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Aктуaльность исследовaния определяется требовaниями Федерaльного 

госудaрственного образовaтельного стандaрта основного общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации, от 17 декабря 2010 г. №1897 который 

предъявляет требования к предметным результатам освоения физической 

культуры: 

 – владение техническими приемами и двигательными действиями 

базовых видов спорта, активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

– владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

– понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья. [51] 

«Федеральный закон об образовании  в Российской Федерации» № 273 

от 29.12.2012  предъявляет требования к индивидуализации обучения через 

систему дополнительного образования, к которым относятся секционные 

занятия по волейболу [ 52 ].  

Федеральный закон № 329 от 04.12.2007 года «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации» предусматривает проведение 

обязательных занятий физической культурой и спортом в пределах основных 

образовательных программ, а также дополнительных (факультативных) 

занятий физической культурой и спортом в пределах дополнительных 

общеобразовательных программ. 

Волейбол является наиболее доступным, следовательно, массовым 

средством физического развития и укрепления здоровья широких слоев 

населения, волейболом занимаются во всех регионах страны. Эта игра 
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пользуется популярностью у людей различного возраста, от детей до людей 

пожилого возраста. 

Проблема развития выносливости по общепринятым представлениям – 

одна из наиболее актуальных в физическом воспитании и спорте. 

Основополагающие работы А.Н. Крестовникова, B.C. Фарфеля, Н.И. Волкова 

явились началом исследований, дающих физиологическое обоснование 

сущности выносливости как качества двигательной деятельности и ее 

проявления. В педагогических исследованиях (Н.Г. Озолин, Л.П. Матвеев и 

др.) строились основы методики развития выносливости в различных видах 

спорта. [53] 

Выносливость - это способность организма выполнять работу 

определенной силы и продолжительности, преодолевая трудности, связанные 

со сдвигами во внутренней среде организма, в частности, из-за недостатка 

кислорода, возникающего при тяжелой работе.[1, 6, 27, 29]. 

Уровень развития выносливости определяется способностью сердечно-

сосудистой и нервной систем функционировать, уровнем обменных 

процессов, а также координацией деятельности различных органов и систем. 

На выносливость влияет координация движений и сила психических, 

особенно волевых, процессов спортсмена[27, 29, 45]. 

 (А.Н. Крестовникова, B.C. Фapфеля, Н.И. Волкова, А.Ф. Бойко, В.М. 

Выдрина, В.С.Летуновa), уделили большое значение для понимания 

сущности выносливости, как качества двигательной деятельности.  

Исходя из выше сказанного, выносливость является базовым 

физическим качеством. 

В спортивно-педагогической литературе широко обсуждается  

проблема развития выносливости. Также уделяется внимание методам, 

использующихся в общей системе физического воспитания образовательных 

учреждений, направленных на развитие выносливости, и определение 

оптимального возраста для различных видов спорта, преимущественно 

развивающих выносливость. [54]  
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Волейбол - это вид спорта, командный вид спорта, в котором две 

команды соревнуются на специальной площадке, разделенной сеткой, и 

пытаются направить мяч в сторону соперника таким образом, чтобы он 

приземлился на поле соперника. или игрок защищающейся команды 

допустил ошибку. Он характеризуется богатым и разнообразным моторным 

содержанием. Чтобы играть в волейбол, вы должны уметь быстро бегать, 

мгновенно менять направление и скорость движений, высоко прыгать, 

обладать силой, ловкостью и выносливостью. В этой игре очень важно уметь 

высоко прыгать, чтобы иметь преимущество в борьбе за попадание в сетку. 

Доказано, что 90-95% набранных очков в игре достигается в борьбе за сетку 

(блок, атака), поэтому прыжковая выносливость волейболистов должна быть 

на высоком уровне. 

С развитием волейбола совершенствовались правила игры, техника и 

тактика, появились разновидности этого вида спорта. Уровень игры и 

правила тесно взаимосвязаны: на определенном этапе развития игры 

существующие правила начинают сдерживать дальнейшее 

совершенствование, и вносятся изменения, которые открывают новые 

возможности для совершенствования техники, тактики волейбола и 

повышения интереса к нему у различных слоев населения. Всем лицам, не 

имеющим требований к уровню образования, разрешается приобретать 

дополнительные образовательные программы, если иное не предусмотрено 

особенностями реализуемой образовательной программы. 

