTHIX YIPAKHEHUH K CII0KHBIM;

- B IIpollecce MPOBEIECHUS 3aHATHH B OSKCHEPUMEHTAJIBHON TpyIe Ba)KHO
3a/1eiCTBOBATh KaK JIEBYIO CTOPOHY, TaK M MPaBylo, TAKKe BbIOUPATh YIPAKHEHUS
B TPYIIax H mnapax.

[locne mpoBeneHHs] SKCIEPUMEHTAIBHONW PabOThl HABBIKM JIOBKOCTH, CTEIEHb €€
pa3BUTHS 10 CPAaBHEHHIO C HayajgoM paboOThl M B KOHIIE MPUMEHEHUs
pa3pabOTaHHON METOJIMKH YUalINXCs TAaKKe OLEHUBAIU B YMEHUH BJIAIETh MSUOM,
NPBIKKOBBIX  YIPAXXHEHUSAX, YEIHOYHOM Oere M B Oere c IMPeoJI0JICHUEM
MIPENSATCTBUM.

TecTupoBaHue Takke MPOBOJUIOCH B 00EUX IPpYIIIaXx.

Pe3ynpTaThl MO BBINOJHEHUIO Mepefadd Ms4a B OOEUX TpyMmax B pe3yibTaTe

TECTUPOBAHUS TIOCIIC BHEAPECHUS METOIUKH TIPEICTABICHBI B TabuIie .

Tabmuma 6 — Pe3ynbTaThl mokasaTeneu nepenadyd mMsda B SKCIIEPUMEHTAIbHOU U

KOHTPOJIBHOM TpyINax MOCJ€ BHEAPEHUS METOIUKU

ITokazarenu I'pynma Paznmuuus JloCcTOBEpHOCTH
pazInumii
KontponbHas | DkcnepumeHTalb t p
rpymnmna Has Tpymnmna
[lepenaua Msua 23,2+1,6 36,1+1,1 12,90 6,64 <0,001
JIBYMsI pyKaMu
CHU3Y B CTEHKY
Hwxusis npsamas 5,64+0,4 7,64+0,3 2,00 4.00 <0,001
nojava
Ha TOYHOCTh
[lepenaua 5,08+0,3 7,97+0,3 2,89 6,81 <0,001
CBEpXY Ha
TOYHOCTH C 3-X
METPOB
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Takum oOpa3oM, W3 [aHHBIX, NPEACTABICHHBIX BBIINIC, ObUIM BBISIBJICHBI
JIOCTOBEPHBIC paznuuus MEXKTY MoKa3aTeJIsIMU KOHTPOJIbHOM u
AKCIEPUMEHTAIBLHON TPYyNNn MpU BCEX BHUJAX IMepeaad Msidya, 4YTO TOBOPUT O
Pa3BUTHHU HABBIKOB T10 TIEpeaue Msiua CHU3Y B CTEHKY, HUKHEH MPSMOU Mmojjaye Ha
TOYHOCTh M TMepeaadye CBEpXy Ha TOYHOCTh C paccTossHus B 3 MeTpa y
DKCIIEPUMEHTAJIbHOU IPYIIIIbI, B CPABHEHUU C KOHTPOJIbHOM.

H&I‘JISIJIHO PE3YyJIbTAaThI CpaBHCHMUA C pe3yiibTaTaMu a0 IMPOBCACHUA

AKCIIEPUMEHTATBLHOM pabOThI IPEICTABIECHBI HA PUCYHKE 6.

Tlepemaua MAUa CHIBY B HizkHAA npAMadA rmojiata Tlepemaua cBepxy
CTEHKY
B KoHTp 0NIBHAA [PYIMIA J0 B BKcrepHMEHTATBHAA IPYITIA 10
E KoHTp 01bHAA [PYIINIA TI0CITE O SKcrnepHMeHTATbHAA IPYIIA [10CTIe

Pucynok 6 — CpaBHUTENbHbIE pE3yJIbTaThl Pa3HbIX BAPUAHTOB Iepeaay Ms4da B

AKCIIEPUMEHTAJIBHOW U KOHTPOJIBHOM IpyINax 10 U MOCJIE BHEAPEHUS METOIUKH

Kak BumuM u3 pucyHka 6, TMPOW3OINUIO 3HAYUTEIBHBIA POCT TMOCIE MPOBEIACHUS
METOIMYECKONW pabOThl TAKOTO HABBIKA KaK Iepejadya Msda CHU3Y B CTCHKY Ha
300%, HixHEeN npsiMoil monaun — Ha 68%, nepegayn Ms4ya CBepXy Ha TOUYHOCTH ¢ 3
MeTpoB — Ha 79%.

Jlanee Taxke OBLIM OICHEHBI MPBDKKU B JJIMHY C MECTa. TECTHPOBAHHUE TaKXKe

OBUTO IPOBEACHO B 00eux rpynnax. Pe3ynbraTel mpencraBieHs! B Tabmauie 7.
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Tabnuua 7 — Pe3ynbTaThl OPBIKKOB B IJMHY C MECTa B AKCIEPUMEHTATbHOU U

KOHTPOJIBHOM TpyIIax Mnocjie BHEAPEHUS METOAUKHU

[Toxazarenu I'pynma Paznmuuns JocTroBepHOCTH
pasnnuui
KontponbsHast | DkcnepuMeHTa b t p
rpymnmna Has rpymnmna
[IpeoKKHU B 1567,48+1,95 176,4+1,4 8,92 3,95 <0,001
JUIMHY C MeCTa

Kak Buaum, U3 JAaHHBIX, NPEACTABICHHBIX B TaOJHIE 7, UMEIOTCA JOCTOBEpPHBIE
pazInuusg MEXIy IOKa3aTesIMU KOHTPOJBHOM M JKCIEPUMEHTAIBHOW TpYI, a
3HAYUT, JAHHBIA I[OKa3aTellb IOCJE MPOBEJACHUS HKCIEPUMEHTAIbHOU padOThI
3HAUMUTENIBHO YIYYIIWICS B OKCIEPUMEHTAIbHOM TIPyNIEe B CPaBHEHUU C
KOHTPOJIEM.

HaFJIH,I[HO CPaBHUTCIIbHBIC PC3YJIbTATHI ITPCACTABICHBI HA PUCYHKC 7.

180
175
170
165
160
155
150
145
140
135 4

TIpeLKKH B JITHHY € MeCTa

B K oHTp 0JIpHAA TPYIIIa 0 B OKcrepHMeHTaIbHAA TPYIIIa 0

= KoHTp olbHadg IPYIIIa [Iocae O DKcrepHMeHTAIBHAA TPYIIIa [10CIe
Pucynok 7 — CpaBHUTENbHBIE pe3yJlbTaThl NPBDKKOB B JUIMHY C MeECTa B

AKCIIEPUMEHTAJIBHOW U KOHTPOJIBHOM IpyInax 10 BHEAPEHUSI METOUKHU

YBenuueHue IMoKa3zaTrened NpbDKKa C MECTa B JUIMHY B JKCIEPUMEHTAIbHOU

rpynne ypeanuuiaoch Ha 14,9%.
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B nanpHeiliiem Hamu ObUI OMpeNEeH TaKOW IMOKa3aTesb B 00eUX rpymnmnax, Kak

YeJTHOUYHBIN Oer. J[aHHbIe npeicTaBieHbl B Tabauiie 8.

Tabnuua 8 — Pe3ynbrarsl 4eIHOYHOTO Oera B SKCIEPUMEHTAIbHON U KOHTPOJIbHOMN

rpymnmax mocJji€ BHCAPCHUSA MCTOAUKH

[Toxazarenu I'pynma Paznmuuns JocTroBepHOCTH
pa3anuuin
KontponpHast | DkcnepuMeHTa b t p
rpynmna Has rpynna
YerHOYHBIHN Oer 9,05+0,03 8,78+0,02 0,27 7,49 <0,001

Kak BUauM, W3 JMaHHBIX, NMPEACTABICHHBIX B TaOJHIEC 8, JAHHBIC MEXIY IBYMSI
TpYyINIIaMHA — SKCIIEPUMEHTAITLHOW U KOHTPOJIBHOW — JIOCTOBEPHO Pa3IMUUMBI, YTO
roBoput 00 3¢ (PEeKTUBHO MPOBEICHHOM paboTe.

BusyanbHO CpaBHHTENbHBIC pE3yJdbTaThl MEXKAY TpynmamMu JO0 U IOCHe
MIPOBEICHHSI YKCIIEPUMEHTATBHON pabOTHI 0 YEITHOYHOMY O€Ty TpeCTaBICHbI Ha

pucCyHKe 8.

TenHoyHbI Ger

B KoHTp 0ThHAA TPYTIIa IO B SrcreprMeHTaTBHAA TPV A IO
EKoHTp 0BHAA TPYTITIa [ToCTe O BKcrepMeHTaTBHAA TPV IIa TIOCTTE
Pucynok 8 —  CpaBHHTENnbHBIE  pe3yNbTaThl  YEITHOYHOTO  Oera B

3KCHepI/IMeHTaIIBHOI\/’I n KOHTpOHBHOﬁ rpynmnax g0 U ImocCJjiC BHCAPCHUSA MCTOAUKHA
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YMeHbpLIEHUE ~ BpEMEHHM,  INOTPEYaeHHOr0  HAa  YEJHOYHbIA  Oer, B
AKCIIEPUMEHTAJIBHOW TpYIIEe yMEHbIIWIOCH Ha 4,8%, Torna Kak B KOHTPOJIBHOU
IPYIIIE 3a ATOT K€ Mepruoj BpeMeHH Bcero Ha 3,1%.

JlanbHEWIIMM TMarHOCTUYECKHMM TECTOM OBbUIO HCIIOJIb30BAaHO YIpaKHEHUE

«DnamuHTO» (pe3yNbTaThl B TabIUIIE 9).

Tabmuua 9 — Pe3ynbraTbl BBINOJIHEHUS  yhnpaxHeHus «DiramMuHTO» B

BKCHCPHMCHTaJIBHOfI n KOHTpOJ'IBHOﬁ rpynmnax mocj€ BHCAPCHUA MCTOAUKHU

[Toxazarenu I'pynma Paznmuuns JocroBepHOCTH
pa3nuuin
KoutponpHast | DkcnepuMeHTa b t p
rpynna Hasl Tpymnma
«D1aMHUHTO» 9,58+0,13 10,15+0,13 0,57 3,8 <0,001

Takum 006pa3om, U3 JaHHBIX, IPEACTABICHHBIX B Ta0IUIE 9, TaHHBIC, TOTYyYEHHBIC
nocjie TpoBeJeHUsT PadOThl JOCTOBEPHO PAa3IMUYUMbl MEXIY KOHTPOJIBHOW H
HKCIIEPUMEHTATBLHOU TPYIIITAMH.

CpaBHI/ITeJIBHBIe PE3yJbTaTbl MCXKAY TIpylllaMu A0 W TIIOCJIC IIPOBCACHUA

3KCHepI/IMeHTaJ'II)HOI71 pa6OTBI MBI MOJKCM BHACTH HA PUCYHKC 9.

"DaavoHro"
B KoHTpoabBHaA TPYIIIA J0 B DrcriepHMeHTaNbHAA TPy TIIa 0
D KoHTp olbHaA TpyIdIaiocie O DKcriepHMeHTaIbHAA TPYIIIa I10CIe
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Pucynok 9 — CpaBHuUTENbHBIE pE3yJbTaThl BBIIOJHEHUS  YNPAKHEHUS
«DyIaMUHIO» B JKCIEPUMEHTAIBHOM M KOHTPOJIBHOM TIpyIlmax 0 U II0Cie

AKCIIEPUMEHTATBHOU pabOThI

Kak mnpencraBneHo Ha pucyHke 9, MNpoU30ILIO YyBEJIMYEHUE pE3yJibTara
ynpaxHeHuss «Pnamuuaro» Ha 20% B 3KCNEPUMEHTAIBHON TpynIe, TOrjaa Kak B
KOHTPOJILHOM JaHHBIN pe3ynbTaT cocTtaBui 14,6%.

