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BBenenue.

AKTYaJIbHOCTH HCCJICIOBAHMUSI.

CpenHuil MIKOJBHBIM BO3pacT OOOCHOBAHHO CYUTAETCS OJIHUM U3
HauOoJiee BaXXHBIX IMEPUOJOB B mpouecce (HOPMUPOBAHUS JIMYHOCTU
yesnoBeKa. JlBurarenbHass aKTUBHOCTbH B 3TOM BO3pPACTE€ HWIPAET OTPOMHYIO
pOJIb B KOMIUJIEKCHOM Pa3BUTHU OpraHU3Ma peOeHKA.

B »sToM BoO3pacte Oojiee HWHTEHCHUBHO pa3BUBAIOTCA (puU3HUYECKUE
KayeCTBa, B TOM YHCJI€ BHIHOCIMBOCTh. AKTYaJIbHOCTh Pa3BUTHUsI 00YyCIOBJICHA
HEOOXOJIUMOCTBIO MOAJCPHKAHUS paboTocrocobHOCTU B TCUYCHUH
JUIUTEJIBHOTO BPEMEHHU.

BeiHOCTIMBOCTH - BakHeWmee (¢GHU3MUECKOE KayeCTBO, KOTOPOE
MposIBJIsIETCST B Npo(PecCHOHAIILHOW, CHOPTHUBHOW JCATEIILHOCTH UM B
MMOBCEHEBHOM XU3HU J10JIei. OHa UCTIOJIb3yeTCs B OBITY U Ha MPOU3BOJICTBE,
CITOCOOHOCTh OpraHM3Ma IMPOJOKUTEIILHO BBITIOJHATh KaKyr-1u00 padoTy
0e3 CYIIECTBEHHOT'0 YMEHBIIICHUSI PaboTOCIOCOOHOCTH, a Takke paboTy ero
BOCCTAHOBJICHUIO.

B Hacrosimiee BpeMsi BOIPOCHI BBIHOCIMBOCTH OYEHb MOJAPOOHO
paccMaTpUBarOTCI KaK B y4yeOHMKAX W METOJMYKaX, TaK U B CHEIUAITBLHOU
muteparype. K npumepy, u3zydaroTcsi BOIIPOCHI, HEMTOCPEJACTBEHHO CBSI3aHHBIC
C METOJMKOW MPUMEHEHUS B 001IeH cucTteMe (M3UUEeCKOr0 BOCIUTAHUS JEeTCH
Takux (U3NUECKUX YIPAKHECHUH, KOTOPBIE CIIOCOOCTBYIOT TOBBIIICHUIO
BBIHOCIUBOCTH. KpomMe Toro, ompenensieTcss camMbld NOAXOMAMAN 1A
pa3BUTHS BBIHOCJIUBOCTH BO3PACTHOM HTall.

Teopus GuU3MIECKOro BOCIHUTAHUS, (PU3HOJIOTHS CIIOPTA M IIeAaroruka
YACHSIIOT OOJbIIOe BHHMAaHHE BOCIHUTAHUIO (PU3MUYECKUX KayvyeCcTB, B TOM
YUcJie U BBIHOCIUBOCTH. [IpoOiiema pa3BUTHS BBIHOCJIHMBOCTH, CYIIECTBEHHO
CBsI3aHHAS C MOJIPOCTKOBBIM BO3PAacTOM M BO3PACTHBIMH OCOOCHHOCTSIMH, CIIE
HE ToJIy4aja JOJKHOTO HAy4YHOro 0O0CHOBaHUS [9].

OcHoBHast 3ajada, CBsSI3aHHAsI C PA3BUTUEM BBIHOCJIHUBOCTH ¥

LIKOJIbHUKOB, 3aK/II04aeTCsi B POPMUPOBAHUM YCIOBUM MPU PA3JIMYHBIX BUIAX



JIBUTATEIILHOMN JIESITEIbHOCTH, MPEIYCMOTPEHHBIX JJIsi OCBOCHUS B IIKOJIbHOMU
nporpamMme. JloctaTouHO OOJIBIION 0O0BEM CPEJCTB MO3BOJISIET peliaTh ATY
npoonemy  [12]. OaHako  Ha  OpakTUKE  HUCIOJb30BAaHHUE,  KakK
00I1Iepa3BUBAIOIINX, TAK U CIEIHAJILHBIX YIIPAXXHEHUN BBI3BIBACT IOCTATOYHO
MHOI'O TPYJIHOCTEH. DTO OOYCIOBIEHO, KaK MHOroobOpasueM (Hu3n4ecKux
YIpa)KHCHUH, BKIOYECHHBIX B IIKOJBbHYIO TIpOrpaMMy 10 (HU3UICCKOU
KyJIbType, TaK U paMKaMH CaMOro ypoka ¢pu3ndeckoi KyJabTypbl. CIOKHOCTh
B Pa3BUTHUM BBIHOCJIMBOCTH Ha ypoKaxX (U3NYECKON KyJIbTYphl 3aKIH0YACTCS B
TOM, YTO caMH cCpeAcTBa (YHpaXHEHHs) JOJDKHBI OBITh HaNpaBiCHBI Ha
BOCIIMTaHUE HE TOJBKO OOIEH, HO W CIENHaJIbHOW BBIHOCIMBOCTH. Takum
00pa3oM, BO3HMKAET OCHOBHOE IMPOTUBOPEYHE B PEIICHUH ATON MPOOJIEMBI,
KOTOpPOE 3aTparuBaeT METOJUYECKYIO OCHOBY: KaKME€ METOJIbl BOCTIUTAHM S
BBIHOCJIUBOCTH  11€1€COO0pa3HO HCIOJb30BaTh HAa ypoke (PU3UUYECKOU
KYJIbType B IIKOJIE.

B nporpamMmmax o buznyeckomy BOCIIUTAHUIO U1t
00mIeo0pa3oBaTeIbHOM  IIKOJIBI ~ HEJOCTaTOYHOE  MECTO  OTBOJUTCS
bU3NYEeCKUM yIpPaKHEHUSM, BOCIUTBHIBAIOIIMM BBIHOCIUMBOCTh Y JETEH,
MOJPOCTKOB M IoHOmIeH. [IpakThka mokazana HEOOXOAUMOCTH KOPEHHOTO
MepecMoTpa BCEH CHUCTEMBbl BOCHUTAHUSI BBIHOCIMBOCTHU Y JAETEH IIKOJIHHOTO
Bo3pacTa, pa3paboTKh A(PPEeKTUBHBIX KOHTPOJBHBIX HCIBITAHUH U
HOPMAaTUBOB JJIsI JE€TEH, MOAPOCTKOB, IOHomeEeu u aesymek. [loatomy
aKTyaJIbHBIM CTAHOBUTCSI HEOOXOJWMOCTH B BOCIIMTAHUU BBIHOCIUBOCTH KaK
BAKHOUM COCTaBHOM YacTH PU3NIECKON MOATOTOBKU oOyuaromuxcs 13-14 ner.
eab uccaeroBaHmsi:

Teopetndeckoe o0OCHOBaHWE W pa3pabdOTKa KOMILIEKCA YNpaXKHEHUH Ha
pa3BUTHE BBIHOCIUBOCTH oOy4aroniuxcs 13-14 ner.
3anaum ucciae0BaHNSA:

1. OcyliecTBUTh aHANIW3 U OMNPEJEIUTh YPOBEHb BBIHOCIMBOCTU OOYYAIOLIUXCS

13-14 ner.



2. PazpaboraTh KOMIUIEKC YNPaXHEHUH ISl PAa3BUTHS BBIHOCIMBOCTH C YYETOM
(pU3HOTOTUYECKUX OCOOCHHOCTEN.

3. BHenputh pa3paboTaHHBIA KOMIUIEKC B 00pa30BaTENbHBIN MPOLIECC.
4. DKCHEPTHBIM MyTeM NPOBEPUTH 3P (HEKTUBHOCTH pa3padOTAaHHOTO KOMILIEKCA.
I'mnore3a ucciienoBanus:

Pa3Butue BhiHOCIMBOCTH OOy4varomuxcsa 13-14 et Oyner pe3ynbTaTUBHOM,
€CJIH:
- IPOAHAIN3UPOBATh TEOPETUUECKHUE MPEANOCHUIKM U U3yY€H MPAKTUUYECKUH OMBIT
1o npoOjeMe Ucciae10BaHus;
- U3Y4YUTb MU Y4YECTb BO3pacTHble OcoOeHHOCTH oOydwarouuxcs 13-14 ner wu
OTNPEJICIUTh YPOBHHU UX MOJATOTOBIEHHOCTH;
- eciu OyneT mpUMEHEH B 00pa3oBaTeIbHOM IPOliecce KOMILIEKC pa3paboTaHHBIX
yIpa)KHEHUH 11 pa3BUTHE BRIHOCIUMBOCTH oOy4aromuxcs 13-14 ner;
O0BeKT uccjaeI0oBaHud:
[Tporecc pusnueckoro BocriuTanus odydaromuxcs 13-14 ner.
IIpeamer uccaenoBanus:

Komnnekc ynpaxkHeHMH Ha pa3BUTHE BBIHOCIMBOCTH OOy4YaroIUXCs
13-14 ner.
Teopernyeckass 3HAYMMOCTB: 3aKIIOYAECTCI B TEOPETUYECKOM AaHAIMU3E W
pa3paboTKe KOMILIEKCa YHpPaKHEHUM Ui pa3BUTHs BBIHOCIMBOCTH U BHEJPEHHE
ero B 00pa3zoBaTeNbHBIN MPOLECC, YTO 00OTaTUT TEOPHUIO U MPOLEcC PU3NIECKOTO
BOCIUTAaHUS oOyyaromuxcs 13-14.
IIpakTHyeckass 3HAYMMOCTB: 3aKIIOYAECTCd B IPUMEHEHUE pa3padOTaHHOMN
IpOrpaMMBbl YIpaXHEHUH B 00pa30BaTEeIbHbBIN MPOIIECC, YTO TO3BOJIUT:
- IOBBICUTh YPOBEHb TEXHHUYECKOIO MacTEpCTBA;
- IOBBICUTh YPOBEHB JBUTATEIbHON NOJATOTOBKH;
- IOBBICUTH MOKa3aTeh dPHEKTUBHOCTH 00yUJaIOIIAXCSI.

Conepmanne HCCJICA0OBaAHUA .



I sTan (centsa0ps — HOs10pb 2021 roga) - onpenesneHa 1eilb, CHhOPMHUPOBAHBI
3aJja4, OIpe/ieIeHa TUIIOTe3a UCCIIEI0OBAHUs, a TAKKE ObUIO ONPEAEIIEHO MECTO U

CPOKH JAaHHOI'O MUCCIICAOBAHMA.

Il sran (HOsi6pH 2021 — ampens 2022 roga) - NPOBOAMIACH MPOBEpPKA
3 PEKTUBHOCTU SKCIIEPUMEHTA, MeJAaroruueckoe HaOJIoJeHue, TECTUPOBAaHUE U

KOHTPOJIbHOE UCIIBITaHuE, COOp U 00paboTKa MOJIy4YeHHON HH(pOpMAITUH.

II sran (anpens-mait 2022 roga) - NpoBEAECHUE UTOIOBOIO TECTHUPOBAHUSA,
oopmiieHne Marepuana UCCIEJOBaHMS M MX MaTeMaTHueckas oOpaOoTka, ObLI
IIPOBEJICH AaHAJINA3 PE3YJIbTATOB JKCIEPUMEHTAa U CJHEIaHbl COOTBETCTBYIOIIHE

BBIBO/JBI.



I'JTABA 1. Teoperunueckuii aClIeKT Pa3BUTHUS BLIHOCJIUBOCTH Y
oOyuarwmuxcs 13-14 jer.

1.1 O0umiee mpeacraB/ieHre 0 BLIHOCJIMBOCTH.

[IpenonaBarento (u3M4YeCKOl KyJIbTypbl KpallHE Ba)XXHO 4YETKO 3HaTh U
UCIIOJIb30BaTh B CBOEH MNPOPECCHOHATBHON JEATENbHOCTH COOTBETCTBYIOIIME
TEPMUHBI U IOHATHS.

B Hacrosimee BpemMsi UMeEeT MeCTO OOJbIIOE  KOJUYECTBO  Pa3HBIX
IPOTUBOPEUUNA B YACTH TOJIKOBAHMS TE€X WM UHBIX MOHATUN (B TOM YHCIE, TAKOT'O
BaYKHOT'O MOHATHS, KAK BBIHOCIIUBOCTB).

JIro6ble ¢u3MUecKre KadyecTBa, KOTOPbIE MMEET YEJOBEK, NMEePBUYHBI, WHAYE
roBOps, OH MONy4YMsl UX (OpMe NPHUPOIHBIX 3aJaTKOB, U UX OH JIOJDKEH B
0053aTEIbHOM TOPSIJIKE COBEPIICHCTBOBATh Ha HEMIPEPHIBHOM OCHOBE [9].

IlonsAiTHE BBIHOCIMBOCTH, KaK CUMTAOT MHOTME CIELHUAINACTBI, SBIACTCS
TOXJECTBEHHBIM  TakOMY  IOHSITHIO, KakK  CIIOCOOHOCTh  4YeloBeKa K
JOJITOBPEMEHHOMY OCYILIECTBICHUIO TOW MJIM NHOU MBILIEYHON AEATEIBHOCTH.

I[lo MHEHMIO MHOIMX COBPEMEHHBIX MCCIIENOBATENIEH, BBIHOCIUBOCTD
HEO0X0MMO paccMaTpUBaTh C TOYKM 3PEHUSI CIIOCOOHOCTH OIPEAEICHHOIO JUIa
YCHEIIHO MPOTUBOCTOATH BO3HUKAIOIIEMY YTOMIICHHMIO. UTO K€ Kacaercs TaKoro
IOHATHUSA, KAK YTOMIIEHHE, TO, [0 MHEHHUIO COBPEMEHHBIX HMCCIIEAOBATEICH, €T0
HEOOXOAMMO  paccMaTpuBaThb C  TOYKM  3pEHUS  BPEMEHHOro  craja
paboTocrmocoOHOCTH YenoBeka [12].

Crout ckazaTh, 4YTO BO3HHKHOBEHHE Y YEJIOBEKA YTOMJICHHUS MOXKET
BBI3BIBATHCA CIEAYIOIIMMU (AKTOpaMU: BO-TIEPBBIX, 3TO BBICOKAs CTENEHb
YMCTBEHHOM HaNps>KEHHOCTH YeNOBEKa, BO-BTOPBIX, 3TO aKTHBHas paboTa ero
MBIIIEYHOTO amnmnapara. CHOpPTUBHOE YTOMJIEHHE HEMOCPEICTBEHHBIM 00pa3om
CONPSIKEHO C BBIHOCIMBOCTBIO YEJIOBEKA B TOM WJIM MHOM BUJE CIIOPTA.

BBIHOCIIMBOCTh 4YeJIOBEKa XapaKTEPU3YETCs CIHOCOOHOCTbIO MPOTHUBOCTOSITH
KOHKPETHOMY BHUAY YTOMJICHHs, BO3HHUKAIOIIEMY NPH KOHKPETHOW JUIMTEIBHOMN

pabote. BeiHOCIMBOCTH Beerja crenudpuyHa.



Yem iydiie pa3BUTa BBIHOCIHMBOCTb, YEM BBIIIE €€ YPOBEHb, TEM IO3XKE
HayMHaeTcsl o0llee YTOMIIEHUE, MO3kKe MOABIAETCS (a3a HEKOMIIEHCUPOBAHHOTO
yTOMJICHUSI, ycrelrHee OyJaeT MpOUCXOIuTh Oopb0a opraHu3Ma C yTOMIICHHEM,
MPOJOJKUTENBHEE MOXKET OBITH caMa padoTa.

Hpyroii u3BECTHBI (PU3MOJIOr CUMTAET, YTO BBIHOCIMBOCTH MOKHO
paccMaTpuBaTh KaK COBOKYIHOE MpOSIBJIEHUE, KaK OMOIHEPreTUYECKUX, TaK M
ncuxopusuonornueckux QyHkuuid. [lo MHEHMIO JaHHOTO Y4Y€HOro, TaKoe
COBOKYIHOE TPOSBICHHWE YKa3aHHBIX BbIIe (YHKUMA  JA€T  YEeJIOBEKY
BO3MOXHOCTb B T€UEHHUE JJIUTEIBLHOTO MepUoja BhIIEPKUBATh YTOMJICHHE B XOJ€
OCYIIECTBJICHUS KAKOW-TO MEXaHUYECKON JAEATEIHHOCTH.

Kpome TOro, BEBIHOCIMBOCTH, 10 MHEHHIO MHOTUX COBPEMEHHBIX YUYEHBIX, 3TO
BO3MOXHOCTH  OMNPEJECICHHOIO JIMI[A, KOTOpble JAIOT 3TOMY  YEJIOBEKY
BO3MOXHOCTb B TEUYEHHE JIONTOr0  MEpHoJa BPEMEHH  OCYIIECTBIATH
OTpEJICTICHHYI0  JIBUTaTeIbHYI0 paboTy ©0e3  COKpalleHHs ypOBHSA €€
3 PEeKTUBHOCTH.

BbIHOCIIMBOCTD TakkKe paccMaTpUBAIOT KaK CIIOCOOHOCTh OpraHu3Ma YejioBeKa
OPOBOAUTh AKTHBHYIO U YCIEHIHYyI0 O0pbOy C BO3HUKIIUM (PU3NUYECKUM
yromieHueM. llpu 3TOM JOMKHBI COXpaAHATHCA B O0SA3aTEIBHOM TOPSIKE
CJIEIYIONINE OYeHb Ba)KHBIE XapaKTEPUCTUKHU: OBICTPOTA, MAHEBPEHHOCTH, a TAKXKE
TOYHOCTh. UTO KacaeTcs BOJIEBBIX YCWJIMM YelIOBEKa, TO OHU TOXKE OyAyT HrpaTh
OUYEHb BKHYIO POJIb B 00pb0e ¢ (U3UUECKUM yTOMIICHUEM.

B 10O Xe Bpems, BBIHOCIMBOCTb, KAK OTMEYAETCS BO MHOTUX JUTEPATypPHBIX
UCTOYHHUKAX, 3TO CIIOCOOHOCThH ONPEEICHHOT0 YeJIOBEKa aKTUBHO MPOTUBOCTOSATH
(bu3nuecKOMy YTOMIICHHIO B TIPOIECCE COBEPIICHUS UM KAKHX-TO MEXaHUYECKUX
JBUKEHHUU (B KOTOPBIX 3a/I€MCTBOBAHBI MBIIIIIIBI).

Bmecte ¢ TeM, BBIHOCIMBOCTb OTAEIbHBIE CHELUUAIUCTBl  3a4acCTYIO
paccMaTpuBalOT C TaKOW TOYKH 3pPEHHUs: CIIOCOOHOCTh OpraHu3Ma YeloBeKa
OCYIIECTBIIATH YCIEIIHYI0 O0ph0Yy C BOSHUKHOBEHHEM (DU3UUECKOT0 YTOMJICHHUS, a
TaK)Xe YCIHEUIHO BBINOIHATH COOTBETCTBYIONIYIO JEATEIbHOCTh B TEUEHHE JOJITOTO

nepruoaa BpCMCHHU.