[IpoBeneHne 3aKIIOUUTENIBLHOTO TecTa — Oera ¢ NPEmsITCTBUEM — IMO3BOJIUIO

HOJIYUYUTh PE3YIbTAThI, IpeacTaBieHHble B Tabnuue 10.

Tabmuma 10 — Pe3ynbraThl BBINOJHEHHMs] Oera ¢ MPEMSITCTBUEM B

3KCH€pI/IMGHTaJILHOﬁ u KOHTpOHBHOﬁ rpyniax 1mocJji€ BHCAPCHUA MCTOANKH

[Toxazarenu I'pynma Paznuuus JocTroBepHOCTH
paszInuMil
KonTposibHast | DKcnepuMeHTallb t p
rpymnmna Has Tpymnmna
ber c 17,27+0,03 15,20+0,03 2,07 3,11 <0,001
MIPENSITCTBUEM

Kak BuauM, W3 JTaHHBIX, IPEICTaBICHHBIX B Ta0umie 10, mpy BBITOJHEHUU Oera ¢
NPEMSATCTBUEM MEXKIY TPYINIaMd OBLIM HAWIEHBI TOCTOBEPHBIC PA3JIMYHS, YTO
CBUJICTEIILCTBYET 0 BBICOKOH 3 PEeKTUBHOCTHU pazpaboTaHHOU
METOIUKUPA3PA0O0TaHHOW METOUKH.

Harnsano pe3ynbrarsl peAcTaBieHbl Ha pucyHke 10.
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20
18
16
14
12
10

= )

Berc TP ETEATCTBHIEM

B KoHTp 0JIbHAA IPYIIIIa 0 B DKCITepHMEHTANBHAA TPY I J0

mKouTp onbHaA [PyITIarnocie O DKcIepHMeHTANTbHAA TPy ITIa Iocie
Pucynox 10 — CpaBHUTENBHBIE PE3YJIbTAaThl BHIMOJHEHUSI Oera ¢ MpensTCTBUEM B

BKCHGPHMGHTaHBHOﬁ )41 KOHTpOJ'IBHOﬁ rpynmnax g0 1 1mocJji€ BHCAPCHUSA MCTOAUKHA

[lony4yeHHsle pe3ynabTaThl TMO3BOJISIIOT CHedaTh BBIBOJ O TOM, 4YTO B
AKCHEPUMEHTAIBHOM IPYIINE NPOU30ILIO yBEIUUEHUE pe3ynbTara Ha 17,4%, Torna
KaK B KOHTpOJbHOU — Ha 12,3%.

Takum oOpa3oMm, TMPOBENCHHE HKCIEPUMEHTAIBHOM pPAOOTHI MO Pa3BUTHUIO
JIOBKOCTH Ha 3aHATUAX (U3UYECKON KyIbTYphl B 6 Kjacce MyTeM BKIIOYCHUS B
YPOUHYIO JCSTENbHOCTh pa3padOTaHHOW METOAWKM T0Ka3ajd0 IOBBICUTH
PEe3yIAbTAaTUBHOCTh TECTOBBIX MOKAa3aTeNiel MpU JOCTOBEPHO 3HAYMMOM YPOBHE

Pa3IM4Yui MEXAY SKCIIEPUMEHTAIIBHOM U KOHTPOJIBHOM TPYyHIIaMH.
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SAKVIIOYEHUE

Nrak, Boneitbon kak urpa uMeeTr OOJbIIOE 3HAUYCHHWE W JJIS Pa3BUTUS JETCKOTO
oprann3ma. CIOPTHBHBIA IyX COCTS3aHUM, YKpEIUIEHHE OpraHh3Ma — BCE 3TO
JieaeT BOJICHO0I MPUBJIEKATEIbHBIM BUJIOM CIIOPTA.

JI1s1 urpbl B BOJICHOOJ Ba)KHBIM SIBJISIFOTCSI HE TOJIBKO CHUJIOBBIE HaBBIKH, KOTOPHIE
crocoOCTBYIOT 3(P(EKTUBHOM HWIPe, HO M CKOPOCTHBIE CIOCOOHOCTH, a TaKXe
pa3BuTHE JIOBKOCTH. JIOBKOCTH SIBISIETCS KJIFOUEBBIM HABBIKOM, KOTOPBIN
MO3BOJISIET CIOPTCMEHY B UTIPE MEHSITh HAINpaBJICHHWE B COOTBETCTBUU C XOJOM
UTPBI, TIOACTPAUBATHCS TOJ TAKTUYECKHE XOJbl B Urpe, KaK MPOTMBHUKA, TaK U
y4acTHUKA CBOCH KOMaH/IbI.

Pa3Butre Takoro HaBBIKA TIO3BOJISIET OBIAACTh KOOPJAUHAITMOHHO-CIOKHBIM
JIBIDKEHHUEM, YTO CIIOCOOCTBYET Pa3BUTHIO UTPOBOM TEXHUKH.

Hetn 11-12 mer xapakTepu3yrTCsS OCOOCHHOCTSAMU (U3HOJIOTUU U Pa3BUTHUS
NICUXHKH, YTO O0YCIIaBIIUBAET TPEHEPA WIIH YUUTENSI CYUTATHCS C IaHHBIM (paKkToM
U YYUTBIBATh 3TO MIPH IUITAHUPOBAHUU PAOOTHI.

BriBoanr:

1) IIpoananu3upoBaB, HAayYHO-METOJMYECKYIO JHUTEPATypy Mbl C HAyYHBIM
PYKOBOJHUTEIEM QIalNTUPOBAIM KOMIUICKC JIJI Pa3BUTHS JTOBKOCTH AeTel 11-12 Ha
OCHOBE BO3pacTHbIX oOcoOeHHOCTed gmere 11-12 jeT W BIUSHUS pPa3BUTHS
JIOBKOCTH Ha OPraHU3M, ONpPEAENIMB HaWydllee MPUMEHEHHUE METOJOB U CPEICTB
B 3TOM BO3pacTe.

2) B apganTupoBaHHOM KOMIUIEKCE Ha Pa3BUTHUS JIOBKOCTU Mbl HCIIOJIb30BAIIH
CJIEAYIOIINE METOMIbI U CPEJCTBA.

Jlnst pa3BuTua (PU3MYECKUX KAdyeCTB, KPOME YIPaKHEHUM OOIIero BO3JAEHCTBUS
MIPUMEHSIIOTCS CIIEIMAIbHO-TI0JITOTOBUTENBHBIE, CXOAHBIE 110 CBOEH JIBUTAaTEIbHON
CTPYKTYpE C DJIEMEHTAMU TEXHUKH UTPHI.

JInst pa3BUTHSL JIOBKOCTH MOJAOUPAIOTCS YHOpaKHEHHUs, KOTOpPbIe BbIpaOATHIBAIOT
YyBCTBO PUTMa, PABHOBECHSI, XOPOUIYIO PEAKIIUI0, YMEHUE OBICTPO U PALIMOHAIBHO

nepecTpauBaTh T€ WJIM WHBIE JIBHKEHUS B U3MEHSIOIIEHCS oOCTaHOBKE - Oer ¢
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MIPEOJI0JICHUEM NPETSITCTBUH, YIPA)KHEHUSI HA PaBHOBECUE, METAaHUs, CIIOPTUBHBIE
Y TIOJBMKHBIE UTPBI, 3CTa(ETHI.

[II1pOKO UCIIONB3YyETCA UTPOBOU METOL

W cooTBETCTBEHHO BHEAPUIM 3TOT KOMIUIEKC Ha 0a3y mKojbl Ne 53

VYopaxkHeHUusT NpeCTaBIsA0T coboil 2 Oioka, 1 ONOK HampaBiieH Ha pa3BUTHE
00111e# IOBKOCTH, YIIpaKHEHHUsI 2 0JI0Ka — CIIEUAIbHON JIOBKOCTH.

VYnpaxuenus 1 650ka:

1. BeinosiHeHKe ynpa>KHEHU 13 HEOOBIYHBIX UCXOIHBIX TTOJIOKEHUM:

- METaHHE Ms4a B LI€Jb U3 CTOMKHM Ha KOJICHSX, U3 MOJOKEHUS CUTIS;

- CIPBITUBAHUE CO CKaMmelKku ¢ moBoporoM Ha 90, 180, 360.

2. YcnoKHEeHHE BBITIOJIHEHHS OOBIUYHBIX YIPaKHEHH:

- crubaHue, pasrubaHue U OTBEJACHHE PYK, HOT' C MpeAMETOM (IajKod, MSYOM,
JICHTOM);

- IPBDKKH B JJIMHY C MECTA C MSIYOM B pyKax;

- Oer ¢ NpensTCTBUAMY;

- X01p0a M Oer Mo pelike TMMHACTUYECKON CKaMeWKu, OpeBHY, KyOHKaM;

- X0/1b0a, Oer, MPBIKKU C JBUKEHUSIMU PYK, HOT, TYJIOBHIIIA;

- OJTHOBPEMEHHBIE TIOOYEpPETHbIE OJHOMMEHHBIC U PA3HOMMEHHBIC TBUKEHUS PYK,
HOT U TYJI0BHIIA 0€3 MPeIMETOB U C MPEeIMETaMHU.

3. 3epkanabHOE BBHIMIOJTHEHUE YIIPAKHEHUIA:

- 00yy4aromui, CTOSI JIUIIOM K JIETSM, BBITIOJIHSET JIBI)KEHUS PYKaMU U HOTaMH,
TYJIOBUILIEM, & €TH KOMUPYIOT €ro JBHKEHUS, KaK B 3€pKalie;

- METaHWE MaJIbIX MA4Yed HE TOJIBKO MpaBOi (CHUJIBHON), HO W JieBOU (cimaboit)
PYKOH.

4. I3MeHeHue CKOpPOCTH WM TeMIA JBUKEHUM

- BBIMIOJTHEHWE KOMOWHANWN YNpaKHEHUH Ha cKaMmeiike (OpeBHE) BHadale B
MEJUIEHHOM, a 3aT€M B OBICTPOM TEMIIE;

- METaHUE MaJIbIX MSIY€H B 1[€JIb Ha CKOPOCTH;

- OBICTPOE BBINOJHEHHUE YIIPAXKHEHUI YTPEHHE THMHACTUKH U .
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5. M3MeHeHne NMpOCTPAHCTBEHHBIX TPAHUILl, B Mpeaeraax KOTOPBIX BBIITOIHSIETCS
yIpaXHEHUE:

- BBIIIOJIHEHUE JBUIKCHUN PYK, HOT U TYJIOBHUIIA, CTOSA Ha PEHKE T'MMHACTUYECKOMN
CKaMeiiku, OpeBHe, CTyJie, Ha KyOUKe;

- YMEHBILIEHUE UTPOBOTO MOJISI B MPOLECCE MOABUKHBIX UT'P U JIP.

6. 3meHeHune crnocoba BBIOJIHEHUS YIPaKHEHHsS: METaHUE MsSda OJHOU pyKoit
(JleBo¥M wiM mpaBoil), IByMsl pyKamH BHeEpell, Ha3zal, B CTOPOHY, CTOSl HA OJHOM
HOTe, Ha JIBYX, C IOBOPOTOM U 06€3 MOBOPOTA TYJIOBHILA.

7. YcnoxHeHue yrpaxHEHUH 3a cueT A00aBOYHBIX JIBJKEHUW: MPBDKOK CO
CKaMeHKH C TOBOPOTOM HaIpaBo (HaJEBO), C XJIOMKOM mepen co0oit u ap.

8. BbInmonHeHue mNpocTeHmmnX KOMOWHAIUN 0e3 MpelBapUTENbHONW MOATOTOBKU:
KOMOUHAIMs U3 4-5 ynpakHeHU! BHaydajie MOKa3bIBACTCS, a 3aT€M JIETU JIOJKHBI
BCI0O KOMOMHAIIMIO BOCIPOU3BECTH (PYKHU BMEpel, BBEPX, B CTOPOHBI - YIOP
IIPHUCEB, BCTaTh, PYKH Ha TOSIC - HAKJIOHBI BIPABO U BJIEBO — PYKHU BHU3, X0JIb0a
Ha MeCTe).

9. H3meHeHue MPOTUBOJAEHCTBUSA YIPAKHSIIOMUXCS (B TOJIBIXKHBIX UIPax):
IIPOBEJAECHUE UTP C PA3IMUYHBIMU «ITPOTUBHUKAMI)).

CornacHo oOmUM TpUHIMIAM, IS Pa3BUTUA  CICHHAIBHOW  JIOBKOCTHU
BOJICHOOJIMCTa HEOOXOIUMO MMPUMEHSTh CISAYIOIUe yIpakHeHUs (010K 2):

1. UcxonmHoe moJIOKeHHE CUJlsg, OPOCUTh MS4Y B CTEHKY W BBINIOJHUTBH TEpeaady
II0CJIE OTCKOKA.

2. Bpocok Msua 13-3a CIIUHBI B CTOMKE U JIOBJISI €70 CIIEPE/IU.

3. Ctos Ha KoJieHe, OPOCHUTH MsIY B CTEHKY U BBIIIOJIHUTH Mepeady Mociie OTCKOKa.
4. Croga nuioM Apyr K Apyry, BCTpeyHas MmpsiMas Imepeaadya ABYX MsiUei
OTHOBPEMEHHO.

5. IlonOGpocuth MsiY BBEPX - MPBIKKHU Yepe3 JBE CKAMEUKH - ONMaTh Ms4.

6. [IlomOpacbiBanwe Msi4a JByMs pyKaMH BBEpX, IHepemiaruBas (WIH
MepernphIruBas ) 4epe3 CKaMenKku.

7. IlonGpackiBaHrEe Msi4a BBEpX JBYMS pyKaMu, 1Iarasi o ckameikam u 4epe3 HUX.

Nnu To xe caMoe, TOJIBKO 3alpbIrMBasi HA CKAMEHKH.
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8. McxogHoe MoJ0oKeHne B HAKJIOHE, MsI4 B pyKax c3aau. [logOpocuts M4 BBEpX -
CTOMKA - MOMMATh MY

9. HUcxoaHoe MOJIOKEHUE OCHOBHAsI CTOMKA, MsY c3aiu; OpOCHTh MY BBEpX -
BIIEpe]] - MOMMAaTh MsiY BIEpean ceOsl.

10. McxoaHoe mojio)KeHHEe OCHOBHAsl CTOMKa - MOAOPOCUTH MAY BBEPX - HAKIOH
BIIEpE]I - CTOMKA - IOWUMAaTh MsY.

11. UcxogHoe monoxeHrne OCHOBHAsI CTOMKA - MOAOPOCUTH MY BBEPX - HAKJIOH -
MOKMMAaTh M.

12. McxogHo€e MOJIOKEHHE OCHOBHAsI CTOMKA - C MSYOM B pyKax Mepen rpylblo -
oA0pOCUTH MSIY BBEPX - MOWMATh MSU B MPBIKKE.

13. UcxoaHoe moji0)KeHHEe OCHOBHAs CTOMKA - MOJOPOCUTH Msi4 BBEPX - MOBOPOT
Ha 360° 1 moiMaTh MY B MPBIKKE.

14. UcxomHoe moJioKeHNEe B HAKIIOHE, OJIHA pyKa ¢ MsidoM c3aiau. [Togopocuth msiu
BBEPX - MOMMAaTh M4 JIPYyTrOl PyKOH - HAKJIOH - OPOCOK Ms4a - MOWMaTh Ms4.

15. CornyTh HOTH B KOJIEHSIX - OPOCOK Ms4a MOJ| HOTO# - MoWMaTh MsY.

16. McxonHoe MONOXKEHUE OCHOBHAs CTOMKAa - OpPOCOK Msdya pyKaMH Hazal -
IIOMMATh MY 3a CIIMHOM.

17. IIpebKKHU Briepe ¢ moa0packiBaHUEM M JIOBJIEH Ms4a B TIOJIETE.

18. McxomHoe moiokeHne mapTHEPHI CTOAT Ha OpeBHe (Wm ckametike). [lepenaua
Ms4Ya JByMs pyKamH apTHEPY.

19. UcxomHoe TOJIOKEHUE MApTHEPHI CUIAAT Ha OpeBHE (MU CKaMeilKe) JTUIIOM
Ipyr k apyry. Ilepenaua msiua AByMSt pyKaMmH.

20. McxonHoe MONOXKEHUE CTOS JULOM JAPYr K ApYry, BCTpeuHas nepefada ABYyX
Ms4el ¢ yarapoM 00 mod.

21. «A» nexa Ha XMBOTE, MPOTHYBIIUCH, NEPEAACT MY pyKaMu napTHepy. «By,
JieXka Ha CIMHE, MPUHUMAET MA4 U BO3BpalIaeT ero oOpaTHoO.

22. «A» nepKuUT B BBIIPAMIIEHHBIX PYKaX TEHHUCHBIE MSYH. «A» BBIITYCKAET UX U3
pPyK, «B» n0JKEeH moiMaTth X B MOJETE.

23. HcxomHoe TIONOXKEHHWE HANpPOTUB APYr Jpyra, NapTHEPBl KOHIJIUPYIOT

TCHHHUCHBIMH MsA4YaMHMH.
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3) BxiitoueHusi B ypOUHYIO JESITENbHOCTh Pa3pabOTaHHOIO KOMILIEKCa MO3BOINIO
MOBBICUTh PE3yJbTaTUBHOCTh TECTOBBIX MOKa3aTeieil mpu JOCTOBEPHO 3HAYMMOM
YPOBHE Pa3Inyui MEXAY SKCIIEPUMEHTAIBHOU U KOHTPOJIBHOU IPYIIIaMHU.
[Ipousomien 3HAYUTENBHBIM POCT TMOCIE MPOBEACHHUS METOIUYECKOM paboThI
TAKOT0 HaBbIKAa Kak Ieperada Ms4da CHU3y B CTeHKY Ha 300%, HWKHEH mpsaMoun
nojayu — Ha 68%, nepenaun Ms4a CBEpXy Ha TOUYHOCTH € 3 MeTpoB — Ha 79%.

B TtectupoBanumu, KoTOopoe OBLIO MNPOBEAECHO B 00€MX TIpynmnax, HMEKTCs
JIOCTOBEpHbBIE paznuuus MEXIY noKazareasiMu KOHTPOJIbHOM u
AKCIIEPUMEHTATBHON TPYIIIL.

VBenuuenue nokazarened MpbDKKAa C MeCTa B JJMHY B OKCIEPUMEHTAJIbHOU
rpyIre yBeauuuiaock Ha 14,9%.

B nanbHeiiiem Hamu ObUT OmpejeieH TaKoW IMoKas3aTeslb B 00euX rpynmnax, Kak
YeJIHOYHbIA Oer. YMeHbllIeHHe BpPEMEHH, MOTPAueHHOrO0 Ha YETHOYHBINA Oer, B
AKCHEPUMEHTAIBHOM TpyIIie yMeHbIIMWIOCh Ha 4,8%, Toraa Kak B KOHTPOJbHOU
TPYIIIIE 3a 3TOT K€ Mepruoj BpeMeHHu Bcero Ha 3,1%.

B Ttecte «®@namunro». B skcrneprMeHTanbHON TpyNNe pe3yJbTaT yBEIUYWICS HA
20%, B KOHTPOJBHOM pe3ynbTaT coctaBui 14,6%.

B Tecte «Oer c¢ mpensrcTBUAMH». B 3KcnepUMEHTaNBHON TpYIIEe ITPOU3OIIO
yBenu4eHue pesynprata Ha 17,4%, Torna kak B KOHTpOJIbHOM — Ha 12,3%.