BrerHOCTIMBOCTE sIBIIIETCS YHITAMEHTOM TTOATOTOBKH B (DH3UYECKOM TUTAHE.

Ee noapazaensitor Ha oOiryro (TO €cTh, HECHEU(DPUUECKYIO) U CIEIUATBHYIO
BBIHOCITUBOCTh. CumTaeM 1eiecooOpa3HbIM pPacCMOTPETh O3TH JIBa BHUAA
BBIHOCJIMBOCTHU 00Jiee OAPOOHO.

Uro kacaercs 0o0IIel BBIHOCIMBOCTH OpraHHW3Ma YEJIOBEKa, TO OHA SIBIISETCS
OUYeHb 3HAYUMOW COCTABIISIIONIEE €T0 (PU3NYECKOTO 370pOBBS, KPOME TOTO, OHA
UMEET OYCHb OOJIBIIOC 3HAYCHUE B ONTHMM3AIIMU €r0 KH3HEACATEIBHOCTH. B TO
e BpeMs, 00II1asi BEIHOCIMBOCTh OPraHU3Ma YeJIOBeKa — 3TO BaXKHOE YCIIOBUE IS
YCIICIITHOTO Pa3BUTHS CIEIUATBLHON BBIHOCIUBOCTH (3TOT BHJ BBIHOCIHBOCTH
OyJeT pacCCMOTPEH UyTh HHXE).

OOmrast BBIHOCIIMBOCTh OpraHM3Ma 4YeJOBEKa pacCMaTpPHBACTCs, KaK YKe
OTMEUaJI0Ch BHIIIE, C TOYKH 3PCHHS CITOCOOHOCTH 3TOTO YeJIOBEKa JIOJITUH MeprO.T
BPEMCHU BBHITNIOJIHATh T€ WM HWHBIC MBIIICYHBIC JBW)KCHHS, BCJICICTBHE YETO
IPOUCXOJIUT CTAHOBJICHHE €T0 CIIOPTUBHOTO MACTEPCTBA.

OOuyr0 BBIHOCIMBOCTh OpraHM3Ma 4eJIOBeKa Ha3bIBAIOT Takke oOmei
a’poOHOM, TOTOMY YTO OHAa 3aBHUCUT OT BO3MOXKHOCTEH COOTBETCTBYIOLIUX
BEreTaTUBHBIX cuctem [11].

Jist obecrieueHnsi aKTUBHOTO Pa3BUTHUS U COBEPIICHCTBOBAHUS JIBUTATEIBHBIX
KayecTB  YeJOBEeKa, HYXHO B  00s3aTEIbHOM  TOPSAKE  YYUTHIBATH
(GYHKIIMOHAIBHYIO TEPECTPOUKY pa3NUYHBIX OPraHOB U PA3JIUYHBIX CHCTEM
OpraHu3Ma 3TOr0 YeJIOBEKa.

CoBepIIeHCTBOBaHUE KOOPAWHAIIMOHHBIX (PyHKIHI OyaeT oOecreuynBaThCs B
Clly4ae yIOBIETBOPHUTEIBHOTO YPOBHS BBIHOCIMBOCTH. B maHHOM ciiydae
oOecrieuynBaeTcs TMOJHOLIGHHOE PAa3BUTHE CHCTEMBl KpPOBOOOpAIICHHS U
JBIXaTeNIbHOU cucTeMbl. Ecii paboTa, KOTOPYIO MPOJIETBIBACT YETIOBEK, SBISICTCS
WHTEHCUBHOM, a TAKXKE OCYIIECTBIISICTCS] UM 3HAYUTEIbHBIN TPOMEKYTOK BPEMEHH,
TO TOT/Ia B 3TOM CiIy4dae MOTpeOyeTcs 3HAYMTEIbHBI O0BEM KPOBH, KOTOPBIH
HEIMOCPEICTBEHHBIM 00pa3oM OyneT 3aBUCETh OT KOJMYECTBA TaKOTO OYEHBb

Ba)KHOTO O€JIKa, KaK TeMOTJIO0HH.



YpoBEeHb BBIHOCIMBOCTH OpraHM3Ma YeJOBEKa HaNpsSAMYyK 3aBUCUT OT
CJIEIYIOLIET0: MOUIHOCTh a3pOOHBIX MPOLIECCOB; OCOOEHHOCTU TEPMOPETYJISALINH;
YPOBEHb Pa3BUTHs OPraHOB JbIXaTEIbHOW CUCTEMBI U CUCTEMbI KPOBOCHAOKEHM S
U Tak Jajiee.

PocT 00mieil BBIHOCIMBOCTH OpraHuM3Ma 4eJOBEKa OCYIIECTBISETCS 3a CYET
CUCTEMATHYECKOTO BBIIMOJIHEHUSI UM (PU3NYECKUX YIPA)KHEHUU (TO €CTh, 3a CUET
TPEHUPOBOK).

[IposiBnenue paccMaTpUBaEeMOro HaMU BUJIA BBIHOCIIUBOCTH
HENOCPEJCTBEHHBIM 00pa3oM OyAeT 3aBUCETh OT CHOCOOHOCTH 4YeJlOBeKa
“reprnerb” (MHAYe TOBOPs, OT €ro YMEHHUS YCIEIIHO MPOTUBOCTOATH
BO3HUKAIONIEMY (PU3NYECKOMY YTOMIJICHHIO 32 CYET COCPEAOTOUYCHUS MUMEIOIINXCS
y HETO BOJIEBBIX YCUJIMI1), a TAK)KE OT CIOPTUBHON TEXHUKHU.

Yro kacaeTcsi crnelHralbHON BBIHOCIMBOCTH OpraHM3Ma 4eloBeKa, TO 3TO €ro
YMEHHE YCIEIIHO CIPABIATHCS C BOZHUKAIOINM (PU3MUECKUM YTOMJICHUEM B XOJI€
BBITIOJIHEHUS 3TUM YE€JIOBEKOM KaKHX-TO CleUU(UIeCKUX (PU3MUECKUX HArPY3O0K.

OTO yMeHME 4elloBeKa IpU cHerupUUecKuX GU3NYECKUX Harpy3kax yCIEIIHO
IPOTUBOCTOSITH MOSBISIOUIEMYCS (PU3NUECKOMY YTOMIICHUIO.

CnenuanbHas (MHBIMHU CJIOBaMHU, crieIM(UUECKasi) BBIHOCIUBOCTh Pa3BUBACTCS
OpyU KakKUX-TO CHEHU(PUUYECKUX HM3MEHEHUSX, KOTOpble Ha CUCTEMaTHYECKOil
OCHOBE MPOUCXOJIAT B OPraHU3ME YeJIOBEKa (CIIOPTCMEHA).

OCHOBHOE  XapakTEpHOE  OTIMYME  pPACCMAaTPUBAEMBIX HaMH  BHJOB
BBIHOCJIMBOCTU OpraHM3Ma 4YeJIOBEKa COCTOUT B crielu(puKe 3HeproodecneyeHus, a
TaKKe B OCOOCHHOCTSIX HEPBHO-MBIIIEYHOIO PEryJIUPOBAHUS UYEIOBEYECKOTO
OpraHu3Ma B YCIOBUSX OCYILECTBICHHS PAa3JIMYHBIX BUAAX JIBUTATEIbHOU paOOTHI.
NMeHHO a’poOHBIE BO3MOXKHOCTH 4YEJIOBEKA COCTABISIOT (PU3NOJIOTMYECKYIO
OCHOBY 00IIEl BBIHOCIMBOCTH. Yaiie Bcero o0 3TOM CleIyeT TOBOPHUTh, KOIZa
peub UIeT 0 paboTe HU3KOM MHTEHCUBHOCTH, KOI'/Ia OIBIT HE BIMSET HAa PE3yJIbTarT,
HarpuMmep, JUIUTENbHBIA rIagkuii Oer.

Ha crnennanbHyr0 BBIHOCIHMBOCTH OKA3bIBAIOT BIIMSIHUE TEXHHKA BIIAJCHUS

JIBUTATEJbHBIM JEUCTBUEM, CKOPOCTh PACXOAOBAaHHS PECYPCOB BHYTPHUMBIIICUHBIX
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HWCTOYHHUKOB JHEPrMH, BO3MOXHOCTA HEPBHO-MBIIIEYHOIO alapara, CTENCHb
Pa3BUTHS MHBIX JBUTATEIbHBIX CIOCOOHOCTEH. Tpebyemas NIUTeIbHOCTh PaboTh
3a/1aeTCsl MPU POCTE IUOO CHIXKEHUU UHTEHCUBHOCTU. BMecTe ¢ TeM, OKa3bIBaeTCs
ONPEAECICHHOE BIUSHUE HA TAKUE CUCTEMBI OPraHU3Ma YEJIOBEKA, 32 CYET KOTOPBIX
MPOUCXOAUT MPOSBICHUE PACCMATPUBAEMBIX HAMHU BHUJOB BBIHOCIHUBOCTHU. Tak,
pa3BuTHE O0OIIEil BBIHOCIUBOCTH OpraHu3Mma Oyner oOecreuuBaTh O€r CBBIIIE
JIECATU MHUHYT, KOTJla €ro CKOPOCTh COCTaBJIsieT HE OoJjiee, YyeM IIECThACCIT
MPOIEHTOB OT MHJMBUYaJbHOW MaKCHUMaJbHO BO3MOXKHOW CKOPOCTH YEJIOBEKA.
CrnernuanbHas BBIHOCIUBOCTh (MHa4Y€ rOBOPS, CKOPOCTHAs) OyAET BhIpaOaThIBATHCS
B TOM CJIy4ae, €Clid MPOJOJDKUTEILHOCTh Oera COCTaBIsieT OT BOCHBMHU JI0 COPOKa
IATH CEKYHJ, a €ro CKOPOCTh COCTaBJISIET OT IIECTUJIECSATU MATH JO JEBSHOCTA
MPOIEHTOB OT MAKCUMAJIbHON CKOPOCTH.

OCHOBHBIMU THUMAaMHU CIHEIUATBHOW BBIHOCIMBOCTHU SABJISIIOTCA: CKOPOCTHAS
CIIEUHANIbHAS] BBIHOCIHUBOCTh, CHJIOBAsl CIELUaIbHas BBIHOCIMBOCTh, a TaKkKe
KOOpPIMHAIIMOHHAS CIEeI[UalbHasl BBIHOCIUBOCTbD.

[IposiBieHre CKOPOCTHOW BBIHOCIMBOCTH OpraHM3Ma 4ejoBeKa (CIOpPTCMEHA)
POUCXOJUT B €ro JBUTATENbHOM paboTe, KOrjaa Mpenanoiaraercs, 4ro 3TOT
CIIOPTCMEH TOJIKEH YCIEUTHO MOJIEPKUBATh MaKCUMAaJIbHYIO
(cyOMakcuMalibHyH0) HHTEHCHUBHOCTh CBOEH JEATEIBHOCTH (TO €CTh, JOJDKEH
NOJIIEP>)KUBATh MAKCUMAJIbHYIO CKOPOCTH). AHa3pOOHbBIE BOBMOKHOCTH OpraHU3Ma
- 9T0 (U3HOTOTHYECKass OCHOBA paccMaTpUBaeMOM HaMU PA3HOBUIAHOCTU
CHEIUANTBHONW BBIHOCIMBOCTH. MOITHOCTh (M3UYECKUX YIPAKHCHHH B JaHHOM
ciayyae OyJEeT COCTaBIATb BOCEMbBJECST MATh — JIEBIHOCTO BOCEMb IMPOIIEHTOB OT
MAaKCHMAaJIbHO BO3MO>XHOM MOIIHOCTU. UTO Kacaercs: HNpOJOKUTEIbHOCTH TAKOU
paboThl, TO OHAa OyAeT COCTAaBIATh: NPH CYOMaKCUMaJIbHOW WHTEHCUBHOCTH
paboThl — OT COpoKa WATH JO CTa ABAJIATH CEKyHJA, TPHU MaKCUMaTbHOU
MHTEHCUBHOCTHU PabOThl — OT BOCbMU JI O COPOKA IMATH CEKYH/I.

PaccmoTpum cnenytrommii npumep. [lpu MakcuManbHOM CKOPOCTH IBEHAAATH
JIETHETrO MOJPOCTKA 6,5 METPOB B CEKYHAY CKOPOCTh Oera npu cyOMakCUMaIbHOU

WHTEHCHBHOCTU pabOTHI COCTABUT 5,4 METPOB B CEKYH]Y.
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Yro kacaeTcsi CUIOBOM BBIHOCIMBOCTH OpraHM3Ma Y€JIOBEKa — TO 3TO YMEHHE
ATOrO0 YeJlOBEKa BBIAEPKUBATh BO3HUKILIEE (PUINYECKOE YTOMIIEHHE, KOTOpOE
HEIMOCPEICTBEHHBIM 00pa3oM 00ycnoBieHo pabotod Mbimn. HyxHo Oyaer
OTMETUTbH 3/IeCh, UYTO Takas padoTa HEMOCPEICTBEHHBIM O0pa3OM COMNpSKEHA C
BECbMa CYILECTBEHHBIMU CHJIOBBIMU (PU3MYECKMMHU Harpy3kamu. Tak, o CUIOBOM
BBIHOCJIMBOCTH OPraHM3Ma MOKHO BECTH P€Yb B CIIy4Yae YCUJIEHHOTO BBIITOJIHEHHUS
HNOJIPOCTKOM KaKUX-TO (DPU3MYECKUX YNPAXKHEHUH C BHEIIHUM OTATOIICHUEM —
TPUJLIATh MPOLIEHTOB OT NEPCOHAIBLHOTO MAKCUMAJIbHO BO3MOXHOTO.

KoopnHalimoHHY10 BBIHOCIMBOCTh OpraHU3Ma YEJOBEKa PacCMAaTPUBAIOT C
TOYKHM 3pEHUsI CIIOCOOHOCTH €ro OpraHu3ma OOpOThbCS, a TaKXKE BBIIEPIKUBATDH
BO3HUKIIIEE (HU3MUECKOE YTOMIICHHE B €ro JIBUraTeiabHOW padoTe, BBIABUTAIONICH
OuYeHb OOJIbIlIME TPEOOBAHUS K €ro KOOPAWHALMOHHBIM YMEHHSIM W HaBbIKam [7].
JIJisi TIOBBINIEHUS YPOBHS TAKOTO BHJA CIHEIUATBHOM BBHIHOCIMBOCTH, AKTHBHO
UCIIOJIb3yeTCS OOJIbIIIOE KOJMYECTBO PA3HBIX METOAMK, CKa)KeM, COKpallaeTcs
BpeMs [JIs OTAbIXA, U TaK JaJiee.

K.K. Xo1010B BbIIENSI€T OCHOBHBIE KPUTEPHUH, MO KOTOPHIM crienuduueckas
BBIHOCJIMBOCTh MOXET MOAPA3AEIATHCA HA HECKOJIBKO BUJIOB:

-JIBUTATEJIbHAS JEATEIbHOCTh, B YCIIOBUSIX KOTOPOM pEIIaeTcs JIBUTaTelIbHas
3a7a4a (Harmpumep, UrpoBasi BBIHOCJIUBOCTD);

-IIBUTATEJIbHOE NICMICTBUE, HANPABICHHOE HA PELICHHUE IBUTATEIBHOW 3adauu
(OpBIXKKOBasi, CTaTUYECKAsi BHIHOCIUBOCTb);

-B3aMMO/ICICTBHE C IPYTrUMHU GU3NUYECKUMU KauyeCcTBaMH, KOTOpoe TpedyeTcs B
[EeIsIX OJaromoydHOTO PEIICHHUs JBUTATEIbHOW 3a/layu (HampuMmep, CHUIIoBas,
CKOPOCTHAas1 BBIHOCIIUBOCTb, U T.1.).

Bce onm pasBuBatorcsi B uHAuBHAyaidbHOM mnopsake [13]. K mpumepy, y
MOJIPOCTKA, MOYKET HMMETh MECTO BEChMa BBICOKOE pPAa3BUTHE CKOPOCTHOM
BBIHOCIIMBOCTH, TEM HE MEHEE, pPa3BUTHE CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTH OyJeT
HaxOJIUThCSI HAa  HEYJOBIETBOPUTEIBHOM YpPOBHE, a  KOOpJHWHAIIMOHHAS
BBIHOCJIMBOCTbh, MOXKET OBITh, K IPUMEPY, BOOOIIE HE pa3BuTa. B Tom ciydae, eciu

YeJIoBeK OyleT UMETh XOPOUIYIO BHIHOCIMBOCTb, K IPUMEPY, B TAKOM BUJIE CIIOPTA,
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KaK TUMHACTUKA, TO 3TO COBCEM He OyZeT rOBOPUTH 00 00sA3aTEIbHOM Pa3BUTHH Y
HEro XOPOIIIETO YPOBHS BHIHOCIUBOCTH, K IPUMEPY, B IIaBaHUU. UTO K€ KacaeTcs
a’pOOHBIX  BO3MOXHOCTEH  OpraHM3Ma  4YeJloBeKa, TO OHHU  SIBIISIIOTCS
MaJjocneuPpUIHbIMU.

OcHoBHbIE (DaKTOPBI, BIUSIONINE HA CHEIUAIBbHYIO BEIHOCIMBOCTH OpraHU3Ma
YEJI0BEKA, CIEAYIOLINE:

— 00111ast BBIHOCJIUBOCTE;

— 00111ast BBIHOCJIUBOCTE;

— MOKa3aTelid CKOPOCTH (K HUM, MOMHUMO HEMOCPEJCTBEHHOrO IMOKa3aTess
CKOPOCTH paOOThI MBIIIIII, OTHOCUTCS MOKa3aTesIb KX THOKOCTH);

— BOJIEBBIE KA4eCTBa — OHHM UIPAIOT OYEHb BAXHYIO POJIb (3a CUET TaKUX
KaueCTB YEJIOBEK MOXKET BBINOJHATH OMPEACIICHHOE (U3UYECKOE YIpPaKHEHHE,
HaxoJICh B COCTOSHMHM yCTJIOCTH, WHA4Ye TOBOPS, TEXHUKA BIIAJICHUS
JBUTATEIbHBIM JE€WCTBUEM, CBSI3aHHASI C IKOHOMUYHOCTBIO TEXHUKH M TAKTHKH, a
TaK K€ M pallMOHAJIbHOCTHIO BBITTOJIHEHUS YIIPAKHEHNUS,

— CIMOCOOHOCTH OBICTPO U PALMOHATBHO KOOPAMHUPOBATH JBMKCHHS (BasKHBIN
MOKa3aTeNlb: TOYHOCTh IBMKEHUS );

— pacxoj; BHYTPUMBIIIEYHON BRIHOCIUBOCTH;

— CWJIOBBIE MOKA3aTelld, pacCMAaTPUBAEMBbIE BKYIIE C IPYTUMH JIBUTATEIbHBIMU
CIIOCOOHOCTSIMH, pa3BUBAEMbIE UICHTUYHO;

- CHJIOBBIE KaU€CTBa U Pa3BUTHUE APYTUX JABUTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEM.