Taxum oOpasomM, 11es1b pabOThI BBHIITOJTHEHA, TUIIOTE3a HAIIlJIa CBOE MOTBEPKICHHE.
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	ВВЕДЕНИЕ
	Актуальность. Волейбол всегда был популярным видом спорта, как среди мальчиков, так и среди девочек.  Говоря о преимуществах игры в волейбол для детей, этот вид спорта обеспечивает хорошую тренировку для мышц предплечья. Общее влияние игры в волейбол ...
	Спорт - популярное зрелище и массовое общественное движение современности. Волейбол - это соревновательный вид спорта, в который играют в помещении или на открытом воздухе. Волейбол стал одним из самых популярных видов спорта в мире. Игра в волейбол т...
	В дополнение к вышеупомянутым физическим преимуществам спорта, он также улучшает рефлексы и координацию рук и глаз у детей. Кроме того, будучи командным видом спорта, он прививает детям командный дух, что является отличным качеством для жизни. Это так...
	Родители также могут использовать практику волейбола как способ привить своим детям различные ценности. Их можно научить, как правильно принимать как неудачу, так и успех в жизни. Кроме того, волейбольные клубы в школе служат отличным способом общения...
	Игра в волейбол формирует и укрепляет положительные качества, которые обязательно пригодятся ребенку в дальнейшей жизни, такие как трудолюбие, ответственность, желание побеждать, дисциплина и смелость.
	В связи с этим, цель работы – изучение развития ловкости у детей 11-12 лет на уроках физической культуры по волейболу.
	Объект работы – процесс физического воспитания на уроках физической культуры по волейболу.
	Предмет работы - применение специального комплекса упражнений, для развития ловкости у детей 11-12 лет на уроках физической культуры по волейболу.
	Гипотеза  исследования – мы предполагаем, что разработанная методика при оптимальных условиях внедрения в урочную деятельность поможет в развитии ловкости у детей 11-12 лет. Такими условиями являются:
	- при разработке методики необходимо учитывать возрастные изменения детей 11-12 лет;
	- разработанную методику необходимо применять на регулярной основе в течение определенного периода времени;
	- внедрение методики требует диагностики ловкости общепринятыми методами до и после внедрения методики с целью ее оценки для развития ловкости.
	Для достижения цели были поставлены следующие задачи:
	-Проанализировать научно-методическую литературу по вопросу развитие ловкости у детей 11-12 лет на уроках по волейболу.
	- адаптировать комплекс упражнений по развитию ловкости для детей 11-12 лет на уроках физической культуры.
	-Проверить эффективность данного комплекса в педагогическом эксперименте.
	Теоретическая значимость исследования заключается в том, что расширены научные представления у детей.
	Практическая значимость состоит из разработанного и адаптированного комплекса упражнений для детей 11-12 лет, который повышает развитие ловкости.
	Методы исследования: анализ научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, тестирование, педагогический эксперимент, методы математической статистики.
	Работа состоит из введения, 3 глав, заключения, списка литературы (37 источников) и приложений. Проиллюстрирована 10 таблицами и 10 рисунками.
	Глава I. Теоретические аспекты развития ловкости у детей 11-12 лет
	1.1. Возрастные особенности развития детей 11-12 лет
	В последнее время любой вид спорта характеризуется высокими спортивными показателями, совершенной техникой, высоким уровнем двигательных навыков и способностей, а также предъявляет высокие требования к двигательным, психологическим и физиологическим а...
	Тренеры продолжают поиск более эффективных средств развития навыков и умений, уделяя также особое внимание организации и разработке более эффективного применения урочного времени. Качество спортивной подготовки зависит от правильного и полноценного уч...
	Спортивные игры требуют высокого уровня специфических движений, представленных совершенным овладением техникой отдельных навыков. Способность двигаться быстро, а также изменять направление и скорость движения при ускорении и замедлении относятся к чис...
	Вопрос возрастных особенностей, которые присущи для детского организма в период 11-12 лет, актуален для любого вида спорта, и волейбол не является исключением. Это связано с тем, что данный период характеризуется незавершенным формированием, и нельзя ...
	Именно в связи с этим, понимание физиологии и механизмов роста и развития ребенка в 11-12 лет должно лежать в разрабатываемом учебно-тренировочном процессе, и планирование всей работы должно также строиться на знании всех процессов и изменений в орган...
	Планирование учебного процесса по волейболу, эффективное применение на уроках средств и методов в течение всего длительного периода подготовки вшкольников необходимо строить на особенностях строения физиологического, а также принимать во внимание особ...
	Учитель строит свою работу по подготовке будущих волейболистов в течение многих лет, на протяжении которых происходит смена возрастных периодов, поступательное биологическое развитие и формирование личности человека.
	Значительной особенностью, которую нужно учитывать в учительской работе с детьми данного возраста, для этого периода является эндокринная перестройка организма, предопределенная половым созреванием и интенсивной перестройкой всего организма.
	В периоды усиленного роста различных органов и систем организма обычно наблюдается замедление процессов их структурной дифференцировки и, наоборот, последние наиболее отчетливо выражены в периоды замедления и остановки роста. Гетерохронность формирова...
	Знания об особенностях детского организма позволят учителям целенаправленно, дифференцированно, в соответствии с возрастными особенностями применять средства и методы воспитания физических качеств подростков, будет содействовать дальнейшей оптимизации...
	Для игровой деятельности и командных видов спорта, движения в процессе игры не являются заранее спланированными, и они обусловлены ситуационной обстановкой на поле игры. Для таких видов спорта на первый план выходят непрерывные изменения структуры и м...
	Переменный характер работы и сложность управления двигательной деятельностью объединяют все спортивные игры в один вид физических упражнений.
	Все вышесказанное требует от спортсмена значительные вариативные требования к его организму. Для каждой характерным является формирование специальных двигательных навыков и развивает физические качества: быстроту, силу и специальную выносливость, ловк...
	В таком виде спортивной деятельности главная роль отводится зрительной системе организма, которая помогает фиксировать движения, которые делает мяч в процессе игры, а также оценивать ситуации перемещения и размещения на игровой площадке, как игроков с...
	Мгновенное зрительное восприятие обусловлено высокой возбудимостью как периферических, так и центральных участков зрительной сенсорной системы. При систематических занятиях спортивными играми происходит повышение возбудимости периферических элементов ...
	Размещение игроков на поле игры, расположение мяча на игровом поле – за все это с высокой точностью ответственно глубинное зрение.
	Высокое напряжение во время игры способствует утомлению, после чего глубинное зрение и поле зрения уменьшаются. Следует отметить тот факт, что у тренированных спортсменов это происходит в меньшей степени в сравнении с школьниками, которые посещают сек...
	Под влиянием зрительных нагрузок при недостаточном или неравномерном развитии этих мышц глаза быстро утомляются. Это ведет к ошибкам в технике игры. Занятия спортивными играми способствуют совершенствованию глазодвигательного аппарата, что повышает ум...
	Младший школьный возраст характеризуется относительно равномерным развитием опорно-двигательного аппарата, но интенсивность роста отдельных размерных признаков его различна. Так, длина тела увеличивается в этот период в большей мере, чем его масса.
	Суставной аппарат детей 11-12 лет подвижный, для связок характерна высокая эластичность, в скелете отмечается превалирование хрящевой ткани. Позвоночный столб сохраняет большую подвижность.
	Многочисленные исследования методики спорта свидетельствуют о том, что в данном возрасте при благоприятных условиях происходит увеличение подвижности в суставном аппарате.
	Развитие мышечной силы имеет первостепенное значение для всестороннего совершенствования моторики детей и подростков. У детей в возрастном промежутке от 6 до 12 лет происходит увеличение мышечной силы на 30-60%.  При этом темпы роста разные у разных г...
	Для 10-11 лет характерна интенсивность развития силы разгибателей туловища, затем разгибателей бедра и стопы, далее сгибателей плеча, туловища и предплечья и, наконец, сгибателей и разгибателей предплечья и голени.
	В младшем школьном возрасте различия в силе между мальчиками и девочками незначительны. Однако с 11-12 лет уже отмечается у мальчиков более значительный прирост силы. К этому же периоду у детей более выражено проявляется преимущество в силе мышц ведущ...
	В этот период лучше избегать сильных нагрузок на опорно-двигательный, суставно-связочный и мышечный аппарат. Такие нагрузки могут отрицательно влиять на рост трубчатых костей и преждевременное их окостенение. Важно избегать резких движений, а также уд...
	Двигательная деятельность учащихся на уроках должны оказывать формирующее, стимулирующее воздействие на организм, содействовать его росту и развитию. Однако не должно быть чрезмерных нагрузок, потому что энергетические ресурсы в возрасте 10-12 лет в з...
	Физические упражнения, применяемые на уроках физической культуры, должны оказывать разностороннее влияние на организм детей, содействовать развитию опорно-двигательного аппарата, формированию хорошей осанки, повышать дееспособность кардиореспираторной...
	При выборе упражнений, которые наиболее благоприятно влияют на развитее детей, следует учитывать особенности их возраста. До 11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков рост тела в длину происходит интенсивнее, чем прибавка в весе, а затем начинает преоб...
	До 11-12 лет больших различий в физическом развитии мальчиков и девочек нет, но затем у девочек начинается интенсивный рост тела в длину, главным образом за счет удлинения ног. В период 11-12 лет девочки опережают мальчиков по росту, 10 весу и окружно...
	Нагрузки и в упражнениях на выносливость и в упражнениях на силу для девочек должны быть несколько меньшими, чем для мальчиков. Вместе с тем время двигательной реакции у девочек до 12 лет лучше, чем у мальчиков, они более координированные, поэтому в у...
	База двигательной основы формируются в раннем детском возрасте - 3-4 года. К 12 годам основной объем двигательных движений уже освоен, а также приобретено умение программировать основные движения. Но при этом, для юных волейболистов программирование н...
	Значительная часть движений при игре в волейбол являются кратковременными, поэтому при игре сложно вносить какие-либо изменения при выполнении движений. И это говорит о том, что используемое движение должно быть заранее запрограммировано, что сложно с...
	У детей данного возраста мышцы имеют тонкие волокна, в них содержится мало белка и жира. При этом крупные мышцы конечностей развиты больше, чем мелкие.
	Для ребенка данного возраста характерно практически полностью развитая нервная система. Но при этом в процессах, которые характеризуют нервную систему, процессу возбуждения превалируют.
	В данный период, 11-12 лет, объем легких равен примерно половине объема легких взрослого человека.
	У ребенка данного возраста высокая потребность в движении является определяющей. Для наглядности, в летний период обычный ребенок в среднем совершает от 12 до 16 тысяч движений.
	К 11 годам у детей уже видна склонность к преобладающим видам спорта, а также особенности двигательной деятельности, которые могут быть важны при том или ином виде спорта.
	Дети могут легко овладевать технически сложными формами движений благодаря хорошему закреплению двигательных условных рефлексов.
	Наряду с этим у них резко выражено запредельное торможение при действии монотонных движений. Поэтому следует чаще проводить переключение с одного вида мышечной деятельности на другой.
	Кровообращение сердечной мышцы осуществляется в полном объеме. Также усиленное кровоснабжение получает и головной мозг, и это служит его основным фактором сохранения повышенной работоспособности, совершенствования функционирования коры больших полушар...
	Из-за небольшого пока объема легких, у детей отмечается достаточно частое и неглубокое, поверхностное дыхание. В связи с чем необходима тщательная гигиеническая работа перед посещением детьми зала физической культуры или класса: обязательным является ...
	Сердце у детей заметно увеличивается в размерах, а у 11-летних девочек даже достигает своей наибольшей величины. Под влиянием тренировки, сердечно-сосудистая система еще больше совершенствуется начиная с 11 лет, у занимающихся спортом, отмечаются срав...
	Учебный процесс на постоянной основе на уроках физкультуры способствует стабилизации вегетативной нервной системы, что помогает организму ребенка адекватно управлять нагрузкой. Визуально для детей данной возрастной группы характерен энергетический вид...