Bcé ke HeT Tex MBHUTaTeNbHBIX JEHCTBUM, MPU KOTOPBIX TPeOOBAIUCH OBI
MIPOSIBIICHUS OMPENENIEHHON BBIHOCIMBOCTH ((popmbl) B umctoM Buae. Haxomst
MPOSIBIICHUE pazNuyHbie (POPMBI BBIHOCIMBOCTH B TOW WJIM HHOW Mepe, MpH
BBITIOJTHEHUH JTFOOOTO JBUTATEIHLHOTO JIeCcTBUA. B cBOIO ouepenn, kaxmas Gopma
MPOSIBJICHUS BEIHOCIIMBOCTH MOKET BKIIFOYATh 1I€JIbI BapHAIlMOHHBIN Psi/i BUJIOB U
pa3HOBUAHOCTEH. ECTECTBEHHO M MOHSTHO, YTO BBIHOCIMBOCTH CBO€OOpa3Ha U
crenu@uyHa B pa3HbIX BUAAX COpTa. B mpakTuke Takyio BBIHOCIMBOCTH HEPEJIKO
Ha3bIBAIOT, HANPUMEP: BBIHOCIMBOCTHIO CHJIOBOM, MPBDKKOBOMW, IJIaBATEIbHOM,

CKOpPOCTHOW, UTPOBOM U TaK JAajee. AHaIIA3 JIUTEPATYpPhl MMOKA3bIBAET HAM, YTO Ha
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CEerOJHSALIHUN J€Hb MOXKHO Ha3BaTh He MeHee 20 THUIOB CHEUUATbHOU
BbiHOCKUMBOCTU [10]. B uyncie uHbIX (HaKTOpPOB, BIUSIOIIMX HA BBIHOCIMBOCTb
YeJloBEeKa, HYXXHO Ha3BaTh IIOJI, BO3pacT, YCJIOBHS JESITEIIBHOCTH MU
MOp(OJOrnyecKre 0COOEHHOCTH YEJIOBEKA.

@akTopbl  HPHEPreTUYECKOro  OOEeCnedYeHuss U CBSI3aHHbBIE C  HHUMH
(yHKIMOHAJIbHBIE XapAKTEPUCTUKU OLEHUBAIOTCS B TAKUX MOKA3ATENSAX adpPOOHBIX
U aHa’pOOHBIX BO3MOXKHOCTEM OpraHu3Ma, Kak MaKCHUMallbHO€ NOTpeOsieHHe
kuciaopoaa (MIIK) Bo Bpemss paboThl, MpeAesbHO BO3MOXXHOE BpEMs
¢ynkumonuposanust Ha ypoBHe MIIK, mopor ana’po6Horo obmena (ITAHO),
KOHIEHTpPALMS MOJIOYHON KUCJIOTHI, HAKAIUIMBAIOUIEHCS. B KPOBH 1O X0y PadOThI

«KUCTIOPOHBIHN JOIT» U JIp.

1.2 Anaromo-¢pusnonoruyeckne ocodeHHocTH odyuawmmxes 13-14 aer.

B 3aBucumMocTH OT BO3PAacCTHOrO MEPHOJA Pa3BUBAIOTCS CIIOCOOHOCTU K
paznu4HbIM (OpMaM JBUTATEIIBHON JI€ATENbHOCTH. 3HaHWE 3aKOHOMEpPHOCTEH
BO3pDacCTHOTO  Pa3BUTHS  TO3BOJIAET  BBIACIUTH  HaumOoJiee  XapaKTepHBIE
¢uznonoruyeckue OCOOEHHOCTH, CBOEOOpa3ue TMPOIECCOB BBHICIIEH HEPBHOU
NEATEINbHOCTH, MPUCYIIUX ONPENECIEHHOMY BO3PAcTy, U YCTAaHOBHUTH, KOrJa U KaK
BO3/ICHCTBOBATh HAa OPraHU3M C IIEJIbI0 BBIPAOOTKHM OMpPENENEHHBIX HYXHBIX B

JIAHHBIN TIEPUOJ CBOMCTB U KA4€CTB.

CnenuanbHble BO3JCHCTBHUS Ha YENOBEKAa [JISl Pa3BUTUSA OINPEIEIEHHBIX
¢u3nuecknx KadecTB JOJDKHBI OBITh COTJIACOBAaHBI C XOJIOM BO3PAacTHOTO
CTaHOBIIEHHS OpraHu3Ma. B pa3Butum 11000T0 YenoBeKa €CTh MEPHOJIbI, KOraa
oTnpe/ienEHHBIC Ka4yeCTBa BbIPA0ATHIBAIOTCA JIETYe U MPOIIE 3aKPETUISIIOTCS, a €CTh
TaKWe MEepPHoJIbl, Korjaa GU3NIecKre KauecTBa BeIpadaThiBatOTCsA14 ¢ Tpymom, wim

HE BbIpa0aThIBAIOTCS BOBCE.

OcHoBHast 0cOOeHHOCTH Bo3pacTa 13-14 jeT cBs3aHa ¢ MPOIECCOM MOJIOBOTO
CO3pEBaHMs, pa3BepThIBAIOIIUMCS B 3TO Bpems. OH xapakTepusyercs OypHbIM

CO3PpCBAHNCM KCIIC3 BHYTpeHHCﬁ CCKpCI MM, 3HAa4YUTCIbHBIMHA
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HEUPOTOPMOHATBHBIMU  TEPECTPOMKAMHU U HUHTEHCHUBHBIM  DPa3BUTHEM BCEX
(GU3HOIOTMYECKUX CHUCTEM OpraHu3Ma NOAPOCTKA. YCTaHOBJIEHO, 4YTOo K 13-
JETHEMY BO3pacTy TMOJy4aeT Bc€ OOJbllIee pa3BUTUE PETYIUPYIOUIUH,
TOPMO3SIIIUNA KOHTPOJIb TOJIOBHOTO Mo3ra. Pa3BuBaercs Mpolecc BHYTPEHHETO
TOPMOKEHHUsI. Y CcuinBaeTcs (PyHKIMSI KOpbl TOJOBHOTO MO3Ta, HampaBjieHHas Ha
aHaJIU3 W CHUHTE3 BBICHIMX pa3ApaXeHUN, BOCIPUHUMAEMBIX aHaIU3aTOPAMHU

(3puTENBHBIM, BECTUOYIISIPHBIM, KOXKHBIM, JBUTATEIBHBIM U T.1.) [ 13 ]

Ilepon 1OJIOBOTO CO3PEBaHUS CONPOBOXKIACTCA PE3KUM YCHICHUEM
(GYHKUIMH TOJNIOBBIX M JPYTUX jKelie3 BHYTPEHHEW CeKpeuuu. DTO MPUBOJIUT K
YCKOPEHHUIO TEMIIOB pOCTa W Pa3BUTHS OpraHu3Ma. YMepeHHbIe (U3HUECKHe
Harpy3Kd HE OKa3blBalOT CYIIECTBEHHOI'O0 BIMSHUA HA MpoLecc MOoJoBoro 12
co3peBaHUsl U (PYHKIMU Kejle3 BHYTpeHHEH cekpeunu. UpesmepHbie Gpuznyeckue

HalpsKCHUS MOT'YT 3aMCIJINTh HOPMAJIBHBIC TCMIIbI PA3BUTHA ITOAPOCTKOB.

PocroBeie mporecchl y moapoctkoB 13-14 ner. Hawamo myGepraTHOTO
neproja MOKHO 3aMETUTh M0 U3MEHEHHIO TeMIIOB pocTa W mpomnopiuil Tena. Ha
nepuoa ¢ 12 mo 15 ner mpuxoautcs OypHOoe W3MeHeHHue pocta, ¢ 13 go 14 jer

MOKHO TOBOPUTH 00 MHTEHCUBHOM POCTE TeJia: TOJIPOCTOK B IO/ BhIpAcTaeT Ha 9-

10 cMm., B 14 Ha 7-8 cm.[16 ].

CkeneTHbIe MBIIIIBl KOHEYHOCTEH HHTEHCHUBHO PACTYT, OJHAKO OOJIBIIHAX
W3MEHEHUH B CTPOEHHUM MBILICYHBIX BOJOKOH HE IPOMCXOAUT. B TO ke Bpems
OMOXMMHUYECKas CHUTyallds B MBIIMICYHBIX KJETKaX (BOJIOKHAX) M3-3a YCUJICHHS
MPOIIECCOB CHHTE3a, HEOOXOAMMBIX [IJII POCTa, CYIIECTBEHHO MEHSETCS:
HHEPreTUYeCKUd OOMEH B KIIETKaX CTAHOBUTCS OoJjiee HAINpPSKEHHBIM M MEHeEe
ycToiuuBbIM. OCOOCHHO HAMPSHKEHHO BBIHYXKACHBI pPab0OTaTh MHUTOXOHPUH,
oOecrieunBaronye KIeTKy HeoOxomumbiM pezepBoM ATD 3a cuer oOKHUCICHHS
YTIEBOOB M )XKUPOB. B 3T0# cuTyanmu 10061 TOTIOTHUTENBHBIC 3aTPAThl YHEPTUU
(HampuMmep, CBSI3aHHBbIE C TOBBIIICHUEM JBUTATEIbHOM AKTUBHOCTU BBIIIIE
OMPEJICICHHOTO0 YPOBHSI) MPUBOAST K MCIOJB30BAHUI0O MEHEE SKOHOMMYHBIX, HO

3aTO0 0€30TKa3HBIX aHa’pPOOHBIX MCTOUYHHKOB SHEpPreTHYecKoro obdecrneueHus. B
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pe3yabTaTe MPOUCXOAUT aKTUBAIMS MPOIECCOB aHAPOOHOro (OECKUCIOPOIHOTO)
[JIMKOJIN3a, B MBIIIIAX U KPOBU HAKAIUTMBAETCS MOJIOYHASI KUCTIOTA, 3TO IPUBOIUT
K HapyIICHWI0 BHYTPEHHEH cpelbl opraHu3Ma (roMeocTtasa), 4To OTPULATEIIbHO
CKa3bIBAETCS Ha MBIIMICUHON pabOTOCIIOCOOHOCTH MOAPOCTKOB. Jlpyroe cieactaue
OIMCAHHBIX OWOXMMHMYECKHUX CIBHIOB - CHIDKEHHE BO3MOXKHOCTH JJIUTEIBHO
MOICP>KUBATh TTOCTOSIHHBIN YPOBEHb (PYHKIIMOHATBHON aKTUBHOCTH, TaK Kak JIs
ATOTO HEOOXOJMMO, YTOOBI MUTOXOHAPHUHU paboTaiu B HamOoJiee OJIAronmpusTHOM
pexume, a srtoro HeT. OTCIOja BPEMEHHOE YMEHBIICHHUE BBIHOCIUBOCTH U

pabotocmnocobHocTH [ 17 ].

VY moapoCTKOB 3aBEpIIAETCS AHATOMUYECKOE Pa3BUTHE HEPBHOU cucTeMbl. K
13 - 14 romam 3akaHumBaercs (HOPMHUPOBAHHE TBUTATEIHHOTO aHAJIU3AaTOPa, UTO
UMEET OTPOMHOE 3HaueHue JJisi (POPMUPOBAHMS BBIHOCIUBOCTH, JIOBKOCTH. 13
Mpimbl. Ha 13-neTHuit Bo3pact npuxoauTcs yBEJIMYEHUE CKOPOCTH POCTA MBIIII]
pyk (myOepTaTHBIH pPOCT HAUMHAETCA C BEPXHUX KOHeuHoctel). B 13-14 ner
WHTEHCUBHO pacTeT Myckymatypa Hor. B 13-14 gjer onsate oTMedaeTcs
TOPMOKEHHE POCTa MBIIII HOT, SIBHO CBSI3aHHOE C TNEpBOil (a3oil myOepTaTHBIX
mudGEepeHIIMPOBOK ~ MBIIIEYHBIX ~ BOJIOKOH.  BBI3BaHHBIM  3HIOKPUHHOMN
CTUMYJISIHMEA POCT CKEJIETHOM MYCKYJIaTypbl CYIIECTBEHHO OTpa)xaercs Ha

MBIIIIEYHOU CHJIE.

B mkonsHOM BO3pacte peOEHOK MPOXOIUT €Ile MENbIH PsJl ATAroB, TOJIBKO
HAa TOCIENHEM W3 HHUX JOCTHTas «B3POCJIOr0» YPOBHS  PETYIISINUH,
(GYHKITMOHAIBHBIX BO3MOXXHOCTEH M SHEPTETUKH CKEJIETHBIX MBIIII]: B BO3PACTE OT
13 1o 14 net mpoUcXOAUT CYIIECTBEHHOE YBEIUYEHHE a3pOOHBIX BO3MOMKHOCTEH,
TOPMOKCHHE pa3BUTHS aHA’POOHO-TIIMKOJIUTUYECKOTO MeXaHu3Ma
sHeproodecrnieueHus; (ochareHHbII MEXaHW3M Pa3BUBAETCS MPOIMOPIHOHATHHO

YBCIMYCHHUIO MACCEI TCJIA.

Ha IponeccCol CO3PCBAHHMA OHCPICTUYCCKUX W BCICTATHUBHBIX CHCTCM
OI'POMHOC BJIMAHHUC OKA3bBIBACT ITOJIOBOC CO3PCBAHHMC, TAK KaK ITOJIOBBIC I'OPMOHBI

HCIIOCPCACTBCHHO BJIHAIOT HaA MeTa00JIMUeCKIEe BO3MOKHOCTH CKEJICTHBIX MBbIIIII.
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AnpobHOEe »3HeprooOecnedeHre, JAOCTUTarollee paclBeTa emie J0 Hauajia
nyOepraTa, Ha MEPBBIX €ro CTAaausAX OaXe HECKOJbKO YXYAIIAETCA, OJHAKO K
Bo3pacty 14 5er oTMedaeTrcss HOBBIM POCT BO3MOXKHOCTEH a’pOOHBIX CHUCTEM
sHEproodecrneyeHusi. ITo CBSA3aHO, B YACTHOCTH, C BHYTPEHHUMH MOTPEOHOCTAMHU
MBI, KOTOPBIM ISl IOCAEAHEro 3Tana Au(QpepeHIupoBOK TPEOYIOTCS MOILHbIE
OKHUCJIMTENIbHbIE CUCTEMBL. AHa3poOHOE IHEpProodecneyeHrne pe3Ko aKTUBUPYETCS

YK€ Ha HAYAJIBHBIX CTAAUAX IIOJIOBOTO CO3PCBAHUA.

UccnenoBatenn OTMEUYarOT, 4YTO BBICOKME Harpy3ku W HHTCHCUBHAs
MBIIIEYHasT paboTa MPEABSBISIOT JTOCTATOYHO BBICOKHE TPEOOBAaHMS K CUCTEME
JIBIXaHUSI ¥ KPOBOOOPAIIEHUS, B 3TOT MEPUO HaOI0JaeTcs psiji 0COOCHHOCTEH,
KOTOpbIE  HaNpsSMYyK  CBS3aHBl C  BBICOKMMH  TEMIIAMH  BO3PACTHBIX
MOP(OJIOTHYECKUX W (YHKIIMOHATIBHBIX TEPECTPOEK CEPJICUYHO - COCYIUCTOU

cuctemsl [18].

Takum o00pa3oM, ypOBEHb CEPAECYHON MNPOU3BOAUTEIILHOCTH SIBIISIETCS
BRXHEUIIMM TOKa3aTelieM IO OOECMEYeHUI0 DJHEPreTHUYECKUX BO3MOMXKHOCTEH
OpraHu3Ma, CBSI3aHHBIX C HArpy3KaMU U aKTUBHOM MbIIIEYHOU paboToil. Opranusm

MOJIPOCTKOB XOPOIIO MPUCITOCAOINBAETCS K HATPY3KaM.

HccrenoBanusi MHOTHX YYEHBIX IOKA3bIBAIOT, YTO  IMOJPOCTKOBBIH
OpraHu3Mbl 00JIaal0T MEHBIIeH pPadoTOCTIOCOOHOCTRIO, YeM B3pOCHbIA. Bo
MHOTOM 3TO TPOUCXOJUT B pe3yJbTaTe HE3aKOHYCHHOTO BO3PACTHOTO Pa3BUTHA,
TaKk Kak (YHKIMOHAIbHBICE BO3MOXXHOCTH OPTaHOB M CHUCTEM M KOOPJMHAIIMS HX

ACATCIIbHOCTH HC JOCTUIJIA paClBCTA.

VYcnoBus Ajis MaKCUMallbHOTO PAa3BUTHSI BHIHOCIUMBOCTU CO3JAKOTCSI TOJIBKO
B 3pEJIOM BO3pacTe, KOT/la 3aKOHYEHO BO3pacTHOE (opMHUpOBaHUE opraHu3Ma. B
MOAPOCTKOBOM BO3pacTe€ OpraHu3M e€mE€ HEeJOCTAaTOYHO MPUCTOCOONEeH st
BBITIOJIHEHUS JJIMTENIbHOM pPabOThl, OCOOEHHO €Clii OHAa MPOU3BOJUTCS C
MOBBIIIEHHON WHTEHCUBHOCTBHIO. DTO CBSI3aHO C HEJOCTATOYHBIM Pa3BUTHEM
cepAlla M JbIXaTeJbHOrO ammaparta, C TeM, 4TO Takasi pabora sBISIETCS

3HAa4YUTCIbHBIM 6peMeHeM AJIA DOHEPICTHUICCKUX PECYPCOB OpraHu3iMa, KOTOPBIC B
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ATOT Mepuoj 00ecneunBaroT npouecchl pocta. COCTOSTHUE HEPBHOM CUCTEMBI 3TUX
BO3pacToB, €€ BO30YXJIa€MOCTh U HEYCTOWYMBOCTh TAaKKE OrPAaHUYMBAIOT

CIIOCOOHOCTH opraHu3Ma K IAJIMTCIbHBIM HAIIPSKCHUAM.

OpxHako Bce 3TO HE MCKIIIOYAET BO3MOXKHOCTH M HEOOXOAMMOCTU Pa3BUTHS
BBIHOCIIMBOCTH MYTEM NPAaBMIBHOTO MMoAOOpa cpeAcTB M MeToaoB. Cepbé3Has
cnenuanbHas padboTa MO Pa3BUTHIO BBIHOCIMBOCTH JOJKHA HAYMHATHCS JIUIIb
NOCJIE OKOHYAHMS IOJOBOT0 CO3PEBAHUs, HO U MOJPOCTKOBOM MEPUOJE MOYKHO U
HY’)KHO HayMHaTh 3Ty pabory. Takum oOpazom, Bo3pacT 13—15 ner orinyaercs
CEHCETUBHOCTBIO K Pa3BUTHIO CHEIMAJIbHOW BBIHOCIMBOCTU. Takxe, MO JaHHBIM
H.b. Ctam0ysno0Boii, B epuo MOJIOBOTO CO3PEBAHUS B CBSA3H C POCTOM MBIIIEYHOM
Macchl 3HAYUTEIBHO YBEJIMYMBAECTCA NPHUPOCT CHIBI M CKOPOCTHO-CUJIOBBIX
kauecTB. [Iponomkaercs, XoTs U Oosiee MEJICHHBIMU TEMIIAMH, YeM B MJIAJIIEM

ITKOJIBHOM BO3pacTC COBCPIHICHCTBOBAHUC O6III€I>1 U CUJIOBOM BBIHOCJIHUBOCTH.

Taxkum 06pa3oM, MOKHO CHeNaTh BBIBOJ, 4TO B Bo3pacT 13-14 net aBisieTcs
OJIarONPHUSATHBIM JJIs Hauyaja pa3BUTHUS CHEIMAIbHON BBIHOCIMBOCTH (B JIaHHBIM
BO3PACTHOW T€PUOJ TMPOUCXOJHUT POCT MBIIMIEYHOW MACChl, YBEIMYHBACTCS
IPUPOCT CHJIBI U CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KadecTB), OJHAKO HEOOXOIWMO JaBaTh
OTIpEJICJICHHBIC U JO3UPOBAHHBIC HArpy3KH, TaK KaK OPTaHU3M y MOJIPOCTKOB eIle

HE /10 KOHIIa C(hOPMUPOBAH U Pa3BHUT.

1.3 O6ocHOBaHHE METOI0B Pa3BUTHS BLIHOCJIMBOCTH 00YyYAKOIIUXCSH

13-14 jaer.

IToapocTKOBBII BO3pacT cileAyeT paccMaTpuBaTh Kak Hadanao 3()QPEeKTUBHO
OpPTraHU30BaHHOT'O TPEHHUPOBOYHOI'O MPOIIECCa, KOTOPHINA JOHKEH OBITH HAIPaBJICH
Ha pa3BUTHE BHIHOCIUBOCTH Y MAJIbYMKOB, 3aHUMarOMUXcs 6ackerdoaom. iMmeHHO
pabora Ham OSTUM (PU3UYECKUM KadyeCTBOM OynaeT HamOojiee Tmojie3Ha It
MTOBBIIICHUST YPOBHS TOATOTOBICHHOCTH OOYYaIOIIHMXCS B IIEJIOM U ITOMOXKET MM

IMPOTUBOCTOATH YTOMIJICHHIO.
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CToHuT OTMETHUTH, YTO B CHIIY BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH BO BpeMs 3aHATHIA
Gu3NIECKUMH YIIPaXKHEHUSIMHU y TIOAPOCTKOB OTMEYAETCs ObICTpasi yTOMIIIEMOCTb,
XOT M OBICTPOE BOCCTAHOBJIEHUE pPAOOTOCHOCOOHOCTH IOHBIX CIOPTCMEHOB.
[TosTomMy Bpems 3aHSATHI HE OHKHO TpeBbIath 60 MUHYT W JOJDKHBI OBITH
nays3bl JJIs OTJbIXa ¥ BOCCTAHOBIECHUS cHil. [[TOTHOCTH TPEHHUPOBOYHOTO 3aHSITHS
J0JbKHA OBITh MEHBIIEH, yeM y B3pocibiX. KpoMe Toro, HeoOX0auMO CBOJIUTH K
MUHUMYMY TPHUMEHEHHUS OJHOOOpPA3HBIX YNPaXHEHUUW CO CTATUYECKUMHU
HaMpsDKEHUSIMU U 3aJIep)KKOM NbixaHus. B 3ToM mepuome 0coOEHHO MoJie3Ha

PasHOCTOPOHHAA TPCHUPOBKA.

[lokazatenn BBIHOCIMBOCTH M €€ Pa3HOBHUJIHOCTEH, OMpeaessonne
CIIOPTUBHBIN pe3yJibTaT, HEYKIOHHO pAacTyT B TMepuoJ (HHU3UOIOTHUECKOTrO
CO3pEeBaHUsl OpraHu3Ma cropTcMeHa. B 3ToT mepuoj y MalbuuKOB CHIOPTCMEHOB
MBI MOXEM HaOJI0/IaTh 3HAYUTEILHOE YCKOPEHHE pOCTa IOKa3aTeleid 3TOro
¢usnueckoro kadectBa. B maHHBINA mepuo y MalbUMKOB MPOUCXOIUT MPUPOCT
CWJIOBBIX MoKa3areneid. O4eBUIHO, UMEHHO B 3TOT MEPUO JOJIKHA 3aKJI1aIbIBATHCS
HE TOJIbKO OCHOBHasi 0a3a pa3sHOCTOPOHHEW (PU3NYECKON MOATOTOBIEHHOCTH Y

IOHBIX CIIOPTCMCHOB, HO 1 0a3a BEIHOCIMBOCTH.

BbIHOCIMBOCTh ~ XapakTepu3yeTcsi TEM  COCTOSIHUEM, KOrJa  IOHBIE
CIIOPTCMEHBI JIETUE aJallTUPYIOTCS K HArpy3KaM Ha TPEHUPOBKAX, U KaK CIIEJICTBHE
OHM MOTYT 3(h(eKTUBHEE U ONTUMAIBHOE PACXOJO0BaTh IHEPTUIO, YTO B CBOIO
ouepelb IMO3BOJIIET MOCTOSIHHO MOBBIIIATH YPOBEHb TEXHUKH M MOAJAEPKUBATH

BBICOKMH TEMII Ha MPOTSKEHUN BCEU UTPHI.

CpenctBa pa3BUTHSL BBIHOCIHMBOCTH: BOJIBIIMHCTBO BHUAOB CHEUATbHON
BBEIHOCITMBOCTH B  3HAYMTEIBHOM Mepe OOYCIOBICHO YpPOBHEM Pa3BUTHS
aHa’pOOHBIX BO3MOXKHOCTEM opraHu3Mma. [ 3TOro MCHonb3yIT YNpaKHEHUS,
BKJIIOYAIOIINE (PYHKIIMOHUPOBAHUE OOJIBIIONW TPYMIbl MBI, MO3BOJSIONINE

BBITIOJIHATH Pa0OTy € MpeAeIbHON U OKOJIO MPEAeIbHON HHTEHCUBHOCTBIO.
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O(PGeKTUBHBIM  CPEACTBOM  pPa3BUTHUS  CHEIUATBLHON  BBIHOCIUBOCTH

(CKOpPOCTHOM, CHIIOBOM, KOOPAUHAIIMOHHOMN U T.J.) SIBIISIFOTCS:

® CIClUaJbHbIE ITOATOTOBUTENBHBIE  YIPAXHEHHS, MaKCUMAaJIbHO
npuOIMKEHHbIE K COPEBHOBATENIbHBIM MO (QopMe, CTPYKType U
OCOOEHHOCTSIM ~ BO3JEHCTBUA HAa  (YHKUHUOHAIBHBIE  CHCTEMBI
OpraHH3Ma;

® crenu(puIecKue COpeBHOBATEIbHbIE YIIPAXKHEHUS;

® O6H_Ie MOATOTOBUTCIILHBIC CPCACTBA.

CHeI_[I/IaJIBHaSI BBIHOCJIMBOCTH 0OacKeTOOIMCTa Pa3BUBACTCA C TIOMOIIbBIO
CIICHHAJIbHBIX ynpa}KHeHHﬁ, rac CpaBHUTCIIBHO JOJII'O BBIITOJHAKOTCA ABUXCHUA B

OBICTPOM TEMIIE:

1. OBICTpBIE TIEpeadyu MsIua;

2. OBICTPO BEJIEHUE MAYA,;

3. TPEOJOJIEHUsT KOPOTKMUX OTPE3KOB C MAYOM U 0e3 Hero c¢
MaKCUMAaJIbHOM CKOPOCTBIO;

4. MHOTOKPaTHO TIIOBTOpPSIEMbIE M  CHEUMAJIbHO OpPraHU30BaHHbIC
YIPaXKHEHUSI B TEXHUKE W TAaKTUKE UTPbl (OCOOEHHO B MPECCUHTE U
CTPEMUTEIBHOM HaIaICHUN);

5. UT'POBBIC YIIPAKHEHHUS.

[Tpu BbIMONTHEHNH OOJBITUHCTBA (PU3UUYECKUX YMPAKHEHUN UX CyMMapHas
Harpy3ka Ha OpraHu3M JOCTaTOYHO I[IOJHO XapaKTEpU3yeTcs CIleAYIUIUMU

KOMIIOHCHTaMU:

1) MHTEHCHUBHOCTb YIPaXHCHUS;

2) TPOJOJKUTEIIBHOCTD YIIPaKHEHUS,

3) 4YKCJIO MOBTOPEHU;

4) TPOAOJLKUTEIBHOCTh HHTEPBAJIOB OTABIXA;

5) xapakrtep orabixa [33].
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BbIHOCIMBOCTG pa3BUBAETCSA JMIIb B TEX CIy4asX, KOTJa B IIpOILECCE
3aHATHM IIPEOJOJIEBACTCS YTOMIICHHE OIpeNeNeHHOW creneHu. Ilpu  sTom
OpraHu3M aJantupyercs K (yHKIMOHAIbHBIM CIBUIaM, YTO BHEIIHE BbIPAXKAETCA
B YJIYYIIIEHUU BBIHOCIMBOCTH. BeTM4MHA U HANPaBIEHHOCTh MPUCTIOCOOUTEIBHBIX
M3MEHEHUM COOTBETCTBYIOT CTENIEHM M XapaKTEPy pEaKLMil, BBI3BAaHHBIX

Harpy3Kamu.

I[J'ISI pa3BUTHUA CHEIMAILHOM BBIHOCIUBOCTHU HUCIIOJIB3YIOT CJIACAYIOIIHC

MCTOABI:

1) METOJ, MHOTOKPAaTHOTO MOBTOpPEHHUs (ITOBTOPHBINA, MHTEPBAIbHBIA U
NIEPEMEHHBIN ),
2) KpPYroBOW METOZ,

3) I/IPpOBOﬁ MCTOABI.

bonbmoe 3HadyeHuUE L pa3sBUTUSA  BBIHOCIIMBOCTH HMCIOT MCTO/bI

MHOT'OKPAaTHOT'O ITIOBTOPCHUA — HOBTOpHBIﬁ, I/IHTepBaJ'IBHblf/'I 41 HGpGMGHHLIﬁ.

[ToBTOpHBIIT METOA 3aK/IIOYAaeTCs B MOBTOPEHHH PaOOTHI C OINpPEACICHHOU
NEPEeMEHHONW MHTEHCUBHOCTBIO Yepe3 MPOMEKYTKH BPEMEHHU, B TEUYCHUE KOTOPBIX
OpraHu3M TOJIHOCTHIO BoccTaHaBiuBaeTcs (mysnbe 90) U CIOPTCMEH BHOBb MOMKET

poJieNIaTh TaKyro ke padoTy.

DTOT METOJ MPUMEHAIOT MEPE] HauaJIoM TPEHUPOBOK MOBTOPHBIM METOJIOM,
TaK KaKk OH JIer4e TMEepPEHOCHUTCS, MO0 BBIMOJHUTH TPEHUPOBKY MEPEMEHHOM
MHTEHCUBHOCTH IIPOILIE, YEM MOBTOPUTH €€ C MAKCUMAaJIbHOW WHTEHCHUBHOCTBIO.
O0beM Harpy3kd - OT COPEBHOBATEIBHOTO JO TMOJyTOpHOTO. Pa3BuBaeT B

OCHOBHOM a’pOOHYIO MPOU3BOUTEIIFHOCTh OpraHnu3Ma CIIopTCMEHa.

DOTOT METOJA HCHOJIb3YyeTCsl ISl pPa3BUTHUSL CKOPOCTHOW U CHUJIOBOM
BBIHOCJIMBOCTH, OH ITO3BOJISIET PETYJIMPOBATh HArPy3Ky KOJWYECTBOM ITOBTOPECHUU
YIOPa)XHEHUHM, TOCTATOYHBIMM HMHTEPBAJIAMH OTHAbIXa M 3aCIYKHBAECT IIUPOKOIO

MIPUMEHEHUS B pabOTe CO CIIOPTCMEHAMM.
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HNHTepBanbHblil METOX IPUMEHAETCS IPU  BBIIOJIHEHUM YIPAKHEHUH
LIUKIMYECKOTO XapakTepa, MpU 3TOM ONpeJeJeHHas JUCTaHIUs JaenuTcs Ha 3-4
YacTH, KaXIbl OTPE30K IPEOIOJEBACTCA C 3aJaHHOM CKOpPOCThbIO. Mexnay
ITOBTOPEHUSIMHU YCTAHABIIMBAETCA ONPENEIICHHBIA MHTEPBAJ OTIbIXA, KOTOPBIA IO
Mepe pa3BUTHS PabOTOCIOCOOHOCTH OT 3aHSTHS K 3aHITHIO YMEHbIIAeTCH,
OJTHOBPEMEHHO MPOUCXOIUT OOBEIMHEHUE YacTel AucTaHuuu. J[aHHBIA MeTox
UCIIOJIb3YeTCS  TJABHBIM  00pa3oM Uil  COBEpPLIEHCTBOBAHMS  CKOPOCTHOM

BBIHOCJIMBOCTH.

HepeMeHHmﬁ MCTOA 3aKJIIOYACTCA B YCPCAOBAHUU pa6OTBI BBICOKOM
HHTCHCUBHOCTHU C aKTUBHBIM OTABIXOM, BO BPEMsA KOTOPOT'O0 MOTYT BBIIOJIIHATHCA
TC KC YIIPA)KHCHUSA, HO C MaJIOM MHTEHCUBHOCTBIO. DTOT MCTO ITO3BOJIACT PCIIATH

3a1a49 COBCPIICHCTBOBAHUA CKOpOCTHOﬁ 1 CUJIOBOM BBIHOCJIMBOCTH.

3HAUMUTENIbHBIC JOCTHKEHHUS B 00J1acTU (PU3HUOJIOTUU TIO3BOJISIOT MPABUIBLHO
yCTaHABJINBAaTh TPEHUPOBOYHBIE Harpy3Ku, YCHEIIHO IJIaHUPOBATH
TPEHUPOBOUHBIN TMporecc. MmenHno Omaromaps OypHOMY IMporpeccy B 3TOM
o0JacTM  CHOPTUBHOM  HAyKHM  BO3HUK  Takoh  A(G(EKTUBHBIN  MeTOJ
CKOPOCTHOCWJIOBOM MOATOTOBKM M TOBBIIIEHUS BBIHOCIMBOCTH, KaK KpPYTOBOM.
OnHO M3 TOCTOMHCTB €r0 BO3MOXHOCTh CTPOTOWM MHAWBUYaTU3allMi HAarpy30K B
3aBUCHMOCTH OT BO3pacTa M YpPOBHS MOATOTOBIEHHOCTH crnopTcMeHa. Kpyrosoit
METOJl TPEIoJiaraeT Halu4yhe KOMIUIEKCca TIHIATENbHO MOAOOPaHHBIX IMPOCTHIX
yIOpaXHEHUH, MOCIEA0BATEIbHO BbIMONHIEMbIX. CIIOPTCMEH NMEPEXOAUT OT OJHOTO
yOpaKHEHUs K JIPyrOMY, HE WCIbIThIBas YTOMJEHUS. OTO JOCTUTAETCS
MIPaBUWIBHBIM YEPEIOBAHMEM HArpy30K HA Pa3jIM4HbIE TPYIIBI MBIIIL, HArpy30K,
HanOoJiee COOTBETCTBYIOMIMX BO3MOXXHOCTSM U YPOBHIO TIOJTOTOBJICHHOCTH

TPEHHUPYIOLIET OCH.

Kpyrosoii MeTom mpenamnosiaraeT MNPOBEJACHHE KOMIUIEKCA (PU3MYECKUX
YIOpaXHEHUM, TMOJOOpPAaHHBIX B COOTBETCTBUM C ONPEIACICHHOM CXEeMOW W
BBIMIOJIHSIEMBIX B TMOPSAKE IMOCIEAO0BATEILHOM CMEHBI CTaHIUWA. B KpyroBou

TPEHHPOBKE XOPOIIIO COUYETAIOTCS H30MpaTesibHas HANpaBICHHOCTh C OOIIUM
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BO3JICHCTBUEM, IIUPOKO HCIOJIB3YETCS CMEHA BUAOB JIESITEIHHOCTH, UYTO CO3JAET
YCJIOBUSL JJI TPOSIBJICHUS BBICOKOM pabOTOCIIOCOOHOCTH M TMOJOKHUTEIIbHBIX

SMOIIUH.

UrpoBoii MeToa OTpa)kaeT METOAMYECKHE OCOOEHHOCTH WIPbl U B CHUIY
OPUCYLIUX €My  OCOOCHHOCTEH  SBISETCSA  METOJAOM  KOMIUIEKCHOTO
COBEPIICHCTBOBAHUS BBIHOCIMBOCTU. CIOKET W IpaBWJl UIPHI, Hameyas JUIIb
oOLIyI0 JMHUIO TOBEACHUS, COCTABJISIOT HIMPOKUNA MPOCTOpP AJIE TBOPYECKOIO
peuieHns ABUTATEIbHBIX 3a/1ad, NPUYEM IOCTOSIHHOE M BHE3AIHOE W3MEHEHUS
CUTYallUU TI0 XOJy UTPbI 0053bIBAaET peliaTh 3T 33Ja4l B KpaTyaiilivie CpOKH U ¢

IIOJIHOM MOOWIH3AIUEN ABUTATEIbLHBIX CIIOCOOHOCTEMN.

WNutepecHo paccmorpets Meronuky H.I'. Os3onuna, OH TOBOpUT O
YEeTHIPEXATAIIHOM TOJAMYHOM TYTH BOCHUTAHUS BBIHOCIMBOCTH KakK HauOoliee
3¢ (PeKTUBHOM, MOMYEPKHYB, YTO MOATAITHOE BOCHUTAHUS BBIHOCIUBOCTH MOYKET
OBITh OCYIIECTBJIEHO B JIFOOOH CIIOPTUBHOM clieHUaNIM3alMd B TOM YHCIE, U B

JIBKHOM MOJATOTOBKE.
[TocnemoBaTeIbHOCTH TAINIOB CJIECAYIOIAS.
1. Pa3Butue 00111€1i BEIHOCIUBOCTH.