	Все это ставить перед тренером или учителем физической культуры большую и ответственную задачу – осуществлять управление организмом школьников 11-12 лет, при этом важно добиться запланированного результата и не подорвать здоровье ребенка. При этом в о...
	До 11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков рост тела в длину происходит интенсивнее, чем прибавка в весе, а затем начиная со скелета до 7-10см, массы тела - до 4,5-9кг в год. Мальчики отстают в темпах прироста массы и длины тела от девочек на 1-2 год...
	Прирост окружности грудной клетки способствует применению значительного объёма упражнений в беге, плавании, передвижении на лыжах. Эти упражнения помогают увеличивать жизненную емкость легких и силу дыхательной мускулатуры, одновременно 16 разносторон...
	В период 11-13 лет девочки опережают мальчиков по росту, весу и окружности грудной клетки. Однако сердце девочек меньше по весу и объёму, грудная клетка менее развитая, жизненная емкость легких составляет 65-70% по сравнению с мальчиками, дыхание боле...
	Достаточное развитие ассоциативных зон и его речевых центров у детей в возрасте 10-12 лет позволяет учителю на занятиях чаще использовать метод рассказа и переходить к обучению ребят сложным спортивным движениям. Вместе с тем у детей среднего школьног...
	1.2. Понятие ловкости и ее виды
	Ловкость - это сложный психофизический комплекс, включающий в себя: умение распределять и концентрировать внимание, способность быстро ориентироваться, оперативно мыслить, направлять волевые усилия на управление эмоциями и выполнять сложно координиров...
	Ловкость - комплексное качество, которое позволяет:
	- быстро и точно реагировать на неожиданно возникающие ситуации;
	- выполнять сложные по координации движения рационально и экономично;
	- точно выполнять движения в сложных и/или неожиданно изменяющихся условиях;
	- рационально и экономно решать двигательные задачи;
	- быстро и качественно овладевать новыми движениями и/или быстро их перестраивать [29].
	Ловкость - сложное качество, но оно не является суммой простых. Сложное качество - это интегрированная межанализаторная качественная особенность двигательного действия. Это надо не забывать, когда мы будем говорить об эффективности развития ловкости, ...
	Ловкость - термин, которым определяют разнообразные двигательные качества, способности и чувства. Ловкость – это способность выполнять движения во внезапно возникающих ситуациях.
	В ловкости физическое и психическое в человеке выступают в единстве с наибольшей полнотой. Ловкость включает в себя:
	- согласование и перестроение движений, дифференцирование усилий, мышечная координация, произвольное расслабление;
	- разнообразные реакции (зрительно-моторная, переключения внимания);
	- чувства (равновесия, времени и пространства, ориентации, ритма).
	Различают ловкость:
	- общую;
	- специальную;
	- прыжковую;
	- акробатическую;
	- скоростную;
	- игровая.
	Различают три степени ловкости:
	1) характеризуется пространственной точностью и координированностью движений.
	2) пространственной точностью и координированностью в сжатые сроки.
	3) высшая степень ловкости проявляется в точности и координированности движений, осуществляемых в сжатые сроки в переменных условиях [24].
	Основными измерителями ловкости считаются координационная сложность действия, точность и время выполнения [4].
	1.3. Теоретические основы ловкости у детей 11-12 лет
	Ловкость развивается довольно медленно и надо настраиваться на то, что в течение нескольких лет потребуется планомерная, целенаправленная и систематическая работа [4].
	Наибольшие сдвиги в координации движений наблюдаются у детей в возрасте от 7 до 12-13 лет. В этот период создается основа для овладения сложными навыками в последующие годы. Структура мозга 2-8 летнего ребенка уже почти идентична структуре мозга взрос...
	В 8-12 лет лабильность нервно–мышечной системы достигает уровня, близкого к уровню взрослого организма [5]. Таким образом, мы должны целенаправленно развивать ловкость с 6- 7 лет и работать над этим качеством постоянно, вводя в тренировочный процесс в...
	В разные возрастные периоды наблюдается неравномерность в развитии отдельных видов ловкости, (которые к 15-16 годам практически достигает уровня показателей взрослого человека) что необходимо учитывать при составлении стратегического плана развития ло...
	Высокий возрастной порог 20 начала развития ловкости, по всей видимости, связан с практикой начала систематических и организованных (официальных) занятий спортом. Только недавно (несколько лет назад) началось привлечение к тренировкам в спортивных шко...
	Нельзя пускать вопросы развития ловкости на «самотёк». Родители, которые заинтересованы в успешной спортивной карьере своих детей должны самостоятельно и целенаправленно помогать своему ребёнку достигнуть максимального уровня развития этих физических ...
	1.4. Средства и методы развития ловкости у детей 11-12 лет на уроках физической культуры по волейболу
	Первоначально известный как «mintonette», волейбол был детищем американца Уильяма Г. Моргана, который придумал идею для нового вида спорта в 1895 году.
	Будучи студентом Спрингфилдского колледжа в Массачусетсе, он подружился с Джеймсом Нейсмитом, который в 1891 году сам изобрел баскетбол. После окончания школы Морган стал директором по физическому воспитанию в Христианской ассоциации молодых людей (YM...
	Морган стремился к тому, чтобы его вид спорта предлагал менее физически интенсивную и требовательную альтернативу баскетболу Нейсмита, которая привлекла бы гораздо более широкий диапазон возрастов и физических способностей. Описывая свои ранние экспер...
	Только в 1900 году был разработан специально разработанный мяч - легче и меньше - который открыл совершенно новый спектр тактико-технических возможностей для этого вида спорта. Наступательный стиль был впервые продемонстрирован в 1916 году на Филиппин...
	До начала 1930-х годов волейбол был по большей части игрой досуга и отдыха, и было только несколько международных мероприятий и соревнований. В разных частях мира правила игры были разными, однако национальные чемпионаты проводились во многих странах ...
	Спорт сделал огромный шаг вперед в 1947 году с созданием Международной федерации волейбола (FIVB). Два года спустя в Праге, Чехословакия, состоялся первый чемпионат мира.
	Волейбол дебютировал на Олимпийских играх в Токио в 1964 году, когда СССР взял мужское золото, а принимающая страна выиграла женский конкурс.
	Пляжный волейбол, который зародился на пляжах Калифорнии еще в 1930 году, должен был ждать до 1996 года для включения в олимпийскую программу, и это помогло вывести глобальный охват и популярность этого вида спорта на новый уровень.
	Волейбол стал свидетелем особенно впечатляющего всплеска роста за последние два десятилетия, вызванного расширением международных соревнований, таких как чемпионат мира FIVB, Мировая лига FIVB, Мировой Гран-при FIVB, Кубок мира FIVB и Кубок Великих че...
	Сегодня, спустя более 120 лет после того, как он был впервые задуман, в волейбол играют более 800 миллионов человек во всем мире, факт, который, несомненно, оставит его создателя Уильяма Моргана, целью которого было создание спорта, открытого для всех...
	Официальной датой рождения отечественного волейбола принято считать 28 июля 1923 г., когда в Москве состоялся товарищеский матч волейболистов Высших художественных и театральных мастерских и Государственной школы кинематографии.
	В 1932 г. была образована Всесоюзная волейбольная секция, с 1959 г. - Федерация волейбола СССР.
	В 1933 г. был проведен первый чемпионат СССР. Первые четыре турнира назывались Всесоюзными волейбольными праздниками, в которых участвовали сборные команды Москвы, Ленинграда. Горького, Ростова-на-Дону, Свердловска, Баку, Днепропетровска, Киева, Минск...
	В этот период волейбол в стране был подлинно массовой игрой. Признанными лидерами отечественного волейбола считались М.Вихрева. Е. Войт, З. Козлова, О. Кочержинская, О. Неугодова, В. Осколкова, К. Прокофьева, К. Топчиева, Н. Алексеев, Б. Арефьев, Ю. Б...
	Всероссийская федерация волейбола (ВФВ) образована в 1991 г. и с 1992 г. - правопреемница Федерации СССР во всех международных спортивных объединениях. В настоящее время ВФВ проводит чемпионат и Кубок России, Кубок Сибири и Дальнего Востока, первенств...
	В конце 2000 г. Международная федерация волейбола подвела итоги конкурса «Лучшие ХХ века». В номинации «Лучший игрок» специальными наградами были отмечены Инна Рыскаль и Константин Рева, а в номинации «Лучший тренер» - Гиви Ахвледиани и Вячеслав Плато...
	Волейбол требует взрывных прыжков и быстрых изменений направления. Способность высоко прыгать ценится среди волейболистов. Кроме того, способность отслеживать и быстро менять направления, чтобы держать мяч в игре, является ключом к выигрышным очкам. Э...
	Ловкость в волейболе требует быстрых и иногда меняющихся движений, когда игрок приспосабливает  положение своего тела к мячу во время игры. Волейболист должен быть в состоянии изменить направление - иногда в воздухе - за долю секунды, чтобы приспособи...
	В волейболе требуется очень высокая скорость реакции и реактивная ловкость, чтобы иметь возможность контролировать мячи при приеме подачи, особенно в защите поля. Многие авторы считают двигательные способности, ловкость и взрывную силу, наряду с выраж...
	Ловкость - это способность спортсмена быстро овладевать новыми движениями и быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки. В данном случае объектом познания выступают движения и действия, совершаемы...
	Среди физических качеств ловкость, с точки зрения психологии, занимает особое положение. Она проявляется только в комплексе с другими физическими качествами. Ловкость - специфическое качество, по-разному проявляющееся в разных видах спорта [5].
	Следуя общепринятому мнению, ловкость - это, во-первых, способность овладевать сложными двигательными действиями; во-вторых, спортивными движениями и совершенствованием их; в-третьих, в соответствии с меняющейся обстановкой быстро и рационально перест...
	Как известно, В.М. Зациорский предлагает несколько критериев ловкости, которые дают возможность количественно оценить данную способность:
	1. Координационная трудность двигательной задачи.
	2. Точность выполнения (соответствие пространственных, временных и силовых характеристик двигательной задаче).
	3. Время освоения (учебное время, которое требуется спортсмену для овладения необходимой точностью движения или исправления его).
	В видах спорта, для которых характерна быстрая смена условий деятельности и большая изменчивость действий, важно сократить время между сигналом к выполнению и началом выполнения движения. В быстро изменяющейся обстановке необходима большая ловкость дл...
	Ловкость - важная предпосылка к развитию и совершенствованию спортивной техники и поэтому имеет первостепенное значение в видах спорта, где предъявляются высокие требования к координации движений. Она играет большую роль в тех видах спорта, в которых ...
	Такая ловкость проявляется в целесообразном выборе предварительно приобретенных навыков и сознательном корригировании движений [5]. Ловкость нужна и при реактивных движениях, когда спортсмену приходится рефлекторно (мгновенно) восстанавливать нарушенн...
	В психологии спорта принято разграничивать общую ловкость (проявляемую в многообразных сферах спортивной деятельности) и специальную (способность к освоению и вариативному применению спортивной техники) [13, 18]. Ловкость, как отмечалось выше, может п...
	Другой предпосылкой, влияющей на развитие ловкости, является запас движений. Каждое изучаемое движение частично опирается на старые, уже выработанные координационные сочетания, которые вместе с новыми образуют новый навык. Чем тоньше, точнее и разнооб...
	Деятельность анализаторов - третья основная предпосылка для развития ловкости. Наряду с определенной ролью ранее приобретенного двигательного опыта большое значение в развитии и проявлении ловкости играет обработка текущей информации (зрительных, слух...
	Данная информация воспринимается с помощью анализаторов. Суммарные данные всех анализаторов дают возможность более детально познавать процесс движения, точнее обеспечивая его анализ, чтобы быстрее овладеть им и при необходимости перестраивать его [18].
	Все свидетельствует о том, как велика зависимость ловкости от функциональных возможностей центральной нервной системы. Формирование ловкости в спорте предполагает воспитание следующих способностей:
	1) быстро осваивать сложные по координации двигательные действия;
	2) перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки;
	3) четко воспринимать пространственные, временные и силовые параметры движения [24].
	Ловкость, в известной мере, качество врождённое, однако в процессе тренировки её в значительной степени можно совершенствовать[5]. Критериями ловкости являются:
	1) координационная сложность двигательного задания;
	2) точность выполнения (временная, пространственная, силовая);
	3) время, необходимое для овладения должным уровнем точности, либо минимальное время от момента изменения обстановки до начала ответного движения [3].
	Различают общую и специальную ловкость. Между разными видами ловкости нет достаточно выраженной связи. Вместе с тем ловкость имеет самые многообразные связи с другими физическими качествами, тесно связана с двигательными навыками, содействуя их развит...