Jlns BocmuTaHus oOIIel BBIHOCIMBOCTH HY)XKHa JJIMTENbHas pabora B
aspooHoM pexume. HCC — 130-140 ya/MuH 11t MEHee TTOATOTOBICHHBIX U 140-
160 yn/muH 11 OoJiee MOJATOTOBICHHBIX. B 3TOM ciiydae obecrieumBaeTcs He
TOJIBKO JITUTEIHLHOE BBIMOJHEHHE PaOOTHI, HO BBHINOJHEHHE 0€3 €€ HM3JIUITHUX
HEPBHO-TICUXWYECKUX HAIPsOKCHUH, C BBICOKUM SMOIMOHAJIBHOM ypoBHE. [lpu
3TOM Be€JIb HE TOJBKO IOBBIMIACTCS PaOOTOCIIOCOOHOCTh CEePACYHO-COCYIUCTON
CHUCTEMBI, BCEX Jpyrux (YHKIUHA, HO, YTO OYCHb Ba)XHO, IOJTOTaBINBACT
OTIOPHOABUTATEIBHBIN aIlllapaT, YKPEIUISIOTCS MBIIIIBI U CBSI3KH, YJIYUYIIAeTCsS HX
AACTUYHOCTh M TIPOYHOCTh MPHUKPEIUICHUS, oOOecleunBaeTcs MpOoQUIaKTHKA
BO3HHMKHOBEHHUS pa3HOro poja Oojed B TOM 4YHCIE: TICYCHH, CCIIC3CHKH,

AXUIJIIOBOM CYXOKHIINH.

23



2. O6pazoBanue GpyHIaMEHTA sl BEIHOCIUBOCTH.

OTOT 3Tanm UrpaeT UCKIIOYUTENBHO BAXKHYIO poJib. Hukakas MHTEHCUBHas
TPEHUPOBKA HE IPUHECET HACTOALIETO YCIEXA, €CIU HET MPOYHOrO CIELHUAIBHOTO
¢ynnamenta. OCHOBHOE CPEACTBO Ha 3TOM 3Tane — YNPaKHEHUS B KOHKPETHOM
BUJI€ CIIOPTA, BBIMOJIHAEMbIE €XKEJHEBHO, NPOAOJKUTEIIbHO W MOBTOPHO C

MHTEHCUBHOCTBIO YMEPEHHOU U OOJIBILIOHN.

YcranaBnuBas Harpy3kKy, HaA0 HUMCTb B BHAY CIKCIHCBHOC IJIIHNTCIIbBHOC
BBIIIOJIHCHUC CBOCIO BHAA CIIOPTA U H€O6XOI[I/IMOCTB IIOJIHOI'O BOCCTAHOBJICHUA K
MOCJICAYIOIICMY 3aHATUIO. 3aor yciiexa — B NTOCTCIICHHOM, OT OJHOIO OHA K

IPYroMy, YBEJIMUECHHUIO HArPYy3KH.
3. Ycunenue ¢pyHaaMenTa Juisi pa3BUTHSI BHIHOCIUBOCTH.

Tperuii sranm BkiIO4aeT B cebsi ylydlleHHE aHa’pOOHBIX BO3MOKHOCTEH
OpraHM3Ma CIOPTCMEHA, JAJbHEHIIEE COBEPIICHCTBOBAHUE CHJIOBOIO W
CKOPOCTHOTO  KOMIIOHEHTOB €0  BBIHOCIMBOCTH, CO3JaHUE  3amaca B
(YHKIIMOHAJIBHBIX BO3MOKHOCTAX. (OCHOBHBIE CpEACTBa, MPUMEHSEMbIE Ha
TPETbEM JTale: YIpPaXHEHWsT B M30paHHOM BHJIE CHOpPTa M CIELUAIbHbIE
YIPaXHEHHUs, BBINOJIHIEMbIE B 3aTPYJHEHHBIX, OCJIOXHEHHBIX, OOJErYeHHBIX U
OOBIYHBIX YCIOBUAX. VIHTEHCHBHOCTbH Ha TPEThEM 3Talle BBILIE, YEM Ha BTOPOM, a

IMPOIJOJLKUTCIIBHOCTD - MCHBIIIC.
4. Bociutanue BEIHOCIIUBOCTH.

YeTrBepThlid 3Tall OPSIMO HAIMPABICH HA JIOCTHXEHHUE JIYYIIUX CHOPTHUBHBIX
pe3yJbTaTOB. DTO JIOCTUTAECTCA 3a CYET AAJbHEUIIEro yaydlIeHHS KOMIIOHEHTOB
BBIHOCJIMBOCTH. Temepp TIIABHOE CPEJICTBO — TPECHUPOBKA B HM30paHHOM BHJIC
criopTa B OOBIYHBIX YCJIOBHSX W B MOJCIHMPYIOIIUX COPEBHOBATEIbHYIO
00CTaHOBKY HO C YBEJIIMUCHHOW MHTECUBHOCTBIO — OJIM3KOW K COPEBHOBATEILHOM,
paBHOM el W mpeBblmaromel ee. COOTBETCTBEHHO W MPOJOIKUTEIBHOCTH
TPEHUPOBOYHOM paboOThl ObIBaeT OOJBIIE COPEBHOBATEIBHON, pPaBHOW €U W

MCHbBILIC €€.
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Takum 00pa3omM, MBI MOXKEM CcJelaTh BBIBOJ, YTO Ha IEPBBIX I3Tamax
MOJITOTOBKM CIOPTCMEHAa HEOOXOJUMO JeNaTh YIop Ha pas3BUTHE OOIIeH
BBIHOCJIMBOCTH, a Ha MOCIeAyImUX (mepuoja chenraln3alnui) HeoO0X0oauMo
pa3BHBaTh HWMEHHO CICIUANTBHYIO BBIHOCIUBOCTh, KOTOpas OTBEYacT 3a

CIIOPTUBHBIC JOCTHIXCHHA B Ka’K1I0OM KOHKPETHOM BHAC CIIOpPTA.
HGHB Ppas3sBUTHA BBIHOCIIMBOCTH:

[Ipu pa3BUTUM BBIHOCIMBOCTH PEIAIOT 3aJa4d - JOOUTHCS MAKCHUMAJIbHO
BO3MOXXHOM Ha JaHHOM JTare COPEBHOBATEIBLHOM BBIHOCIMBOCTH, KOTOpAs
JOJKHA BBIPAXKaTbCS B BO3PACTAHUM YCTOMUMBOCTU TMCHUXUKH K Pa3JIUYHBIM
couBaronuM (akTopam B CTAaOMIIBHOCTH TEXHUYECKOro MactepcTBa. Heobxoaumoe
yCIIOBUE  BOCHUTAHUS  CIELUUAIBHOM  BBIHOCIMBOCTH -  CHCTEMAaTHYECKOE
NpPUMEHEHHE HaMpPsHKEHHBIX TPEHUPOBOYHBIX MPOTrpamMM, KOTOpPHIE IO CBOEMY
COJIEpKaHUIO OXBATHIBAIOT BCE (DAKTOPHI BBIHOCIMBOCTH, @ MO BO3JCHCTBHIO Ha

OpraHu3sM OJIN3KH K COPCBHOBATCIIBHBIM HAIr'py3KaM HWJIH ITPCBBIIIAKOT HUX.

Pa3BuTue BBIHOCIMBOCTH OCHOBBIBAE€TCS IMPEXKAE BCEro Ha o0OImen
BBIHOCJIMBOCTH, KOTOpas 3aKjiaJbIBAa€TCS Ha MPEIbIAYIIMX 3Talnax HadaJlbHOM
Tarieé M paHHEW CIHeHUaNN3alUU. YCHENIHOE PAa3BUTHE  CHEIUAIBHOU
BBIHOCITUBOCTH BO3MOXXHO JIMIIIb TP HAJIWYUU BBICOKOTO YPOBHS OOIIei
¢u3nueckor TMOATOTOBICHHOCTH CIIOPTCMEHOB. VHTEHCUBHBIE CHEIUATbHBIC
Harpy3kd B TOJPOCTKOBOM BO3pacTe€ TMPUBOAAT K OBICTPOMY YBEIMYCHUIO
CKODOCTHBIX IOKa3aTelied B TedeHue 2-3 JeT TPeHHPOBKHU. JlanbHEWlInid pocT
pPE3yNIbTaTOB BO3MOKEH IMPH CO3JaHUU TMPOYHON 0O0mer (YHKIMOHATBLHON U

MOpPGOIOTHYECKOM 0a3bl.

K ™momeHTy BcTymieHus B myOepraTHyio (a3dy pa3BUTHS pPa3BUTHE
CHEUUAIBHOW BBIHOCIMBOCTU MPUOOPETAET PA3HOCTOPOHHUMN IE€JIE€HANPABICHHBIM
xapaktep. Takke Ha MyOepTaTHBIN NEPUO MPUXOIUTCS UHTEHCUBHOE YBEIUYEHUE
MBIIIIEYHOM MAacchl M CO3AAl0TCS OJNaronpusiTHbIE €CTECTBEHHbIC YCIOBUS IS
pOCTa CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH, MUKOBBIE MPUPOCTHI KOTOPBHIX OTMEYAIOTCS Yepe3

1-2 roga nmocie nuKa npupocTa Macchl Tea.
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BoNbIIMHCTBO BUIIOB CIIEUAIIBHOM BBIHOCIMBOCTU B 3HAYUTEINBHOU MeEpe
00yCJIOBICHO YpPOBHEM pa3BUTHUSI aHA’POOHBIX BO3MOXKHOCTEW opraHusma. Jlis
ATOTO UCIONB3YIOT YNPAKHEHMS, BKIIOYAOIMKE (PYHKIMOHHUPOBAHUE OOJBIION
TPYIIbl MBI, TMO3BOJSIONIME  BBINOJIHATH pabOTy ¢ TNOpeaelbHOW U

OKOJIONIPEAETbHON NHTEHCUBHOCTBIO.

O} heKTUBHBIM CPEICTBOM PA3BUTHS BHIHOCIUBOCTU (CKOPOCTHOM, CUIIOBOM,

KOOpIII/IHaLII/IOHHOﬁ u T.I[.) SABJIATOTCA:

- CHEUHAJIbHBIE  NOATOTOBUTEIBHBIE  YNPAXXHEHUS,  MaKCHUMaJbHO
npuOIMKEHHBbIE K COPEBHOBATENBHBIM IO (OpMe, CTPYKType M OCOOEHHOCTAM

BOS}ICﬁCTBHH Ha (1)YHKIII/IOHEUIBHBIG CUCTCMBbI OpraHn3Ma,

- crneuuduYecKUe COPEBHOBATEIbHBIC YIPaXXHEHUs. 3ajada paloThI,
ONM3KOM K COPEBHOBATEIIBHOW - YKPENUTh CHOCOOHOCTH JOJIbIIIE, YeM B
COpPEBHOBAaHHUHM, BBINOJHATH CBOW BHUJ CHOpPTa, CO3[aTb YBEPEHHOCTh B
BBINIOJIHEHUM COPEBHOBATEJIbHOW JEATEIBbHOCTH. [IpOAOIIKUTENBHOCTh TaKOU
pabotel Ha 25-50% OombIIe COPpEeBHOBATEIBHOM, HO OHA MOYKET BBIMOJIHATHCSA U

IIOBTOPHO B OJTHOM 3aHSTUU WX JTHE.
- 00111€ MOATOTOBUTENBHBIE CPENICTBA (PA3BUTHE OCHOBHBIX I'PYIIT MBIIIILI).

[Tpu BbIMONHEHUH OOJBITUHCTBA (PUBUUYECKHUX YNPAKHEHUN UX CyMMapHas
Harpy3ka Ha OpraHu3M JIOCTaTOYHO TIOJIHO XapaKTepHU3YETCS CIIEIYIOLIUMHU

KOMITOHEHTaMHU:
1) MHTEHCUBHOCTD YIPAXKHEHUS;
2) POOIDKUTENHHOCTD YITPAKHECHHUS,
3) 4uCI0 MOBTOPEHUI;
4) MPOIOIKUTETLHOCTh MHTEPBAIOB OT/IBIXA;

5) xapakTep oTabIXa
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NHTEHCUBHOCTh ~ yOpaXHEHUs  XapakTepU3yeTcs B LUKIMYECKUX
YIPAKHEHUAX CKOPOCTBIO JBWIKEHMSA, a B aUUKIMYECKUX - KOJIUYECTBOM
JBUTATENIbHBIX  JEHUCTBUA B €IMHULY BpeMeHu (Temnom). M3meHeHue
MHTEHCUBHOCTH YIPaXHEHUS MPSAMO BIMSIET Ha paboTy (QyHKIHOHATBHBIX CUCTEM

OpraHu3Ma U XapakTep dHeprooOecrneyeHus JBUraTeIbHON AeTENbHOCTH.

Huciio moBTOPEHUN YIPAKHEHUN ONPENEISIET CTENEHb BO3JCHUCTBUS UX Ha
opranusM. [lpu pabote B a’poOHBIX YCIOBHUSX YBEJIUUYEHHUE YHUCIIA MMOBTOPEHUM
3aCTaBJISAECT UIMTEIBHOE BpPEMS MOAJCPKUBATH BBICOKUM YPOBEHB JESTEIBHOCTH
OpraHoOB JbIXaHHWs U KpoBooOparieHus. [Ipu aHa’spoOHOM pexuMe yBETUYCHHUE
KOJIMYECTBA TOBTOPEHUH BEJCT K HUCUEPIBIBAHUIO 0€3KUCIOPOIHBX MEXaHU3MOB U
TOTJIa BBIMOJHEHHUE YMPAXKHEHUN MO0 MpeKpamiaercs, Ju00 UX MHTEHCUBHOCTH

PE3KO CHMIKACTCH.

HpO,HOJDKI/ITGJII)HOCTI) HHTCPBAJIOB OTAbIXa HMCCT 0O0JbIIIOE 3HAYECHHE JJIIs
OIIpCACICHUS KaK BCIIMYUHBI, TAK U B 0COOCHHOCTH XapakKTepa OTBCTHBIX peaKuHﬁ
opranmn3Ma Ha TPCHHUPOBOYHYIO HAI'PY3KY. ,HJII/ITGJILHOCTL HHTCPBAJIOB OTAbIXa
H€O6XO,III/IMO IUIAHUPOBATH B 3aBHCHUMOCTHU OT 3aJda4 M HCIIOJIIB3YEMOI'O MCTOIa

TPEHUPOBKH.

[InanupoBaHue Tmay3 OTAbIXa, HCXOIS W3 CYOBEKTHBHBIX OIIYIICHUN
3aHUMAIOIIETOCS, €r0 TOTOBHOCTH K 3(()EKTHBHOMY BBIMIOJHECHHUIO OYEPEIHOTO

ynpaxHeHus [20].

B 3aBucumoctu OT couetaHus 3TUX (HAKTOPOB OyIyT pa3IUYHBIMU HE
CTOJBKO BEJIWYMHA, HO U (IJIaBHOE) KA4YeCTBEHHBIE OCOOCHHOCTH OTBETHBIX
peakuuii opranusMma. lIpm co3maHMM KOMIUIEKCAa YIOPaXHEHUM Ha PAa3BUTHE
CIIEUUAIbHOW  BBIHOCIMBOCTH HEOOXOAMMO TMPHUHATH BO BHHUMaHUE BCE

nepedncieHHbIe (PaKTOphl U yUecTh B pabore.

Haunnast paGoTy 1o pa3BUTHIO W COBEPUICHCTBOBAHUIO CHEIUATBHOMN
BBIHOCJIMBOCTH,  HEOOXOAMMO  MPHUAEPKHUBATHCS  ONPEACICHHOM  JIOTUKHU

IIOCTPOCHUA TPCHHUPOBKH, TdK KaK HCPALMOHAJIBHOC COYCTAHHMC B 3aHATHAX
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Harpy30K pa3auyHou (PU3MOIOrMYeCcKON HAMpaBIECHHOCTH MOXET MPUBECTU HE K

YIIYUYIIEHUI0, a, HA0OOPOT, K CHUKEHUIO TPEHUPOBAHHOCTH.

Ha HayanbHOM 3Tane HEOOXOJUMO COCPENOTOYMTh BHUMAHHME HAa PA3BUTUU
a’pOOHBIX BO3MOXKHOCTEW OJHOBPEMEHHO C COBEPIIEHCTBOBAHUEM (DYHKIIMIA
CEpAEYHO-COCYTUCTON " JbIXaTebHON CUCTEM, YKpEIJIEHUEM

OIMOPHOJABHUTATCIILHOI'O aIlrapara, T. €. Ha pa3BUTHHU O6I.HCI>1 BBIHOCJIUBOCTH.

OTta 3agadya MCTOAUMYCCKHM HE€ OYCHb CJIOKHAasA, HO Tpe6yeT I CBOCTO
peuicHusA OHpGI[eJIéHHBIX BOJICBBIX YCHHHﬁ, MOCTCIICHHOCTHU  YCJIOKHCHUS
Tpe6OBaHHﬁ, MOCJICAOBATCIIBHOCTU TIPUMCHCHUA CPCACTB H CUCTCMATUYHOCTHU

TPEHUPOBOK [8].

Jlanee HEoOXOIUMO  YBEIMYHUTH OOBEM HArpy3kd B CMEHIAaHHOM
a’poOHOAHAIPOOHOM  pEeKUME IHEProoOecreueHus, TMPUMEHSS JJig  3TOro
HETIPEePHIBHYI0 PAaBHOMEpPHYIO paboTy, a TakKe pa3IudHyI0 HENPEepPhIBHYIO

NEPEMEHHYIO0 paboTy, B TOM YHUCIIE, U B PopMe KPyroBOil TPEHUPOBKH.

KpyroBoit meron (TpeHHMpOBKa) - 3TO OPraHU3aLMOHHO-METOIWYECKas
dopma paboThl, MpeaycMaTpUBarOIIas MOTOYHOE, MOCJIEI0BATEILHOE BHITIOJHEHNE
CHEIUATBHO MOJ00PAHHOTO KOMILIEKCA (PU3UYECKUX YMPAXKHEHUN IS Pa3BUTHS

(bU3UIECKUX KAa4eCTB U CITOCOOHOCTEH.

3aHUMAaKOIIMECs] TMEPEeXOASAT OT BBINOJIHEHUS OJIHOTO YIPaKHEHHS K
IpyroMy, OT CHapsaaa K CHapsay, OT OJHOIO MECTa BBINOJHEHUS K IPYyroMy,
MEePEIBUTAICH KaK ObI IO KPYTy. 3aKOHYHB BBHITTOJIHEHHUE TTOCIETHETO YITPAKHEHUS
B JAHHOM cepuH, OHU BHOBb BO3BPAIIAIOTCS K MEPBOMY, TAKUM 00pa3oM, 3aMbIKasi

Kpyr. Ha3zBanue Takoi TpEHUPOBKH — «KPYTOBasH» — YUCTO YCIOBHO.

Meton KpyroBoil TPEHUPOBKH CTaBUT IMepes] co00i 3amady KOMILJIEKCHOTO
BOCITUTaHUSI (U3UUECKUX CIOCOOHOCTEH TMpW AaKTUBHOM CaMOCTOSTEIHLHOM

BBITIOJIHEHUU yIIpaxkHeHui [10].

Jlns mpoBeAeHUsT KPYroBOM TPEHUPOBKM Ha 3aHATHUAX MO OackeTOony

COCTaBJISIIOT KOMIUIEKC M3 5 - 8 OTHOCUTENBHO HECIIOXKHBIX ynpaxHeHuil. Kaxmnoe
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U3 HUX JOJDKHO BO3JCHCTBOBATH Ha OIMPCACIICHHBIC TI'PYIIIIbI MBIIIL - PYK, HOT
CIIMHBI, 6pIOIHHOF0 Inpecca, a TakKC JOJIKHO OBITh HaripaBJICHO Ha 3aKPCIIJICHUC

(mOBTOpEHME) CIELMATIBHBIX YIPAKHEHHUH (0aCKETOOIBHBIX 3JIEMEHTOB).

[IpocToTa nBUXEHUN MO3BOJISET MOBTOPITh UX MHOTOKPATHO. BBINOJIHEHUE
YOPaXXHEHUH B PAa3IMYHOM TEMIIC U U3 PA3HBIX UCXOAHBIX MOJIOKCHUH BIMSIET Ha
pa3BUTHE ONPEACIICHHBIX JBUraTeIbHbIX KauecTB. OObEIMHEHHE OTHAEIbHBIX
AUUKINYECKUX JIBUKEHUHM B MCKYCCTBEHHO-IUKIUYECKYIO CTPYKTYpYy MyTeM
CEpUMHBIX HUX TIOBTOPEHUM JAe€T BO3MOXKHOCTh KOMIUIEKCHOTO Pa3BUTHS
JIBUTATEJILHBIX KAY€CTB M CMIOCOOCTBYET MOBBIIICHUIO 0011Iei pab0TOCIOCOOHOCTH

N BBIHOCJIMBOCTH OpraHu3Ma.

B prFOBOﬁ TPCHUPOBKE 1o AJITroOMCTPUICCKUM MpCAITMCaHNCM
IMOHUMACTCA CTPOroc BbBIIIOJHCHHUC KOHKPCTHBIX praX(HeHHﬁ, OIIPCACIICHHBIM
06pa30M HOZIO6p3HHBIX N CKOHHOCHTPHPOBAHHBIX B 3aAdHHOM BpPCMCHHOM
HHTCPBAJIC, O6CCHC"II/IBaI-OH_II/IX H€O6XO,III/IMO€ BO3I[€ﬁCTBHC, a, CJICIO0BATCIIBHO,
6I>ICTpO€ Pa3sBUTUC ABUTATCIIBHBIX Ka4YCCTB 3a OTHOCHUTCIBHO KOpOTKI/Iﬁ

IPOMEKYTOK BPEMEHH.

['maBHBIM TPUHIMII BOCHUTAHWS BBIHOCIMBOCTH HA CTAaHIUAX KPYrOBOM
TPEHUPOBKH 3aKJIIOYACTCS B MOCTEIIEHHOM YBEIUYEHUN (QU3HUECKUX yIPaKHEHUN
pa3sTUYHOW WHTEHCUBHOCTH C BOBJIEYEHHEM B pabOTy BO3MOKHO OOJIBIIETO
KOJIMYECTBA MBIIIIEYHON Macchl. OOImIas BBIHOCIMBOCTD CIYXKUT 0a30i s
MPUOOPETEHHsI PA3IUYHBIX BHUJIOB CIIEIMAIBHON BBIHOCIHMBOCTH. [loj BiusHHEM
CUCTEMAaTUYECKUX 3aHSITUA METOAOM KpPYrOBOM TPEHUPOBKU BBIHOCIUBOCTH
YBEJIMYMUBACTCS B HECKOJBKO pa3. YToObl 3TOro J0CTUYh HEOOXOIUMO
CHUCTEMAaTUYECKH U TMPOAOJDKUTENBHOE BPEMSI 3aHUMATBCS IO METOAY KPYroBOM

TPCHUPOBKHU, ITOCTCIICHHO YBCIINYKBAA HAI'PY3KHU HAa CTAaHOUAX.

BreiBog mo mepBoii rimaBe. B cuiny ocoOenHocTelt OackeTOo1a Kak OYCHb
TWHAMUAYHOTO BHJIAa CIIOPTa, KOTOPBIM TpeOyeT OO0dbIIoro (uU3UUYECKOTo
HalNpsDKeHUs, JAWHAMUKU JBUXKEHHS, BBICOKOTO YPOBHSI pPabOTOCIOCOOHOCTH,
XOpOIIIe CKOPOCTHOM peakinu Ha OBICTPO MEHSIOIIHMEcs yciaoBus. BcrmencTtBue
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ATOro0 CHOpTCMEHaM OackeTOonMcTaM HeoO0XOAMMO 0co00€ BHMMAHHE YIEIUTh

Pa3BUTHIO CHCHH&HBHOﬁ BBIHOCJIMBOCTH.

[ToapocTkoBBIN BO3pacT cieAyeT paccMaTpuBaTh Kak Haydano 3()QPEeKTUBHO
OpPTraHM30BaHHOTO TPEHHUPOBOYHOTO IMPOIIecca, KOTOPHIM JOMKEH OBITh HAalpaBJeH
Ha pa3BUTHE CIENHATbHOW BBIHOCIMBOCTH Yy MalbYMKOB, 3aHUMAIOIINXCS
OackeTO00M. AHanM3 OCOOEHHOCTEM MOAPOCTKOBOIO BO3pacTa MOKazal, 4YTO
NOJIPOCTKOBBIA  OpraHu3M o00JajaeT MeHblIe paboTOCIOCOOHOCThIO, YeM
B3pOCTBIA. DTO TPOWCXOIUT B pe3yldbTaTe HE3aKOHYCHHOTO BO3PACTHOTO
pa3BuUTHS, TaK Kak (YHKIMOHAJIbHBIE BO3MOXKHOCTH OpPraHOB M CHUCTEM U
KOOPJMHAIIUS UX ACSITEIFHOCTH HE TOCTUTIIA paciiBeTa. OIHAKO MEePHO/T MOJIOBOTO
CO3pEBaHUs CIEyeT pacCMaTpUBaTh Kak Hadano 3PQPEKTUBHO OPraHU30BaAaHHOTO
TPEHHPOBOYHOTO  MpPOIIECCa, HAMpPaBICHHOIO Ha pa3BUTHE  CIEIUAIBHOM
BBIHOCJIUBOCTH. VIMeHHO paboTa Hax ITHM (QHU3UYECKUM KadyeCTBOM OyIeT
HauOoJiee MOJIE3HO AJIsl CIOPTHBHOIO COBEPILIEHCTBOBaHUSA oOydarommuxcs 13-14

JICT.

HpI/I pa3pa60TKe MCTOAUKHN BOCIIMTaHHUUH CH@HI/IaHBHOﬁ BBIHOCJIMBOCTH Y

0ackeTOO0IMCTOB HEOOXOUMO YUUTHIBATH CICAYIONMINE (haKTOPHI:
- MHTCHCUBHOCTD yIPaKHCHUI;
- IPOJIOJKUTEITHFHOCTD BHITIOTHCHHS YIIPAXKHEHUH;
- IPOJIOJDKUTEILHOCTh HHTEPBAJIOB OT/IBIXA;
- XapakKkTep OT/AbIXa,
- YUCJIO TIOBTOPEHUN yIPaKHEHUS.

JlanHbie (pakTOphI MOJDKHBI YUYUTHIBATH IPHU pa3padoTke mporpammbl. Hamu
OB MPEJIOKEH METO/ KPYroBOM TPEHUPOBKM KaK HAamOoJiee ONMTUMAJIbHBIN IS
pa3BUTHA CHEUUAbHOW BBIHOCIUBOCTH oOyuaromuxcs 13-14 mer. Kpyrosas
TPEHUPOBKA MOKET BKJIIOYaTh B Ce0s KaK CHElUalbHbIE MOATOTOBUTEIbHbIC

yOpaKHEHUsI, MaKCUMaJIbHO NPUOJIMKEHHBIE K COpPEBHOBATEIbHBIM MO (hopme,
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CTPYKType U OCOOCHHOCTSIM BO3JIECUCTBUS Ha (DYHKIIMOHAJIbHBIE CHUCTEMBbI
OpraHu3Ma; TaKk U OOIle MOJTOTOBUTENbHBIE CPEACTBA [IJIsi Pa3BUTUS CHUIIOBOM

IMOATOTOBJICHHOCTH, PA3BUTHUA U HpOpa6OTKI/I OCHOBHBIX I'PYIIIT MbIIIL OpraHru3Ma.

31



I'TABA 2. OPTAHU3AIUA U METOJAbI UCCJIIEJOBAHUSA .
2.1 Opranuszanus uccjaea0BaHUsA

VYuutsiBasi BbIICICHHBIE BO BBEJICHUU 3aJa4M, MPOBOJUMOE HCCIEIOBAHUE
COCTOSUIO M3 TpeX ATanoB. BpeMeHHbIe paMKu HcCCieloBaHusi - ceHTA0psr 2021

roja — mait 2022 roga. PaccMoTpuM noapoOHee Kaxkabli U3 3TallOB UCCIIEIOBAHUSA

I sTan (centa0ps — HOsIOpb 2021 roga) - onpenesneHa 1eib, chOPMUPOBAHBI
3aJa4, OIpe/IeIeHa TUIIOTe3a UCCIIEJOBAHMS, a TAKXKe ObLIO OIPEEIEHO MECTO U

CPOKU NAHHOI'O UCCIICAOBAHUA.

II sran (HOs6pH 2021 — ampens 2022 roma) - NPOBOAWIACH TPOBEpPKa
() PEKTUBHOCTU JKCIIEPUMEHTA, IEJIaroruueckoe HabOJIoJCHUE, TECTUPOBAHUE U

KOHTPOJIbHOE HCTIbITaHUE, COOp 1 00paboTKa Moy4eHHOU nH(pOpMaIuu.

[I sran (anpens-mait 2022 roga) - MpoBeAEHUE UTOTOBOIO TECTHUPOBAHUSA,
oopmiieHne Marepuana MCCIEIOBaHHUS W HMX MaTeMaTHueckas oOpaOoTka, ObLI
IPOBEJICH AaHAJINA3 pPE3yIbTAaTOB SKCIEPUMEHTA U CHEJaHbl COOTBETCTBYIOLIUE

BBIBO/IBI.
UccnenoBanne npooguiock B MAOY CII Ne32 r. KpacHosipck.

Bcero B mccnenoBanun ydactBoBasio 16 oOydarommxcs, 1Mo 8 ydamniuxcs B

KOHTPOJILHOM M 3KCIIEPUMEHTAIBHOM IPyIINax COOTBETCTBEHHO.

2.2 MeToabl HCCIEeOBAaHUA

llenpto Hamiero wuccienoBaHUs OBUIO TEOPETUYECKOEe OOOCHOBAaHUE W
pa3paboOTKa KOMILIEKCA YIPAKHEHUMN I Pa3BUTUE BHIHOCIMBOCTH OO Y4aIOLIUXCS
13-14 net, mpumMeHeHHE M MPOBEPKA €T0 Pe3yIbTATUBHOCTH B 00OPA30BATEIIHHOM

nporecce.

HNcxons w3 mocTaBIeHHOW I1efW, OBUTM BBIOpPAHBI CIEAYIONIHE METOJIbI

HCCICAOBAHMNA:
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e AHaNN3 TEOPETHYECKOr0 M MPAKTHYECKOrO OIbITa MO HpoOeMe pa3BUTHUS

BBIHOCJINBOCTH.

brnaronapst nmpoBelecHHOMY aHAJIM3Yy TEOPETUUYECKOTO U MPAKTUYECKOTO OIbITa IO
npoOiemMe  pa3BUTHS  BBIHOCIMBOCTA  OBLJIO  COCTABJICHO  MPEJCTaBICHHE
HCCJIEeyeMOT0 BOIIpOCa, MPOBEICHO 0000LIEHNE UMEIOIINXCA JaHHBIX M MHEHUN

CIIELUATIMCTOB, KOTOPBIE KaCaIOTCS BOMPOCOB PA3BUTHS BRIHOCIUBOCTH.
e Ilemarornueckue HaOIIOIEHHE.

HpeﬂnonaraeT coOoM MCTOA TIPOJOJDKHUTCIIBHOTO W HCJIICHAIIPABICHHOI'O
OTO6pa)KeHI/ISI OCO6CHHOCTCﬁ, MNPOABIIOIMUXCA B ACATCIBHOCTH U ITOBCACHUU
YUCHUKOB Ha 0aze ux npsAMOTO BOCIIPpUATHA C 00s3aTeIbHON CI/ICTCMaTI/IBaIII/Ieﬁ

IMoJIy9acMbIX CBG)ICHI/Iﬁ )51 (bOpMyJ'II/IpOBaHI/IeM BCPOATHBIX 3aKJIFOUCHUM.

st Toro 4roObl HAOMIOJEHUE OBLUIO HAYYHBIM, OHO JIOJKHO YAOBIIETBOPSTH

CICOAYIOIUM Tp€6OBaHI/I}IMI

1. HeJ'IeHaHpaBJIGHHOCTL - Ha6J'IIOI[€HI/I€ OCYHICCTBILICTCA HC 34 YUYCHUKAMHU B

ICJIOM, a 3a IMPOABJICHUCM KOHKPCTHBIX OTIINYUTCIBbHBIX YCPT.

2. IlnanupoBanue — 10 Havyana HaOIIOICHUS ClIeAyeT 0003HAYUTh KOHKPETHBIS

3a1aun (4TO HAOIIOMATh), 00 IyMaTh IIJIaH (CPOKHU U PECYPCHI),

XapaKTEPUCTUKHU (YTO 3aKPEIISATh), BO3MOYKHBIC MPOCUYETHI (OIIUOKH) U ITYTH

HX IIPCOAOTBpALICHUA, ITPCAIIOIaracMbIC HTOI'H.

3. CaMOCTOSTENILHOCTh — HAOIIOACHHE JOKHO OBITH CAMOCTOSATEIBHOM, a HE

MIOIIYTHOM 3aJja4YeH.

4. EcTecTBEHHOCTh — HAOJIOJICHHE JOJKHO IPOBOJMTHCA B E€CTECCTBEHHBIX

YCIIOBUSIX.

5. CucTeMaTHYHOCTh — HAOIIOJCHNE JOKHO BECTUCH HE OT CIIydasl K CIIydJaro,

a CUCTCMATHYCCKH, B COOTBCTCTBHU C IIJIAHOM.
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6. OOBEKTUBHOCTh — II€OAror IOJDKEH OTMeYaTh HE TO, YTO OH 'XO4YeT
9

YBUAETH" B TOKA3aTEIbCTBO CBOETO MPEANOJIOKEHNS, 3 0ObEKTUBHBIE (PAKTHI.

/. dukcanusi — JNaHHbIE JOKHBI (PUKCHUPOBATHCA B XOJ€ HAOJIONECHUS WU

cpasy IocCJIe HETO.
o TectupoBaHue.

Merton TECTOB SBISAETCS TJaBHBIM METOAOM, AaKTHBHO HCIOJIb3yEMBIM B
CHIOPTUBHOM METPOJIOTUU. TecThl MO3BOJISIIOT OLICHUTh KaK B LEIOM (PU3NYECKYIO
NOATOTOBJIEHHOCTh CIIOPTCMEHA, TAK W IPOCIEINTh PA3BUTHE TEX WIM HHBIX
HEOOXOUMBIX (PU3MUECKUX KayecTB. TecThl CTAHOBSTCS Bce Oosiee 3HAYalIUM
CPEIICTBOM TOJy4YeHUs HeoOXoauMon HHPopManuu O (HUIUYECKOM Pa3BUTHH

00y4Jaromuxcs.

beuu HO}IO6paHBI KOHTPOJIBHBIC HCIIBITAHUA, 6.]'[211“0}13})51 KOTOPBIM MBI CMOIJIA
OoNpCaACINTb YPOBCHb BBIHOCIIMBOCTHU O6y‘{aI-OHII/IXC}I Ha Ha4YaJIbHOM J3TallC U IIO

3aBEPIICHUIO SKCIICPUMEHTA.
KOHTpOIbHBIC HCTIBITAHUS MT€IarOTHYECKOTO AKCIIEPUMEHTA!:
1. Onenka o0111el BEIHOCIIMBOCTH.

Jlns  omeHku  oOmIe  BBIHOCIWMBOCTH, CBS3aHHOH C  MpeneiabHOM
MOOWIHM3alMe  a’poOHBIX  BO3MOJXKHOCTEWM, OBUT  HMCIOJIB30BaH  TECT,
MpeAyCMaTPUBAIOIINN  BBITIOJTHEHHE pabOThl  ITUKIWYECKOrO0  XapakTepa ¢
MaKCHUMaJIbHO JIOCTYMTHOW WHTEHCHUBHOCTBIO - G-MHUHYTHBIN Oer. HcmbiTyembrit
JOJDKeH OeKaTh WM dYepenoBaTh Oer ¢ X0ap0OH, CTPEeMsCh IMPEOJ0JIETh Kak

MO>KHO OO0JIbIlIIee pacCTOsTHUE 32 6 MUHYT.
2. Onpenenenure abCOTIOTHOTO MTOKA3aTeNsl BHIHOCIUBOCTH.

Jlns1 onpenenieHus aOCOMIOTHOTO MTOKAa3aTesl BBIHOCIMBOCTU MCITOIB30BaJICS
tect O6er Ha 1000 MmeTtpoB. lcmpiTaHHME MPOBOAUTCS IO OETOBOM JOPOXKKE.
HcnbiTyemMble CTapTyIOT C BBICOKOTO CTapTa. Pe3ynbraTom sBiIsieTCS BpeMs, 3a

KOTOPOE IOHBII CIOPTCMEH MPOOEKal JaHHYIO TUCTAHIIUIO
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3. OueHka MakCUMaJIbHOM a3p0OHOM BBIHOCIUBOCTH.