	Двигательные навыки, как известно, приобретаются в первые пять лет жизни (около 30% общего фонда движений), а к 12 годам - уже 90% движений взрослого человека. Уровень мышечной чувствительности, достигнутый в молодые годы, сохраняется дольше, чем спос...
	Упражнения для развития ловкости должны включать элементы новизны, которые связаны с мгновенным реагированием на внезапно меняющуюся обстановку. Обычно для развития ловкости применяют повторный и игровой методы. Интервалы отдыха должны обеспечивать от...
	В процессе развития ловкости используются разнообразные методические приёмы:
	- создание непривычных условий выполнения упражнений с применением специальных снарядов и устройств (снаряды различного веса);
	- усложнение условий выполнения обычных упражнений;
	- изменение скорости и темпа движений;
	- изменение пространственных границ выполнения упражнения (уменьшение размеров поля и др.) [22].
	Оценка ловкости школьников осуществляется главным образом педагогическими методами, исходя из координационной сложности упражнения, точности и времени их выполнения (обычно в первой половине занятий). Эффективность и надёжность выполнения технических ...
	Направленность и содержание подготовки школьников определяются, прежде всего, возрастными особенностями функционирования органов и систем организма, психологическими особенностями.
	Возраст 10-11 лет, это возраст, в котором уже знакомые формы движения заметно улучшаются, а многие новые приобретаются и закрепляются зачастую без инструктажа. Самый лучший возраст для обучения. Почти все показатели физических способностей имеют наибо...
	Обучение физическим упражнениям осуществляется с помощью методов наглядности, метода показа, рассказа, игрового, соревновательного с соблюдением принципов тренировки - от простого к сложному.
	Освоение простых бросков мяча, метаний, гимнастических упражнений и др. формирует новые двигательные навыки и умения. Чем больший запас двигательных навыков и умений имеет школьник, тем успешнее он будет овладевать техникой игры. Наиболее эффективна и...
	Основными средствами развития скоростно-силовых качеств и общей выносливости являются эстафеты, бег на короткие дистанции, прыжки, спортивные и подвижные игры, гимнастические и акробатические упражнения, игры на местности.
	Ловкость как физическое качество создает предпосылки для овладения координационно-сложными движениями, что необходимо для овладения техникой игры и ее проявления в соревновательных условиях. Развивается ловкость с помощью спортивных и подвижных игр, г...
	Основные задачи подготовки:
	1. Укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию организма.
	2. Развитие быстроты, ловкости скоростных качеств, общей выносливости, гибкости.
	3. Обучение технике игры (с исправлением ошибок) и ее закрепление.
	4. Обучение индивидуальной тактике игры (с исправлением ошибок) и ее закрепление.
	5. Приучение к игровой и соревновательной деятельности (интегральная подготовка).
	6. Теоретическая подготовка по специальной программе.
	Для развития физических качеств, кроме упражнений общего воздействия применяются специально-подготовительные, сходные по своей двигательной структуре с элементами техники игры.
	Для развития ловкости подбираются упражнения, которые вырабатывают чувство ритма, равновесия, хорошую реакцию, умение быстро и рационально перестраивать те или иные движения в изменяющейся обстановке - бег с преодолением препятствий, упражнения на рав...
	1.5 Выводы по первой главе.
	1. Возрастные особенности детей в возрасте 11-12 лет, важно учитывать т.к. в этот период проходит интенсивный рост организма, увеличивается масса тела за счет роста костей и мышц из-за этого ухудшается формирование двигательных навыков, замедляется ро...
	2. Среди физических качеств ловкость, с точки зрения психологии, занимает особое положение. Она проявляется только в комплексе с другими физическими качествами. Ловкость - специфическое качество, по-разному проявляющееся в разных видах спорта.
	3. Направленность и содержание определяются, прежде всего, возрастными особенностями функционирования органов и систем организма, психологическими особенностями.
	Возраст 10-11 лет- самый лучший возраст для обучения. Почти все показатели физических способностей имеют наибольший прирост, в особенности быстрота, ловкость, аэробная выносливость, гибкость. Дети хотят «нагружаться», но тренировочная нагрузка должна ...
	4. На уроках физкультуры необходимо применять повторный, игровой метод и для развития ловкости у детей 11-12 лет. Хорошими средствами будут являться акробатические упражнения и упражнения с быстрым  переключением двигательной работы.
	Глава II. Методы и организация исследования
	2.1. Методы исследования
	Поставленные в данной выпускной квалификационной работе
	Для решения поставленных задач были использованы следующие методы исследования:
	1. Анализ научно-методической литературы.
	2. Педагогическое наблюдение.
	3. Педагогический эксперимент.
	4. Методы математической статистики.
	Анализ научной литературы относится к методам, с помощью которых происходит формирование вектора научно-исследовательской работы, выбор и определение задач исследования, а также поиски методов и способов решения поставленных задач и достижения цели. И...
	Применение метода анализа научных источников позволяет определить актуальность проблемы, выдвинутой в работе, и выявить степень разработанности в практических достижениях спортивных школ.
	В процессе проведения анализа научной и методической литературы, была проведена аналитическая работа над источниками, в которых представлены вопросы и методическое обеспечение спортивных тренировок, внедрение в современную систему тренировки достижени...
	Применение данного метода исследования включало исследование научной и научно-методической литературы и последующий анализ полученных данных. Для него характерным является на теоретическом уровне постановка цели, определение задач исследования, выделе...
	Они характеризуются теоретическим рассмотрением проблемы, цели и задачи исследования, объекта и предмета исследования, определения логики построения работы, изыскание необходимых методов сбора фактического материала и его интерпретации.
	Исследование в рамках данной работы проводилось в несколько этапов, и на каждом этапе мы обращались к анализу научно-методической литературы. На первом этапе применялась научно-методическая литература с целью выявление цели работы и  разработки всего ...
	В процессе проведения самой экспериментальной работы на основе применения анализа научно-методической литературы проводился выбор методов исследования, выявлялись первоначальные связи между явлениями и самим объектом исследования.
	Завершающий этап работы также опирался на научно-методическую литературу для проведения статистического анализа полученных результатов и их дальнейшую интерпретацию.
	Педагогическое наблюдение было основным методом, которое мы использовали для работы на уроках физической культуры.
	Под данным методом понимается систематическое, специально организованное наблюдение за конкретными изучаемыми  признаками, для дальнейшего его анализа и проведения работы с полученными результатами.
	Педагогическое наблюдение и его успешность зависят, в первую очередь от уровня знаний. Именно в связи с этим анализ научной и методической литературы по вопросу исследования  в структуре исследования занимал начальный этап.
	На основе определенного понимания природы изучаемого явления выдвигается гипотеза о его зависимости от конкретных факторов, от их проявления во внешнем поведении. Гипотеза проверяется в ходе наблюдения и может подтверждаться, уточняться, опровергаться.
	Для наблюдения как метода научного познания выдвигается ряд требований, выполнение которых в процессе написания выпускной квалификационной работы позволит достичь необходимого результата.
	Требования к наблюдению:
	- избирательное – следует определенной цели и изучает какую-то определенную часть реальности, которая отвечает поставленной цели;
	- плановое и систематическое – строится на основе определенного плана и охватывает определенный промежуток времени, в течение которого важно отмечать все особенности поведения, которое соответствует необходимым параметрам  - это полнота наблюдения.
	В ходе проведения экспериментальной работы данный метод использовался для оценки физического и психологического состояния учеников, оценки интенсивности нагрузки возрастной группе испытуемых, а также к тому, насколько ученики интересуются вопросами, р...
	В процессе проведения занятий учитывались ощущения учеников как отражение нагрузки разработанной методики, соответствует ли она возрастной группе учеников экспериментальной группы.
	Контроль за эффективностью разработанной методики также проводился на основе педагогического наблюдения, которая имела своей целью развитие ловкости у детей при игре в волейбол. При исследовании внимание обращалось на утомляемость, дисциплинированност...
	Педагогический эксперимент как научный метод также лежал в основе проведения экспериментальной работы на всех трех этапах.
	2.2  Организация и этапы исследования
	1 этап – предварительный – включал изучение литературы по вопросу исследования – развитие ловкости у волейболистов 11-12 лет, ее анализ.
	Педагогический эксперимент проводился на базе Муниципального автономного общеобразовательного учреждения Средняя школа № 53, которое располагается по адресу: г. Красноярск, Ленинский район, ул. Львовская, 43.
	Методы исследования – анализ литературы, педагогическое наблюдение, педагогический эксперимент.
	Непосредственная экспериментальная работа проводилась в течение 3 месяцев, ей предшествовала работа с литературой.
	Всего в эксперименте участвовали 24 ученика – учащихся 5 класса, которые были поделены на 2 группы: экспериментальная и контрольная. В каждую вошли по 12 человек.
	Целью данного эксперимента было обоснование разработанной методики для развития ловкости у учащихся 11-12 лет на уроках физической культуры в средней школе, и, как следствие, подтверждение или опровержение выдвинутой гипотезы: разработанная методика п...
	Такими условиями являются:
	- учет возрастных особенностей детей 11-12 лет;
	- применение разработанной методики на регулярной основе в течение определенного периода времени (в нашем случае данный период – 3 месяца);
	- диагностика ловкости в контрольной и экспериментальной группах одними и теми же методами до и после внедрения методики с целью ее оценки для развития ловкости.
	Предполагалось, что  в процессе внедрения комплекса на занятиях волейболом в возрастной группе 11-12 лет у испытуемых повысится уровень ловкости.
	Основу проводимого эксперимента составляла экспериментальная модель, применение которой позволяет выявить связи между разработанной в ходе написания выпускной квалификационной работы методикой развития ловкости и исследованием организационно-методичес...
	В процессе проведения педагогического эксперимента сравнивались показатели контрольной и экспериментальной групп (характеристика и показатели контрольной и экспериментальной групп дана в следующей главе).
	На основе изученных материалов нормативной литературы, были выбраны упражнения, которые легли в основу диагностических методов для оценки ловкости на начальном этапе и после проведения экспериментальной работы (проведения разработанной методики на уро...
	Тестирование помогает учащимся и учителям оценить спортивные навыки и определить физические способности и области, нуждающиеся в улучшении. Тестирование помогает также оценить спортивный талант и определить физические способности и области, нуждающиес...
	Оценка чаще всего рассматривается как часть тренировочной программы, которая происходит до и после тренировки или внедрения учебно-тренировочного процесса.
	Оценка до и после занятий по волейболу позволяет проверить различные спортивные способности, чтобы определить сильные и слабые стороны спортсмена.
	Подбор диагностических методик имел своей целью оценку ловкости учащихся 5 класса – навык необходимый для игры в волейбол, и включал следующие упражнения:
	1. Прыжок в длину с места. Тест выполняется из положения стоя, выпрыгиванием двумя ногами одновременно с приземлением на две ноги. Результат определяется по расстоянию от линии старта до точки касания пяток испытуемого.
	2. Челночный бег 3х10м. По команде «На старт!» испытуемый становится в положение высокого старта за стартовой чертой с любой стороны от набивного мяча. После команды «Марш!» он пробегает 10м. до другой черты, оббегает с любой стороны набивной мяч, леж...
	3. Тест «Фламинго» - служит для оценки статического равновесия. Испытуемый занимает сходное положение - стойка на одной ноге, другая согнута в колене и максимально развернута кнаружи. Ее пятка касается подколенной чашечки опорной ноги. Руки на поясе, ...
	4. Оценка специальной ловкости - игрок имитирует блок. Затем кувырок и выполняет передачу мяча с 3 метров на точность в мишень - 10 раз. Мишень 0,5 м на высоте 3 м.
	5. Передача мяча двумя руками снизу на точность. Методика проведения - на стене вешается мишень (высота 3м, диаметром 1 м), на расстоянии 3м от мишени делается отметка, с которой производится передача в мишень. Испытуемый занимает место у отметки. По ...