Yennounsi O6er 5x20m. [IpoBonutca mo poBHOM HOpoXkKe AIMHOW 20M,
OTPAaHWYEHHOW NBYMs MAapajuleIbHBIMM YepPTaMH. 3a KaXJAOW 4epTON HAHOCATCS
1Ba noiykpyra paguycom 50 cM ¢ 1meHTpoM, 0003Ha4Ye€HHBIM Ha noaykpyre. Ha
CTOPOHE CTapTa B NOJYKpYre MOMENIatoTCs TpU KyOuka. M3 1osnoxeHus BbICOKOTO
cTapra 10 KOMaHJI€ «Mapll» HUCHObITyeMbld Oeper KyOMK U OeXuT K
IPOTUBOMNOJIOKHOW MPAMON U KJIaJeT KyOUK B IEHTPE MOJYKPYyra U BO3BpalllaeTCs
Ha3aJl K CTapToBOM yepre U OepeT BTOPOW KyOWK, O€KUT K MPOTHUBOIOJIONKHOM
CTOPOHE KJIAJET €ro B MOJIYKPYT, TO K€ CAMOE MPOJENBIBAET C TPETbUM KYOHKOM.
B npotokon 3amuchiBaeTcsi BpeMsi B CEKyHJax OT CTapTa 10 MOMEHTa, KOrja
Knagercss Tpetud kyouk. Ecimm kyOuk Opocaercsi, poHSETCS U KJaaeTcs

HCAKKYPATHO, HA3HAYACTCA ITOBTOPHAA ITOIIBITKA

Pe3ynbTatel onpenensuinck no Tabiuie, ONpeaessoulel ypoBeHb pa3BUTHUS

BBIHOCJIUBOCTH
Buna ucneiranui YpoBeHb
HU3KUN CpeIHUI BBICOKHU
6-tu  MuHyTHBIN | 1050 1200-1300 1450
oer (MeTphI)
1000m (munyThI) | 7,01 4.11-7,00 4.10
5*20 (cexyHaBI) 26,2 25,2-28,2 23,0

4. Ilemarorn4ecKui SKCIEPUMEHT.

[legarormdeckuii SKCIIEPUMEHT OB OPraHW30BaH W TPOBEJEH B paMKax
ydueoHoro mpoiecca ¢ odyqaromumucs 7 kamacca MAOY CIHI Ne32 r. KpacHosipck.
B wuccnenoBanun ydactBoBanmo 16 oOydaromuxcsi, 8 B KOHTPOJbHOW U & B

BKCHepHMCHTaHBHOﬁ rpyimmnmax COOTBETCTBCHHO.
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3aHsaTHs B 00eux rpymnnax NpoBOAWINCH 3 pa3a B Heaelo. B KOHTposbHON
IPYIIIE 3aHATUS TPOBOIMIINCH COTVIACHO METOAMKE, IMPEMIOKEHHON NPOrpaMMon
1o (pusndeckoi KyapType. bosbliee BpeMs yaensiocs Ha y4eOHO-TPEHUPOBOYHYIO

UTpPY, KaK CPEACTBO PA3BUTHUS BHIHOCIUBOCTH.

B oskcnmepuMeHTanpHOW — IpynIie  3aHATUSA — [POBOJMIIMCH — COIVIACHO
nof00paHHOM mporpamme, rAe€ OBbUIM  HCIOJIb30BaHbl  JIETKOATIETUYECKHE

YHOPAXKHCHUA, 4 TAKIKC YIIPAKHCHUA CO CHAPAAAMU.

I'pynma Nel 3anumanace 1o pa3pabOTaHHOMY KOMIUIEKCY YIpaKHEHUH,
NOBBILIAIOLIMM PAa3BUTHE KAYECTBA BHIHOCIMBOCTHU - DKCIEPUMEHTANIbHAS TPYIIIIA.
I'pynna Ne2 3aHMManack no KJIacCU4YECKON METOJIMKE 00pa30BaTEIbHOIO IpoLecca

- KontponbHas rpynna.

['pynnel monOupaivuch OJMHAKOBBIE 1O YPOBHIO Pa3BUTHS U (U3HUECKOU
[OATOTOBJICHHOCTU.  [3HayanpHBIM  YpOBEHb  IIOATOTOBKM M KadecTsa

BBIHOCJIMBOCTH O6yanOHII/IXCSI A0 pasacJICHUA Ha I'PYIIIIbI OBLI OJMHAKOBBIM.

Takum oOpa3zom, DOKcnepuMeHTalbHas TpyIa OCHOBHOM OOBEKT B
neJarornyeckoM skcrnepuMmenTe. KoHTpoiapHas rpynma CIyKUT JJIs CpaBHEHUS U

ONPEAEIIEHUS PE3YIBTAT B DKCIIEPUMEHTAJIBHON I'PYIIIIE.
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I'TABA 3. OKCIIEPUMEHTAJIbBHASA PABOTA 110 PA3SBUTHUIO
BBIHOCJ/IMBOCTH OBYYAIOIIIUXCHA 13-14.

3.1 Peanmzanmsi KOMILUIEKCA YIPAKHEHUH 1/ Pa3BUTHIO

BbIHOCJIUBOCTH o0ydarwmmxcs 13-14,

OcHoBHBIE TpeOOBaHUS K PA3BUTHIO (PUIMYECKUX CHOCOOHOCTEH B
IIKOJIFHOM BO3pacTe 3aKII0YaloTCa B 00ECIEYeHHH CBSI3U ¢ (OPMUPOBAHUEM U
COBEPIICHCTBOBAHMUEM JIBUTATCIIbHBIX YMEHMA W HAaBBIKOB. XapaKTepPHBIC
dbuzndeckue crnocoOHOCTH (WM pa3HOOOpa3HbIE MX COYETAHUSI) TMPOSBIISIIOTCS
JUIIb B YCIOBUSX KOHKPETHOW JIBUTaTENIbHOW MAESITENhHOCTH, B EIMHCTBE C
JBUTATEIBHBIMU AeicTBUAMH. ClleZI0BaTebHO, TOJBKO UCIONB3Ys pPa3HOOOpa3HbIE
BUJIBI U AJIEMEHTHI JIBUTATEIIBHON JCSATENbHOCTH, CUCTEMATHYECKU YIPAXKHSISICH B
HUX, MOXHO JIOOWTBCS >KEaeMOro pa3BUTHA CHOCOOHOCTEH. B mpaktuke
(U3NYECKOr0 BOCTIHMTAHWS HCIONB3YIOT JBAa OCHOBHBIX TIYTH  Pa3BHTHUSA

(bU3UIECKUX CITOCOOHOCTEM.

[lepBBIif MyTh CBOAUTCS K MOMYTHOMY CTUMYJIMPOBAHUIO CIIOCOOHOCTEH,
NPOSBIIAIOMINXCA B Mpolecce (OPMHUPOBAHUS HOBBIX JBUTATENbHBIX YMEHHU H
HABBIKOB, a TAKKE MPU JaTbHEHIIIEM BapbUPOBAHUU U COBEPIICHCTBOBAHUU UX B

YCIOKHEHHBIX YCIOBHUSIX.

Bropoii myTh XapakTepuszyercs CHEIHaIbHOW OpraHu3alueld pa3BUTHS
CIIOCOOHOCTEH, OMMUpasch TJABHBIM 00pa3oM Ha WCHOJIb30BAHUE YCBOCHHBIX
nevctBud. Jlist  3TOrO, € OOHOM  CTOPOHBI, IIMPOKO  HCIOJb3YIOTCS
oO0IIepa3BUBAIOIINE U CIEIUATHHO-TIOATOTOBUTEIBHBIC YIPAXKHEHUS, C IPYrol —
BCET/1a B KOHEUHOM CUETE MCIIOJB3YIOTCSA U OCHOBHBIE ISl JAHHOW JBUTaTEIbHOU

ACATCIbHOCTHU ABHUIKCHUA WMJIM UX PA3HOBUAHOCTH.

VYrpaxxHeHus pacy€TiauBO JO3UPYIOTCS BO3PACTAIOIIMM KOJIUYECTBOM HIIH
MPOAOJDKUTENBHOCTBIO TOBTOPEHUM, YCKOPEHHEM TEMIIA WJIM ITOBBILICHUEM

CKOpPOCTH JIBUKECHUH , UCTIOJIb30BAHUEM OTSTOLICHUN U IPYTUMH NPUEMAMMU.
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B cpegHeM mIKOIBHOM BO3pacTe BEAYIIMM CTAaHOBHUTCS BTOPOM MYTh

pPa3sBUTHA (1)I/ISI/II-I€CKI/IX Ka4d€CCTB.

Tak e mnpu pa3BUTHU (UUIECKUX KA4eCTB BAXXHO YYUTHIBATh
YyBCTBUTEIIbHbIC (CEHCUTHUBHBIC) TMEpUOAbl. [[7 BBIHOCIMBOCTH ATOT TMEPUON
npuxoautca Ha 11-14 et u coBmamaer co CpeAHUM MIKOJBHBIM Bo3pacToM. Ho
paboTaTh HaJa ASTUM KAa4eCTBOM o00s3aT€IbHO HYXXHO HAYWHATh C MIIAJIIETO
IIKOJILHOT'O BO3pacTa U B MEPBYIO OYepe/b pa3BUBATh OOIIYI0 BRIHOCIUBOCTH ,T.€.
MOBBIIICHUIO  COMPOTUBIEMOCTH yTOMJICHHIO B  Pa3HOOOpa3HBIX  BUIAX
NEeSITEIbHOCTA. B KayecTBe TIIAaBHBIX CPEJICTB PA3BUTHUS BBIHOCIMBOCTH JOJIKHBI
UCIOJIb30BAaThCA E€CTECTBEHHBIE JIBUKECHUS, CBA3aHHBICE C OTHOCHUTEJIBHO JIETKO
peryaupyemMoi, pUTMUYHOM, OJHOBpEMEHHOW paboToil  Oojbleld  YacTu
MYCKYyJIaTypbl. DTO TIpexkae Bcero 6er B paBHOMEPHOM TEMIIE, YCKOPEHHAs X0a50a,

NOBTOPHBIE MPBIKKU B YEPETOBAHUU C XOABOOM/

Huxe Oyayr onmcaH KOMIUIEKC YHNpPaKHEHUH, TOJO0OpaHHBIN s
oOydJaromuxcs HSKCHEpUMEHTAIbHOW rpynmnbl. OCHOBHAasg I€Jb MPUMEHEHHUS

JaHHBIX ynpax(HeHHﬁ - 3(1)(1)€KTI/IBHO€ Pa3BUTHC CKOPOCTHO-CUJIOBBIX Ka4YCCTB!:

1) Ocradernsiii Oer: [lepenaua u mpueMacTadeThl B Iapax Ha MECTE,
nepeKIaapIBaHueIaIOuKy ¢ UMHuTanuel pyk. [lepenada u mpuem scradeTs

B mapax B xozp0e 1o curnany. I[lepegava u npuem B mnapax;

2) PaBHOMEpHBIi1 Oer ¢ X0Ab00H 8§ MUHYT;

3) IIpeoKKHK Yepe3 CKaKaJKy pa3IMdHBIME CTIOCOOaMH HE MeHee 2 MHUH.;

4) 3anpbiruBaHue Ha CKaMeWKy TOM4koM AByMs (20 pa3), U OTTaJKUBasACh
oaHo# Horow (15 pa3, orabix — 30 cexkyHn);

5) ber Ha MecTe ¢ BRICOKMM MOAHUMaHUE Oenpa B MakcuManbHOM Temre (10
pa3, OTabIX -1 MuHyTa);

6) ber 30 meTpoB ¢ BbICOKOTO cTapTa (5 moBTOpeHUi, OTAbIX -1:30 MuH.);

7) ber 100 meTpoB.

8) IIpbDKKM Ha OJHOM HOTE C OJHOBPEMCHHBIM IIOJHUMAHHEM KOJIeHA

npyroit Horu 10 Tpyau (2-3 noaxoxaa no 20 pa3, otabix — 30 ceKyH).
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9) IlppiKKK Ha JBYX HOTaX C OJHOBPEMEHHBIM MOJHUMAHHEM KOJICHEH 10
rpyau (3 moaxona mo 20 pa3, otnbix — 30 cexkyHn);
10) IlppDKKH, € TOCHEAYIOIIMM MPBDKKOM BBEPX HAa MAaKCUMAJIbHYIO

ckopocTh (10-15 pa3z, otabix - 30 cexyHn).

3.2 Pe3ybTaThl OCHOBHOI'O IKCIIEPHUMEHTA.

B xome mnemgarormdeckoro -HKCIEPUMEHTa MPOBOJMIOCH MEPBUYHOE U
KOHTPOJIbHOE TECTUPOBAHUE.

B Ttabnumax npuBeneHbl AaHHBIE, MOJYYEHHBbIE TO M TOCIE MPOBEICHUS
skcriepuMeHTa.  YToObl  cpaBHUTH  JaHHbBIE, OBUT  MCIOJB30BaH  METO]
MaTEMaTUYECKOM  CTAaTUCTHKU. BblcuuThiBasicss cpenHuil  apudMeTHuecKuit
pe3ysibTaT B TPYIIE W Pa3sHUIBI B MOKAa3aTeNsX O U TMOCHE MeJaroruyeckoro
sKcriepuMenTa. Takxke MpOBOJUIOCH BHIYUCICHUE MPOIEHTHBIX U3MEHEHHI.

Cpenuee apudmernueckoe (M)

X+ X+ X0)
M= 2 T
n
X - pe3ynbTaT y4acTHUKA SKCIIEPUMEHTA
N -4KUCIIO0 YYACTHUKOB
AGcomoTHas BemunHa =[Xo- X3
X1 - CpeOHUM PE3YyJIbTAT IPYIIILI O IKCIIEPUMEHTA

X2 - CpeOHUMN PE3YyJIbTAT IPYIIIBI ITOCIIE YKCIIEPUMEHTA

[Ipupoct nokazarenen B IpoOLeHTax

_ abcontoTHasa BermMymnHa y

0
Yo X,

100

rae X1 - CPEAHUM pe3ynbTaT 0 SKCIEPUMEHTA
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Tabnuua 1. [lokazarenu tecta «HeaHouHbl 6er 5x20M., cek» KOHTPOJIbHON

Y DKCIEPUMEHTAJIBHOM IPYIIIBI 0 SKCIIEPUMEHTA.

KontponbHas rpynmna OKCIepuMEHTaJIbHAs CPyIIa
Ne | UennouHsIi Oer 5x20M, cek Ne Yemnounsrit 6er 5x20M, cex
1 24,7 1 25,6
2 27,9 2 26,4
3 26,2 3 26,3
4 27,3 4 25,7
) 25,8 5 26,4
6 25,6 6 25,9
7 27,1 7 24,9
8 26,5 8 25,2

Tabmuma 2. Ilokasarenmn Tecta «YemHounwelii Oer 5x20M., cek.»

KOHTpOJ'II:HOﬁ 151 BKCHGPI/IMGHTaHBHOﬁ I'PYIIIIBI ITIOCJIC SKCIICPUMCHTA.

KoHTpoapHas rpymnmna DKCHepUMEHTAIbHAS TPYIINa
Ne | UenHouHsIH Oer 5x20M, cek Ne YenHouHbI# Oer 5x20M, cek
1 24,5 1 25,1
2 27,5 2 25,5
3 26 3 25,3
4 26,9 4 25,1
5 25,4 5 25,9
6 25,1 6 25,2
7 26,7 7 24,4
8 26,1 8 24,7
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Tabmuua 4. Ilokazatenu tecta «bere Ha 1000M.,MHMH.» KOHTPOJIBHOH H

AKCHEPUMEHTAIBHOM TPYIIIBI JO KCIIEPUMEHTA.

KontponsHas rpynmna OKCIIepuMEHTAJIbHAS TPyIIa
Ne bere na 1000m.,Mmun Ne bere na 1000Mm.,Mmun
1 5,49 1 5,56
2 6,23 2 5,31
3 6,31 3 5,38
4 6,21 4 5,11
S) 5,15 5 5,24
6 5,42 6 6,14
7 5,55 7 5,33
8 5,54 8 5,17

Tabmuma 4. Tlokaszarenu tecta «bere Ha 1000M.,MHH.» KOHTPOJBHOU U

C-)KCHepI/IMGHTaJILHOﬁ I'PYIIIIBI IIOCJIC SKCIICPUMCHTA.

KontponbHas rpymma DKCIepuMEeHTAJIbHAs TPYIITa
Ne bere na 1000m.,Mmuna No bere na 1000m.,Mmuna
1 5,35 1 51
2 5,49 2 4,58
3 6,1 3 511
4 5,46 4 4,41
5 4,53 5 4,53
6 512 6 5,24
7 5,23 7 4,58
8 51 8 4,42
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Tabmuua 5. Ilokasatenu Ttecra «ber 6 MUH.,, M.» KOHTPOJIBHOM U

AKCHEPUMEHTAIBHOM TPYIIIBI JO KCIIEPUMEHTA.

KontponsHas rpynna OKCIepuMEHTAJIbHAS TPyIIa
Ne ber 6 mun., M Ne ber 6 mun., M
1 1050 1 1100
2 1100 2 1150
3 1050 3 1000
4 1050 4 1300
5 1300 5 1200
6 1250 6 1250
7 1000 7 1100
8 1150 8 1100

Tabmuma 6. Ilokazatenu Ttecta «ber 6 MHH., M» KOHTPOJBHOW U

C—)KCHepI/IMGHTaJILHOﬁ I'PYIIIBI ITOCJIC SKCIICPUMCHTA.

KontponbHas rpymma DKCIepuMEeHTAJIbHAs TPYIITa
Ne ber 6 MuH., M Ne ber 6 MuH., M
1 1100 1 1200
2 1100 2 1200
3 1150 3 1150
4 1050 4 1400
5 1350 5 1300
6 1300 6 1300
7 1150 7 1200
8 1200 8 1150
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PesynbTaThl IpOBEAEHNS NEPBUYHOTO U IOBTOPHOT'O TECTUPOBAHUS
IJ1aBaTEIbHBIX CIIOCOOHOCTEN Y KOHTPOJBbHON U AKCIEPUMEHTAIBHON

IPYIIIBL.

Huarpamma Nel.

Yeanounnlii 0er 5X20Mm.

30
26,3
26 258 959
25
20
15 4
H® o sxcepuMeHTa
10
M TTocne 3KcIepHMEHTa
5 -
0 -
Cek.
KI' — KOHTpPOJIbHAA I'pyIIia ol = SKCIICpUMCHTAJIbHAA I'pYyIIIa

B mnenmarornueckoM 5SKCHEPUMEHTE pe3yJbTaThl KOHTPOJIBLHOW TPYIIIIBI
COCTaBWIM 26 CEK.;B dKCIepUMEeHTalIbHON 25,1, uyto Ha 0,9 cek. mydiie, 4yeM B
KOHTPOJIBHOM rpymie. B skcnepumeHTanbHOM rpyiime npupoct coctaBui 0,7 cek.,

B KOHTPOJIBLHOM Ipytire npupoct coctaBui 0,3 cex.
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Huarpamma Ne2.

Ber na 1000m

54

M J[o skcnepuMeHTa

M I[Tocme aKkcmie-
pHUMEHTa

0 -
Mun.

KI" — koHTpoOJIBHAS Tpymna OI' = skcniepuMeHTalIbHas TpyIna

B mnemarorndyeckoM SKCIEPUMEHTE pe3yiabTaTbl KOHTPOJBHON TPYIIIBI
COCTaBWJU 5,2 MHUH.; B dKCllepuMeHTanbHOU 4,7, uto Ha 0,5 MuUH. jaydiie, 4eM B
KOHTPOJIbHOM Tpymnme. B skcnepuMeHTalbHON Tpynne mpupoct coctaBuia 0,5

MUH., B KOHTPOJIbHOH TpyIie npupoct coctaBuia 0,7 MHH.
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Huarpamma Ne3.

ber 6 MmunyT.

1250 12375

1200

M /{0 sKkcniepUMeHTa

M [Tocne >kcne-

1100 -
pPHMCHTa
1050
Metpu
KT - KOHTPOJIbHAA I'pyIiIia ol - OKCIICPUMCHTAJIbHAA I'pyIIIia

B nepgarorndeckoM SKCIEPUMEHTE pE3YyJIbTaThl KOHTPOJBHON T'PYIIIBI
coctaBunu 1175 merpoB; B skcnepuMeHTanbHol 1237,5 merpoB, uto Ha 62,5
MeTpa Jiyylle, 4YeM B KOHTPOJIbHOW Tpymme. B skcnepuMeHTanbHOW TIpyIe
MPUPOCT cocTaBuia 87,5 METPOB, B KOHTPOJBHOU TI'PYIIIE IPUPOCT cOCTaBUA 56,25

METPOB.
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CpaBHeHue noKa3aTenaeli KOHTPOIbHOM U DKCIIEPUMEHTAIBHOMN TPYIIIL:

Tect I'pynner | Pesynbrar no Pesynprar ITpupoct
JkeriepuMenTa focie AoOcomrotHast | OTHOCHUTEID
AKCTIIEPUMEHTA
BEJIMUMHA Has
BEJIMUMHA
%
KT 26,3 26 0,3 1,1
Ye THOUHBIN
oer 5x20M. or 25,8 25,1 0,7 2,7
KT 5,7 5,2 0,5 8,7
bere ra 1000Mm.
or 54 4.7 0,7 12,9
KT 1118,75 1175 56,25 5,02
ber 6 mum.
or 1150 1237,5 87,5 7,6

KI' - koHTpOJIBHAS TpymIIa

OI - skcnepuMeHTalIbHAS TPYIIa
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SAKVIIOYEHUE

1. Ilpu aHanu3e HAKOIUIEHHOIO B TEOPUU M MPAKTUKE OMbITAa MO Ipodieme
UCCIIeIOBaHUs OBbUIO BBISABIEHO, 4YTO y oOyuarommxcs 13-14 jmetr mMoxHO
YCIIEIIHO Pa3BUBAaTh BBIHOCIMBOCTH C MOMOIIbIO (DU3UUECKUX YNPAXKHEHUN
U METOJIMYECKUX MPUEMOB HUX BBINOJHEHUSI (NMOBTOPHBIN, NEPEeMEHHbIH,
PaBHOMEPHBIA UM HWHTEPBAIbHBIA) TMpPU COONIOACHUM MEIUIMHCKOTO,

neJarorniacCKoro KOHTpPOJIA U CUCTCMATUICCKOTO Ha6J'IIOI[CHI/I$I.

2. B xoxe uccnenoBanus pa3paboTaH KOMIUIEKC YHIPKHEHHM JJiS pa3BUTHS
BBIHOCTUBOCTH oOydaromumxcs 13-14 nmer. OH  BkIoyaeT B ceds
JIETKOATJICTHYECKUE YIPAKHEHUS, B YAaCTHOCTH Oer, TPBDKKU H Ap. B
pe3ynbTate MNPUMEHEHHOTO KOMIUIEKCAa ypPOBEHb  BBIHOCIHUBOCTH Y
AKCIIEPUMEHTATBLHOM TPYIIBI BBIPOC HAMHOTO OOJbIIE, MO CPABHEHUIO C
KOHTPOJIbHOM.

3. D¢ heKTUBHOCTHh UCTIOIB30BaHUS pPa3pab0TaHHOTO KOMIUIEKCa JIJIsi Pa3BUTHS
BBIHOCITUBOCTHU TOKA3bIBAET, YTO €r0 MOXKHO MPUMEHATH C 00yUYaIOIIUMUCS
13-14 ner.

Pe3ynbTaThl HAy4HOrO SKCHEPUMEHTA JEMOHCTPUPYIOT BBICOKUN MPOLIEHT
IIOKa3aTeJIe BO BCEX TECTaX Yy AKCIEPUMEHTAIBHOU rpymmbl. B yacTtHOCTH,
YeIIHOYHBIN Oer yBenuuwics Ha 2,7%, 6er Ha 1000 MeTpoB yBeanuMiICsS Ha
12,9%, a B TectupoBaHuu Oer 6 MHUHYT YypOBEHb IOKa3zaTeled y
SKCHEPUMEHTAIBHON Tpymmbl Bblpoc Ha 7,6%. CpaBHUB JaHHbIE
KOHTPOJIbHOM u AKCHEPUMEHTATIbHON TPYIIIbI MOCPEICTBOM
MaTeMaTU4YeCKON  CTaTUCTUKH, THUIOTE3a MCCIEIOBAHUS  MOJHOCTHIO

IMOATBCPIKAACTCA.

47



Cumcok iureparypbl.

. ApzymanoB, C. I'. ®usnueckoe BOCHUTaHUE B IIKOJE Yydammxcs 5-9
knaccos/ C.I'. Apsymanos. - Mockga: ®@enukc, 2015. - 672 C.

. bapuykoBa, I'.B. ®usnyeckass KynpTypa: HAacCTOJbHBIM TeHHUC [Tekcr]:
yueOHoe nocooue / I'.B. bapuykoBa, A.H. Mu3sun. - Mocksa: CoBeTckuit
crioprt, 2015. - 312 c.

. Baiinep, O. H. JleueOnas ¢usnueckas kynprypa / 3.H. Baitnep. - Mockaa:
®dnunTa, Hayka, 2018. - 424 c.

. Bunorpanos, I1.A. ®uzuyeckas Kyabrypa u cnopt tpyasmuxcs / ILA.
Bunorpanos, FO.B. OxynbkoB. - MockBa: Coserckuii ciopt, 2015. - 172
C.

. Tomomanos, b. P. Uctopus ¢usuyeckoit xynbrypsl u cnopra / Bb.P.
I'omomamnos. - MockBa: Akanemus, 2015. - 320 c.

. unanos, JI.B. ®usuueckas kynbTypa. llemarorndyeckue OCHOBBI
IIEHHOCTHOT'O OTHOIIeHUs K 3710poBbio / [[.B. Jluanos, E.A. Pagyruna, E
CrenansiH. - Mocka: KnoPyc, 2012. - 184 c.

. Honmenc JIxex. Ot 800 metrpoB no mapadona. IIlpoBepeHHbie METONBI U
IpOrpaMMbl TIOJITOTOBKH JIJIsl ycriexa B Oere Ha BBIHOCIMBOCTH / JIpHHEIC
Jlxek. — MockBa: MU®, 2019. — 427 c.

. 8. 3axapoBa JI.B. ®usnueckas kynpTypa / Jlronuna H.B., Kyapssies
M. .- Kpacunosipck: Cubupckuii denepanbubiii yausepcuter, 2017. —
612 c.

. EBcees, C.Il. AnantuBHas ¢uszmueckas KyJbTypa B MPaKTHKE PabOTHI C
WHBAIUJAAMH ¥ JAPYTHMH MaJOMOOWIBHBIMA TPYIIIAMH HACEJICHUS:

VYyebnoe nocobue / C.I1. EBceeB u np. - Mocksa: CoBerckuii ciopT, 2014.

- 298 c.

48



10.Konsuios, 0. A. Cucrema ¢pu3nueckoro BOCIUTaHUs B 00pa30BaTEIbHbBIX
yupexnaenusx / FO.A. Konsuios, H.B. IlonsHckas. - MockBa: ApceHain
obOpazoBanus, 2014. — 393 c.

11.Koporaesa M. 1O., Makaesa A. E. ®opmupoBanue oOuieii BBIHOCIUBOCTH
y CTYIEHTOB Ha 3aHATUAX (U3NYECKOU KynbTypoil // Mosoaol y4yeHslil. -
2017. - Ne48. - 315-318 c.

12.Kon A. CnopuBHas ¢usuonorus: Mpledynblii annapar U BHIHOCIUBOCTb/
4. Ko - Mocksa: @uskynbTypa u criopt,2014 - 30c

13.Kyuma, B.P. ®usuueckoe pa3BuTue AeTed U TMOJIPOCTKOB Ha pyOexke
Teicsiuenetudt / B. P. Kyuma, H.A. Cko6nuna. - Mocksa: I[Ipoceuienue,
2014. - 216 c.

14.JlomaH, Bonbsdranr ber, npeokku, metanusi / Bonsdranr Jloman. - M.:
®duzkyneTypa u cnopt, 2015. - 160 c.

15.Makcauyk, E. II. Axkryanuzanus GopMHpOBaHUS CIOPTHBHON KYJIbTYPHI
augHocTH Mostoforo nokojienus / E.IT. Makcauyk. - MockBa: CryTHUK
2016. - 104 c.

16.Mapraszun, B.A. JleueOnas ¢usuueckas kyabrypa (JIOK) mnpu
3a00JIeBaHUAX CEPJICUHO-COCYIUCTOM M JbIXaTelbHOW cucTeM / B.A.
Maprasus. - CII6.: CrienJIut, 2015. - 234 c.

17.Mynnep, A.b. ®usnyeckas KyiabTypa: YueOHuk u npaktukym st CI1O /
A.b. Mynnep, H.C. Januukuna, FO.A. Bboramenko. - Jlro0epusl: FOpaiir,
2016. - 424 c.

18.Hazapenko, JI. JI. O310poBUTEIbHBIE OCHOBBI (DU3UUYECKUX YIIPaKHEHUH /
JI.JI. Hazapenko. - Mocksa: Brnamoc, 2014. - 240 ¢

19.HukomaeB, HO.M. Teopuss ¢du3nyecko KyJIbTYpPhl: COBPEMCHHBIC
noaxoasl: yued. meron. mocodbue / FO.M. HukomaeB. — CII6.: Omumi-
CII6, 2010. — 120 c.

20.Ilenaroruka gusznueckoi KyJabTypsl U ciopTa. - MockBa: Academia, 2017.

- 336 C.

49



21.Tloranaes, I'. 1. Haponnbie Urpel Ha ypokax (PU3MUYECKON KYJIbTYpPbl U BO
BHeypouHoe Bpems. 1-11 kmaccel / .M. IloragaeB. - Mocksa: [poda,
2015. - 144 c.

22.Tlono, C.H. Jleuebnas ¢usunueckas kyiabTypa: YueOnuk. / C.H. Ilonos,
H.M. Banees u ap. - Mocksa: Coserckuii copt, 2014. - 416 c.

23.CemenoBoii, O. H. TI'uruena ¢usnueckoit KynbTypel W crnopta / Ilon
penakuueit B.A. Maprazuna, O.H. CemenoBoil. - Mocksa: CneuJlur,

2018. - 192 c.

24.Cekepun, B.Jl. ®usnueckas kynbrypa (msa 6akanaspon) / B.[[. CexepuH.
Mockaa: KnoPyc, 2013. - 424 c.

25.Co0stann, @.M. OcHOBBI Teopuu (uandeckor KyabTypbl. 8-11 kmacc /
®.U. CobsanuH. - Mocksa: Kaura no Tpe6osanuto, 2015. - 152 c.

26.CnoptuBHas a’poOuka B 1mkoJe. - Mocksa: Jlususuon, 2015. — 137 C

27.®usnueckas KynbTypa. 7-8 kiacchl. COOpPHHK 3JIEKTHUBHBIX KYPCOB.

Mocksa: Yuurens, 2016. — 216¢

28.@uskynbrypa. 8 kinacc. [loypouynslie minanbl. {5 3aHATUNA C IOHOIIAMMU.
Mocksa: Yuurens, 2016. - 192 c.
29.@énopona, H. A. ®usuyeckas kyabrypa. [loaBuxknabie urpel. 9-11 knaccsl

/ H.A. ®énopora. - MockBa: Dk3ameH, 2016. — 973 ¢

50



	Введение.
	ГЛАВА 1. Теоретический аспект развития выносливости у обучающихся 13-14 лет.
	1.1 Общее представление о выносливости.
	Преподавателю физической культуры крайне важно четко знать и использовать в своей профессиональной деятельности соответствующие термины и понятия.
	В настоящее время имеет место большое количество разных противоречий в части толкования тех или иных понятий (в том числе, такого важного понятия, как выносливость).
	Любые физические качества, которые имеет человек, первичны, иначе говоря, он получил их форме природных задатков, и их он должен в обязательном порядке совершенствовать на непрерывной основе [9].
	Понятие выносливость, как считают многие специалисты, является тождественным такому понятию, как способность человека к долговременному осуществлению той или иной мышечной деятельности.
	По мнению многих современных исследователей, выносливость необходимо рассматривать с точки зрения способности определенного лица успешно противостоять возникающему утомлению. Что же касается такого понятия, как утомление, то, по мнению современных исс...
	Стоит сказать, что возникновение у человека утомления может вызываться следующими факторами: во-первых, это высокая степень умственной напряженности человека, во-вторых, это активная работа его мышечного аппарата. Спортивное утомление непосредственным...
	Выносливость человека характеризуется способностью противостоять конкретному виду утомления, возникающему при конкретной длительной работе. Выносливость всегда специфична.
	Чем лучше развита выносливость, чем выше ее уровень, тем позже начинается общее утомление, позже появляется фаза некомпенсированного утомления, успешнее будет происходить борьба организма с утомлением, продолжительнее может быть сама работа.
	Другой известный физиолог считает, что выносливость можно рассматривать как совокупное проявление, как биоэнергетических, так и психофизиологических функций. По мнению данного ученого, такое совокупное проявление указанных выше функций дает человеку в...
	Кроме того, выносливость, по мнению многих современных ученых, это возможности определенного лица, которые дают этому человеку возможность в течение долгого периода времени осуществлять определенную двигательную работу без сокращения уровня ее эффекти...
	Выносливость также рассматривают как способность организма человека проводить активную и успешную борьбу с возникшим физическим утомлением. При этом должны сохраняться в обязательном порядке следующие очень важные характеристики: быстрота, маневреннос...
	В то же время, выносливость, как отмечается во многих литературных источниках, это способность определенного человека активно противостоять физическому утомлению в процессе совершения им каких-то механических движений (в которых задействованы мышцы).
	Вместе с тем, выносливость отдельные специалисты зачастую рассматривают с такой точки зрения: способность организма человека осуществлять успешную борьбу с возникновением физического утомления, а также успешно выполнять соответствующую деятельность в ...
	Выносливость является фундаментом подготовки в физическом плане.
	Ее подразделяют на общую (то есть, неспецифическую) и специальную выносливость. Считаем целесообразным рассмотреть эти два вида выносливости более подробно.
	Что касается общей выносливости организма человека, то она является очень значимой составляющее его физического здоровья, кроме того, она имеет очень большое значение в оптимизации его жизнедеятельности. В то же время, общая выносливость организма чел...
	Общая выносливость организма человека рассматривается, как уже отмечалось выше, с точки зрения способности этого человека долгий период времени выполнять те или иные мышечные движения, вследствие чего происходит становление его спортивного мастерства.
	Общую выносливость организма человека называют также общей аэробной, потому что она зависит от возможностей соответствующих вегетативных систем [11].
	Для обеспечения активного развития и совершенствования двигательных качеств человека, нужно в обязательном порядке учитывать функциональную перестройку различных органов и различных систем организма этого человека.
	Совершенствование координационных функций будет обеспечиваться в случае удовлетворительного уровня выносливости. В данном случае обеспечивается полноценное развитие системы кровообращения и дыхательной системы. Если работа, которую проделывает человек...
	Уровень выносливости организма человека напрямую зависит от следующего: мощность аэробных процессов; особенности терморегуляции; уровень развития органов дыхательной системы и системы кровоснабжения; и так далее.
	Рост общей выносливости организма человека осуществляется за счет систематического выполнения им физических упражнений (то есть, за счет тренировок).
	Проявление рассматриваемого нами вида выносливости непосредственным образом будет зависеть от способности человека “терпеть” (иначе говоря, от его умения успешно противостоять возникающему физическому утомлению за счет сосредоточения имеющихся у него ...
	Что касается специальной выносливости организма человека, то это его умение успешно справляться с возникающим физическим утомлением в ходе выполнения этим человеком каких-то специфических физических нагрузок.
	Это умение человека при специфических физических нагрузках успешно противостоять появляющемуся физическому утомлению.
	Специальная (иными словами, специфическая) выносливость развивается при каких-то специфических изменениях, которые на систематической основе происходят в организме человека (спортсмена).
	Основное характерное отличие рассматриваемых нами видов выносливости организма человека состоит в специфике энергообеспечения, а также в особенностях нервно-мышечного регулирования человеческого организма в условиях осуществления различных видах двига...
	На специальную выносливость оказывают влияние техника владения двигательным действием, скорость расходования ресурсов внутримышечных источников энергии, возможности нервно-мышечного аппарата, степень развития иных двигательных способностей. Требуемая ...
	Основными типами специальной выносливости являются: скоростная специальная выносливость, силовая специальная выносливость, а также координационная специальная выносливость.
	Проявление скоростной выносливости организма человека (спортсмена) происходит в его двигательной работе, когда предполагается, что этот спортсмен должен успешно поддерживать максимальную (субмаксимальную) интенсивность своей деятельности (то есть, дол...
	Рассмотрим следующий пример. При максимальной скорости двенадцати летнего подростка 6,5 метров в секунду скорость бега при субмаксимальной интенсивности работы составит 5,4 метров в секунду.
	Что касается силовой выносливости организма человека – то это умение этого человека выдерживать возникшее физическое утомление, которое непосредственным образом обусловлено работой мышц. Нужно будет отметить здесь, что такая работа непосредственным об...
	Координационную выносливость организма человека рассматривают с точки зрения способности его организма бороться, а также выдерживать возникшее физическое утомление в его двигательной работе, выдвигающей очень большие требования к его координационным у...
	Ж.К. Холодов выделяет основные критерии, по которым специфическая выносливость может подразделяться на несколько видов:
	-двигательная деятельность, в условиях которой решается двигательная задача (например, игровая выносливость);
	-двигательное действие, направленное на решение двигательной задачи (прыжковая, статическая выносливость);
	-взаимодействие с другими физическими качествами, которое требуется в целях благополучного решения двигательной задачи (например, силовая, скоростная выносливость, и т.д.).
	Все они развиваются в индивидуальном порядке [13]. К примеру, у подростка, может иметь место весьма высокое развитие скоростной выносливости, тем не менее, развитие силовой выносливости будет находиться на неудовлетворительном уровне, а координационна...
	Основные факторы, влияющие на специальную выносливость организма человека, следующие:
	– общая выносливость;
	– общая выносливость; (1)
	– показатели скорости (к ним, помимо непосредственного показателя скорости работы мышц, относится показатель их гибкости);
	– волевые качества – они играют очень важную роль (за счет таких качеств человек может выполнять определенное физическое упражнение, находясь в состоянии усталости, иначе говоря, техника владения двигательным действием, связанная с экономичностью техн...
	– способность быстро и рационально координировать движения (важный показатель: точность движения);
	– расход внутримышечной выносливости;
	– силовые показатели, рассматриваемые вкупе с другими двигательными способностями, развиваемые идентично;
	- силовые качества и развитие других двигательных способностей.
	Всё же нет тех двигательных действий, при которых требовались бы проявления определенной выносливости (формы) в чистом виде. Находят проявление различные формы выносливости в той или иной мере, при выполнении любого двигательного действия. В свою очер...
	Факторы энергетического обеспечения и связанные с ними функциональные характеристики оцениваются в таких показателях аэробных и анаэробных возможностей организма, как максимальное потребление кислорода (МПК) во время работы, предельно возможное время ...
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