	6. Подача на точность. Методика проведения теста - игрок занимает место у лицевой линии и выполняет подачу доступным способом в зоны 1-6-5. На каждую зону отводится по 10 подач, в зачет идут попытки, выполненные с точным попаданием в размеченную зону.
	7. Бег на ловкость по периметру одной стороны площадки против часовой стрелки - волейбольные мячи лежат на линии нападения - один на средней линии, два другие на расстоянии 1 м от боковых линий. Два барьера стоят перпендикулярно сетке между зонами 2-3...
	Для обработки полученных результатов использовали методы статистики, обработка проводилась путем расчета
	- среднего арифметического
	- расчет t-критерия Стьюдента.
	Итак, составляющими ловкости волейболиста является:
	- координация движений - способность выполнять двигательные действия, соразмеряя их во времени, в пространстве и по условию (от координации движений зависят быстрота, точность и своевременность выполнения технического приема);
	- быстрота и точность действий - от них зависит результативность всей игры (выполнить технический прием правильно, значит выполнить его быстро и точно);
	- точность реакции на движущийся объект совершенствуется параллельно с развитием быстроты и зависит от подвижности нервных процессов;
	- способность распределять и переключать внимание - функция, которая обеспечивается суммарной деятельностью анализаторов и подвижностью нервных процессов;
	- устойчивость вестибулярных реакций - непременное условие проявления ловкости в игре, которая изобилует падениями, ускорениями, рывками, прыжками, внезапными остановками. Чрезмерное возбуждение вестибулярного аппарата (анализаторы) вызывает снижение ...
	2.2 Организация исследования.
	Исследование проводилось в течение 5 месяцев декабрь-апрель 2021-2022 годов.
	Испытуемые были поделены на 2 группы – контрольная и экспериментальная – по 12 человек в каждой.
	Условия проведения:
	- регулярность – на каждом уроке физической культуры в течение 3 месяцев экспериментальная группа занималась по приведенной методике;
	- систематичность – чередование упражнений из разработанной методики.
	Как было показано ранее, работа проводилась на следующих этапах:
	- подготовительный (1 месяц) – изучение и анализ литературы, выбор методик оценки, проведение диагностических тестов, разработка методики на их основе;
	- экспериментальный (3 месяца) – внедрение разработанной методики и оценка результатов развития ловкости после;
	- заключительный (1 месяц) – оценка полученных результатов, подтверждение или опровержение гипотезы и рекомендации, оформление выпускной квалификационной работы.
	Глава III. Экспериментальное обоснование методики подготовки школьников на уроках по волейболу 11-12 лет и ее оценка
	3.1 Проведение диагностической работы по исследованию ловкости у детей 11-12 лет
	Оценка ловкости проходила с помощью вышеприведенных упражнений, применение которых позволяло оценивать как общую, так и специальную ловкость для игры в волейбол.
	Как перед внедрением разработанной методики, так и после, оценка проходила с применением следующих упражнений.
	1. Прыжок в длину с места. Тест выполняется из положения стоя, выпрыгиванием двумя ногами одновременно с приземлением на две ноги. Результат определяется по расстоянию от линии старта до точки касания пяток испытуемого. (1)
	2. Челночный бег 3х10м. По команде «На старт!» испытуемый становится в положение высокого старта за стартовой чертой с любой стороны от набивного мяча. После команды «Марш!» он пробегает 10м. до другой черты, оббегает с любой стороны набивной мяч, леж... (1)
	3. Тест «Фламинго» - служит для оценки статического равновесия. Испытуемый занимает сходное положение - стойка на одной ноге, другая согнута в колене и максимально развернута кнаружи. Ее пятка касается подколенной чашечки опорной ноги. Руки на поясе, ... (1)
	4. Оценка специальной ловкости - игрок имитирует блок. Затем падение и выполняет передачу мяча с 3 метров на точность в мишень - 10 раз. Мишень 0,5 м на высоте 3 м.
	5. Передача мяча двумя руками снизу на точность. Методика проведения - на стене вешается мишень (высота 3 м, диаметром 1 м), на расстоянии 3 м от мишени делается отметка, с которой производится передача в мишень. Испытуемый занимает место у отметки. П...
	5. Подача на точность. Методика проведения теста - игрок занимает место у лицевой линии и выполняет подачу доступным способом в зоны 1-6-5. На каждую зону отводится по 10 подач, в зачет идут попытки, выполненные с точным попаданием в размеченную зону.
	7. Бег на ловкость по периметру одной стороны площадки против часовой стрелки - волейбольные мячи лежат на линии нападения - один на средней линии, два другие на расстоянии 1 м от боковых линий. Два барьера стоят перпендикулярно сетке между зонами 2-3... (1)
	Ловкость является важным качеством для волейболиста, поскольку лежит в основе освоения и совершенствования техники игры, позволяет спортсмену приспособиться к изменяющимся быстрым условиям в игре, и осуществить выбор наиболее оптимальной тактики для в...
	В начале нашей диагностической работы ловкость учащихся оценивали в умении владеть мячом, прыжковых упражнениях, челночном беге и в беге с преодолением препятствий.
	Тестирование проводилось в обеих группах. Результаты представлены в таблице 1.
	Таблица 1 – Результаты передач мяча в экспериментальной и контрольной группах до внедрения методики
	Как видим, из данных, представленных выше, достоверных различий между показателями контрольной и экспериментальной группы не выявляли при выполнении нижней прямой подачи на точность, а значит ученики однородны по своим показателям, но при других выпол...
	Наглядно результаты представлены на рисунке 1.
	Рисунок 1 - Результаты передач мяча в экспериментальной и контрольной группах до внедрения методики
	На следующем этапе нами оценивались прыжки в длину с места (в м).
	Тестирование проводилось в обеих группах. Результаты представлены в таблице 2.
	Таблица 2 – Результаты прыжков в длину с места в экспериментальной и контрольной группах до внедрения методики
	Как видим, из данных, представленных в таблице, имеются достоверных различий между показателями контрольной и экспериментальной группы не выявляли, а значит ученики однородны по своим показателям.
	Наглядно результаты представлены на рисунке 2.
	Рисунок 2 - Результаты прыжков в длину с места в экспериментальной и контрольной группах до внедрения методики, м
	Далее мы определяли такой показатель в группах, как челночный бег. Данные представлены в таблице 3.
	Таблица 3 – Результаты челночного бега в экспериментальной и контрольной группах до внедрения методики
	Как видим, из данных, представленных в таблице 3, отсутствуют достоверные различия между показателями контрольной и экспериментальной группы на начальном этапе проведения экспериментальной работы.
	Наглядно результаты представлены на рисунке3.
	Рисунок 3 - Результаты челночного бега в экспериментальной и контрольной группах до внедрения методики
	Далее мы определяли оценку с помощью упражнения «Фламинго» (таблица 4).
	Таблица 4 – Результаты выполнения упражнения «Фламинго» в экспериментальной и контрольной группах до внедрения методики
	Как видим, из данных, представленных в таблице 4, также отсутствуют достоверные различия между показателями контрольной и экспериментальной группы на начальном этапе проведения экспериментальной работы.
	Наглядно результаты представлены на рисунке 4.
	Рисунок 4 - Результаты выполнения упражнения «Фламинго» в экспериментальной и контрольной группах до внедрения методики
	Далее мы определяли оценку с помощью бега с препятствием (таблица 5).
	Таблица 5 – Результаты выполнения бега с препятствием в экспериментальной и контрольной группах до внедрения методики
	Как видим, из данных, представленных в таблице 5, при выполнении бега с препятствием отсутствуют достоверные различия между показателями контрольной и экспериментальной группы на начальном этапе проведения экспериментальной работы.
	Наглядно результаты представлены на рисунке 5.
	Рисунок 5 - Результаты выполнения бега с препятствием в экспериментальной и контрольной группах до внедрения методики
	Подводя итог вышеприведенным данным, отметим, что практически во всех упражнениях отсутствовали достоверные различия данных, что свидетельствует об однородности такого навыка, как ловкость, в эксеприментальной ии контрольной группах, то есть в экспери...
	Полученные результаты определили разработку комплекса на развитие ловкости у детей 11-12 лет при обучении волейболу на уроках в средней школе.
	Ловкость определяется как умение игрока к выполнению двигательных действий при быстро изменяющихся условиях игры с последующим выбором верного тактического приема.
	Тренировка ловкости и улучшение навыка возможно путем применения как простых, так и сложных упражнений, методическое объяснение которых представлено ниже.
	Упражнения представляют собой 2 блока, 1 блок направлен на развитие общей ловкости, упражнения 2 блока – специальной ловкости.
	Упражнения 1 блока:
	1. Выполнение упражнений из необычных исходных положений:
	- метание мяча в цель из стойки на коленях, из положения сидя;
	- спрыгивание со скамейки с поворотом на 90, 180, 360.
	2. Усложнение выполнения обычных упражнений:
	- сгибание, разгибание и отведение рук, ног с предметом (палкой, мячом, лентой);
	- прыжки в длину с места с мячом в руках;
	- бег с препятствиями;
	- ходьба и бег по рейке гимнастической скамейки, бревну, кубикам;
	- ходьба, бег, прыжки с движениями рук, ног, туловища;
	- одновременные поочередные одноименные и разноименные движения рук, ног и туловища без предметов и с предметами.
	3. Зеркальное выполнение упражнений:
	- обучающий, стоя лицом к детям, выполняет движения руками и ногами, туловищем, а дети копируют его движения, как в зеркале;
	- метание малых мячей не только правой (сильной), но и левой (слабой) рукой.
	4. Изменение скорости или темпа движений:
	- выполнение комбинаций упражнений на скамейке (бревне) вначале в медленном, а затем в быстром темпе;
	- метание малых мячей в цель на скорость;
	- быстрое выполнение упражнений утренней гимнастики и др.
	5. Изменение пространственных границ, в пределах которых выполняется упражнение:
	- выполнение движений рук, ног и туловища, стоя на рейке гимнастической скамейки, бревне, стуле, на кубике;
	- уменьшение игрового поля в процессе подвижных игр и др.
	6. Изменение способа выполнения упражнения: метание мяча одной рукой (левой или правой), двумя руками вперед, назад, в сторону, стоя на одной ноге, на двух, с поворотом и без поворота туловища.
	7. Усложнение упражнений за счет добавочных движений: прыжок со скамейки с поворотом направо (налево), с хлопком перед собой и др.
	8. Выполнение простейших комбинаций без предварительной подготовки: комбинация из 4-5 упражнений вначале показывается, а затем дети должны всю комбинацию воспроизвести (руки вперед, вверх, в стороны - упор присев, встать, руки на пояс - наклоны вправо...
	9. Изменение противодействия упражняющихся (в подвижных играх): проведение игр с различными «противниками».
	Согласно общим принципам, для развития специальной ловкости волейболиста необходимо применять следующие упражнения (блок 2):
	1. Исходное положение сидя, бросить мяч в стенку и выполнить передачу после отскока.
	2. Бросок мяча из-за спины в стойке и ловля его спереди.
	3. Стоя на колене, бросить мяч в стенку и выполнить передачу после отскока.
	4. Стоя лицом друг к другу, встречная прямая передача двух мячей одновременно.
	5. Подбросить мяч вверх - прыжки через две скамейки - поймать мяч.
	6. Подбрасывание мяча двумя руками вверх, перешагивая (или перепрыгивая) через скамейки.
	7. Подбрасывание мяча вверх двумя руками, шагая по скамейкам и через них. Или то же самое, только запрыгивая на скамейки.
	8. Исходное положение в наклоне, мяч в руках сзади. Подбросить мяч вверх - стойка - поймать мяч
	9. Исходное положение основная стойка, мяч сзади; бросить мяч вверх - вперед - поймать мяч впереди себя.
	10. Исходное положение основная стойка - подбросить мяч вверх - наклон вперед - стойка - поймать мяч.
	11. Исходное положение основная стойка - подбросить мяч вверх - наклон - поймать мяч.
	12. Исходное положение основная стойка - с мячом в руках перед грудью - подбросить мяч вверх - поймать мяч в прыжке.
	13. Исходное положение основная стойка - подбросить мяч вверх - поворот на 360º и поймать мяч в прыжке.
	14. Исходное положение в наклоне, одна рука с мячом сзади. Подбросить мяч вверх - поймать мяч другой рукой - наклон - бросок мяча - поймать мяч.
	15. Согнуть ноги в коленях - бросок мяча под ногой - поймать мяч.
	16. Исходное положение основная стойка - бросок мяча руками назад - поймать мяч за спиной.
	17. Прыжки вперед с подбрасыванием и ловлей мяча в полете.
	18. Исходное положение партнеры стоят на бревне (или скамейке). Передача мяча двумя руками партнеру.
	19. Исходное положение партнеры сидят на бревне (или скамейке) лицом друг к другу. Передача мяча двумя руками.
	20. Исходное положение стоя лицом друг к другу, встречная передача двух мячей с ударом об пол.
	21. «А» лежа на животе, прогнувшись, передает мяч руками партнеру. «В», лежа на спине, принимает мяч и возвращает его обратно.
	22. «А» держит в выпрямленных руках теннисные мячи. «А» выпускает их из рук, «В» должен поймать их в полете.
	23. Исходное положение напротив друг друга, партнеры жонглируют теннисными мячами.
	Методическое обеспечение выполнения данных упражнений:
	- включение упражнений в экспериментальной группе должно быть каждый урок (при 3 разовом проведении уроков физической культуры в неделю), в первую половину урока, поскольку они требуют собранности и внимательности от занимающихся;
	- каждый урок должно быть включено 3 упражнения из 1 блока и 8 упражнений из 2 блока. Включение их в проведение урока должно строиться таким образом, чтобы за неделю был пройден полный цикл каждого блока;
	- включение упражнений в урочную деятельность должно осуществляться по принципу усложнения – от простых упражнений к сложным;
	- в процессе проведения занятий в экспериментальной группе важно задействовать как левую сторону, так и правую, также выбирать упражнения в группах и парах.
	После проведения экспериментальной работы навыки ловкости, степень ее развития по сравнению с началом работы и в конце применения разработанной методики учащихся также оценивали в умении владеть мячом, прыжковых упражнениях, челночном беге и в беге с ...
	Тестирование также проводилось в обеих группах.
	Результаты по выполнению передачи мяча в обеих группах в результате тестирования после внедрения методики представлены в таблице 6.
	Таблица 6 – Результаты показателей передачи мяча в экспериментальной и контрольной группах после внедрения методики
	Таким образом, из данных, представленных выше, были выявлены достоверные различия между показателями контрольной и экспериментальной групп при всех видах передач мяча, что говорит о развитии навыков по передаче мяча снизу в стенку, нижней прямой подач...
	Наглядно результаты сравнения с результатами до проведения экспериментальной работы представлены на рисунке 6.
	Рисунок 6 – Сравнительные результаты разных вариантов передач мяча в экспериментальной и контрольной группах до и после внедрения методики
	Как видим из рисунка 6, произошло значительный рост после проведения методической работы такого навыка как передача мяча снизу в стенку на 300%, нижней прямой подачи – на 68%, передачи мяча сверху на точность с 3 метров – на 79%.
	Далее также были оценены прыжки в длину с места. Тестирование также было проведено в обеих группах. Результаты представлены в таблице 7.
	Таблица 7 – Результаты прыжков в длину с места в экспериментальной и контрольной группах после внедрения методики
	Как видим, из данных, представленных в таблице 7, имеются достоверные различия между показателями контрольной и экспериментальной групп, а значит, данный показатель после проведения экспериментальной работы значительно улучшился в экспериментальной гр...
	Наглядно сравнительные результаты представлены на рисунке 7.
	Рисунок 7 – Сравнительные результаты прыжков в длину с места в экспериментальной и контрольной группах до внедрения методики
	Увеличение показателей прыжка с места в длину в экспериментальной группе увеличилось на 14,9%.
	В дальнейшем нами был определен такой показатель в обеих группах, как челночный бег. Данные представлены в таблице 8.
	Таблица 8 – Результаты челночного бега в экспериментальной и контрольной группах после внедрения методики
	Как видим, из данных, представленных в таблице 8, данные между двумя группами – экспериментальной и контрольной – достоверно различимы, что говорит об эффективно проведенной работе.
	Визуально сравнительные результаты между группами до и после проведения экспериментальной работы по челночному бегу представлены на рисунке 8.
	Рисунок 8 – Сравнительные результаты челночного бега в экспериментальной и контрольной группах до и после внедрения методики
	Уменьшение времени, потречаенного на челночный бег, в экспериментальной группе уменьшилось на 4,8%, тогда как в контрольной группе за этот же период времени всего на 3,1%.
	Дальнейшим диагностическим тестом было использовано упражнение «Фламинго» (результаты в таблице 9).
	Таблица 9 – Результаты выполнения упражнения «Фламинго» в экспериментальной и контрольной группах после внедрения методики
	Таким образом, из данных, представленных в таблице 9, данные, полученные после проведения работы достоверно различимы между контрольной и экспериментальной группами.
	Сравнительные результаты между группами до и после проведения экспериментальной работы мы можем видеть на рисунке 9.
	Рисунок 9 – Сравнительные результаты выполнения упражнения «Фламинго» в экспериментальной и контрольной группах до и после экспериментальной работы
	Как представлено на рисунке 9, произошло увеличение результата упражнения «Фламинго» на 20% в экспериментальной группе, тогда как в контрольной данный результат составил 14,6%.
	Проведение заключительного теста – бега с препятствием – позволило получить результаты, представленные в таблице 10.
	Таблица 10 – Результаты выполнения бега с препятствием в экспериментальной и контрольной группах после внедрения методики
	Как видим, из данных, представленных в таблице 10, при выполнении бега с препятствием между группами были найдены достоверные различия, что свидетельствует о высокой эффективности разработанной методикиразработанной методики.
	Наглядно результаты представлены на рисунке 10.
	Рисунок 10 – Сравнительные результаты выполнения бега с препятствием в экспериментальной и контрольной группах до и после внедрения методики
	Полученные результаты позволяют сделать вывод о том, что в экспериментальной группе произошло увеличение результата на 17,4%, тогда как в контрольной – на 12,3%.
	Таким образом, проведение экспериментальной работы по развитию ловкости на занятиях физической культуры в 6 классе путем включения в урочную деятельность разработанной методики показало повысить результативность тестовых показателей при достоверно зна...
	ЗАКЛЮЧЕНИЕ
	Итак, волейбол как игра имеет большое значение и для развития детского организма. Спортивный дух состязаний, укрепление организма – все это делает волейбол привлекательным видом спорта.
	Для игры в волейбол важным являются не только силовые навыки, которые способствуют эффективной игре, но и скоростные способности, а также развитие ловкости. Ловкость является ключевым навыком, который позволяет спортсмену в игре менять направление в с...
	Развитие такого навыка позволяет овладеть координационно-сложным движением, что способствует развитию игровой техники.
	Дети 11-12 лет характеризуются особенностями физиологии и развития психики, что обуславливает тренера или учителя считаться с данным фактом и учитывать это при планировании работы.
	Выводы:
	1) Проанализировав, научно-методическую литературу мы с научным руководителем адаптировали комплекс для развития ловкости детей 11-12 на основе возрастных особенностей детей 11-12 лет и влияния развития  ловкости на организм, определив наилучшее приме...
	2) В адаптированном комплексе на развития ловкости мы использовали следующие методы и средства.
	Для развития физических качеств, кроме упражнений общего воздействия применяются специально-подготовительные, сходные по своей двигательной структуре с элементами техники игры. (1)
	Для развития ловкости подбираются упражнения, которые вырабатывают чувство ритма, равновесия, хорошую реакцию, умение быстро и рационально перестраивать те или иные движения в изменяющейся обстановке - бег с преодолением препятствий, упражнения на рав... (1)
	Широко используется  игровой метод
	И соответственно внедрили этот комплекс на базу школы № 53
	Упражнения представляют собой 2 блока, 1 блок направлен на развитие общей ловкости, упражнения 2 блока – специальной ловкости. (1)
	Упражнения 1 блока: (1)
	1. Выполнение упражнений из необычных исходных положений: (1)
	- метание мяча в цель из стойки на коленях, из положения сидя; (1)
	- спрыгивание со скамейки с поворотом на 90, 180, 360. (1)
	2. Усложнение выполнения обычных упражнений: (1)
	- сгибание, разгибание и отведение рук, ног с предметом (палкой, мячом, лентой); (1)
	- прыжки в длину с места с мячом в руках; (1)
	- бег с препятствиями; (1)
	- ходьба и бег по рейке гимнастической скамейки, бревну, кубикам; (1)
	- ходьба, бег, прыжки с движениями рук, ног, туловища; (1)
	- одновременные поочередные одноименные и разноименные движения рук, ног и туловища без предметов и с предметами. (1)
	3. Зеркальное выполнение упражнений: (1)
	- обучающий, стоя лицом к детям, выполняет движения руками и ногами, туловищем, а дети копируют его движения, как в зеркале; (1)
	- метание малых мячей не только правой (сильной), но и левой (слабой) рукой. (1)
	4. Изменение скорости или темпа движений: (1)
	- выполнение комбинаций упражнений на скамейке (бревне) вначале в медленном, а затем в быстром темпе; (1)
	- метание малых мячей в цель на скорость; (1)
	- быстрое выполнение упражнений утренней гимнастики и др. (1)
	5. Изменение пространственных границ, в пределах которых выполняется упражнение: (1)
	- выполнение движений рук, ног и туловища, стоя на рейке гимнастической скамейки, бревне, стуле, на кубике; (1)
	- уменьшение игрового поля в процессе подвижных игр и др. (1)
	6. Изменение способа выполнения упражнения: метание мяча одной рукой (левой или правой), двумя руками вперед, назад, в сторону, стоя на одной ноге, на двух, с поворотом и без поворота туловища. (1)
	7. Усложнение упражнений за счет добавочных движений: прыжок со скамейки с поворотом направо (налево), с хлопком перед собой и др. (1)
	8. Выполнение простейших комбинаций без предварительной подготовки: комбинация из 4-5 упражнений вначале показывается, а затем дети должны всю комбинацию воспроизвести (руки вперед, вверх, в стороны - упор присев, встать, руки на пояс - наклоны вправо... (1)
	9. Изменение противодействия упражняющихся (в подвижных играх): проведение игр с различными «противниками». (1)
	Согласно общим принципам, для развития специальной ловкости волейболиста необходимо применять следующие упражнения (блок 2): (1)
	1. Исходное положение сидя, бросить мяч в стенку и выполнить передачу после отскока. (1)
	2. Бросок мяча из-за спины в стойке и ловля его спереди. (1)
	3. Стоя на колене, бросить мяч в стенку и выполнить передачу после отскока. (1)
	4. Стоя лицом друг к другу, встречная прямая передача двух мячей одновременно. (1)
	5. Подбросить мяч вверх - прыжки через две скамейки - поймать мяч. (1)
	6. Подбрасывание мяча двумя руками вверх, перешагивая (или перепрыгивая) через скамейки. (1)
	7. Подбрасывание мяча вверх двумя руками, шагая по скамейкам и через них. Или то же самое, только запрыгивая на скамейки. (1)
	8. Исходное положение в наклоне, мяч в руках сзади. Подбросить мяч вверх - стойка - поймать мяч (1)
	9. Исходное положение основная стойка, мяч сзади; бросить мяч вверх - вперед - поймать мяч впереди себя. (1)
	10. Исходное положение основная стойка - подбросить мяч вверх - наклон вперед - стойка - поймать мяч. (1)
	11. Исходное положение основная стойка - подбросить мяч вверх - наклон - поймать мяч. (1)
	12. Исходное положение основная стойка - с мячом в руках перед грудью - подбросить мяч вверх - поймать мяч в прыжке. (1)
	13. Исходное положение основная стойка - подбросить мяч вверх - поворот на 360º и поймать мяч в прыжке. (1)
	14. Исходное положение в наклоне, одна рука с мячом сзади. Подбросить мяч вверх - поймать мяч другой рукой - наклон - бросок мяча - поймать мяч. (1)
	15. Согнуть ноги в коленях - бросок мяча под ногой - поймать мяч. (1)
	16. Исходное положение основная стойка - бросок мяча руками назад - поймать мяч за спиной. (1)
	17. Прыжки вперед с подбрасыванием и ловлей мяча в полете. (1)
	18. Исходное положение партнеры стоят на бревне (или скамейке). Передача мяча двумя руками партнеру. (1)
	19. Исходное положение партнеры сидят на бревне (или скамейке) лицом друг к другу. Передача мяча двумя руками. (1)
	20. Исходное положение стоя лицом друг к другу, встречная передача двух мячей с ударом об пол. (1)
	21. «А» лежа на животе, прогнувшись, передает мяч руками партнеру. «В», лежа на спине, принимает мяч и возвращает его обратно. (1)
	22. «А» держит в выпрямленных руках теннисные мячи. «А» выпускает их из рук, «В» должен поймать их в полете. (1)
	23. Исходное положение напротив друг друга, партнеры жонглируют теннисными мячами. (1)
	3) Включения в урочную деятельность разработанного комплекса позволило повысить результативность тестовых показателей при достоверно значимом уровне различий между экспериментальной и контрольной группами.
	Произошел значительный рост после проведения методической работы такого навыка как передача мяча снизу в стенку на 300%, нижней прямой подачи – на 68%, передачи мяча сверху на точность с 3 метров – на 79%.
	В тестировании, которое было проведено в обеих группах, имеются достоверные различия между показателями контрольной и экспериментальной групп.
	Увеличение показателей прыжка с места в длину в экспериментальной группе увеличилось на 14,9%. (1)
	В дальнейшем нами был определен такой показатель в обеих группах, как челночный бег. Уменьшение времени, потраченного на челночный бег, в экспериментальной группе уменьшилось на 4,8%, тогда как в контрольной группе за этот же период времени всего на 3...
	В тесте «Фламинго». В экспериментальной группе результат увеличился на 20%,  в контрольной  результат составил 14,6%.
	В тесте «бег с препятствиями». В экспериментальной группе произошло увеличение результата на 17,4%, тогда как в контрольной – на 12,3%.
	Таким образом, цель работы выполнена, гипотеза нашла свое подтверждение.
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