Анализируя литературу можно сказать, что в волейболе важна как 

общая так и специальная выносливость. Выносливость — это способность  

длительно выполнять какое-либо двигательное действие без снижения ее 

эффективности. Уровень развития выносливости определяется прежде всего 

функциональными возможностями сердечно-сосудистой и нервной системы, 

уровнем обменных процессов, а также координацией деятельности 

различных органов и систем. 

Современный волейбол отличается высокой двигательной ак-
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тивностью. Эффективное выполнение прыжковых игровых действий, 

технических приемов и большинства тактических комбинаций на 

протяжении одной игры, или нескольких игровых дней основано на 

высоком уровне развития физических качеств. [ 

В волейболе физические характеристики делятся на общие и 

специальные. Общие - сила, скорость, выносливость, ловкость, гибкость — 

во многом определяют всестороннее физическое развитие и здоровье 

учащегося. На высокоразвитой основе вышеупомянутых физических 

характеристик развиваются особые физические характеристики, 

необходимые для игры в волейбол: "взрывная" сила, скорость передвижения 

и скорость прыжка, скорость, сила прыжка и выносливость в игре, 

акробатическая ловкость и прыжки в длину. 

Основные задачи в физической подготовке состоят в развитии у 

обучающихся способности переносить значительный объем повторно-

переменных скоростных нагрузок действий, связанных с быстротой и 

точностью, а также в развитии способности эффективно участвовать в игре. 

Целью данной работы явилось обоснование и разработка упражнений,  

направленных на развития выносливости  обучающихся старшей школы на 

секционных занятиях по волейболу. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс обучающихся 

15-17 лет на секционных занятиях по волейболу  

Предмет исследования: выносливость обучающихся на секционных 

занятиях по волейболу в старшей школе. 

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что развитие выносливости   

обучающихся на секционных занятиях по волейболу будет результативным 

при использовании метода круговой тренировки. 

 

Задачи исследования: 

1. Провести анализ научно-методической литературы по проблеме 

развития выносливости на занятиях по волейболу. 
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2. Теоретически обосновать и разработать упражнения на развитие 

выносливости обучающихся в старшей школе на секционных занятиях 

волейбола. 

 3. В педагогическом эксперименте проверить эффективность 

разработанного комплекса упражнений на развитие вы.но.сл.ив.ос.ти 

об.уч.аю.щи.хс.я в ст.ар.ше.й шк.ол.е на се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.ях по волейболу. 

Дл.я ре.ше.ни.я по.ст.ав.ле.нн.ых за.да.ч бы.ли ис.по.ль.зо.ва.ны сл.ед.ую.щи.е 

методы: те.ор.ет.ич.ес.ки.е (а.на.ли.з и об.об.ще.ни.е ли.те.ра.ту.рн.ых источников); 

эм.пи.ри.че.ск.ие (п.ед.аг.ог.ич.ес.ки.й эксперимент, пе.да.го.ги.че.ск.ое 

тестирование); ст.ат.ис.ти.че.ск.ой об.ра.бо.тк.и да.нн.ых (шкалирование, 

ранжирование, t-.кр.ит.ер.ий Стьюдента). 

Ра.бо.та со.ст.ои.т из введения, тр.ёх глав, заключения, сп.ис.ка 

ис.по.ль.зо.ва.нн.ой литературы, со.де.рж.ит приложения. 
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Гл.ав.а 1. ТЕ.ОР.ЕТ.ИЧ.ЕС.КИ.Е ОС.НО.ВЫ РА.ЗВ.ИТ.ИЯ 

ВЫ.НО.СЛ.ИВ.ОС.ТИ ОБ.УЧ.АЮ.ЩИ.ХС.Я 15.-1.7 ЛЕ.Т  НА 

СЕ.КЦ.ИО.НН.ЫХ ЗА.НЯ.ТИ.ЯХ ПО ВО.ЛЕ.ЙБ.ОЛ.У 

1.1. Ра.зв.ит.ие  вы.но.сл.ив.ос.ти  на се.кц.ио.нн.ых  за.ня.ти.ях 

во.ле.йб.ол.ом 

 

Вы.но.сл.ив.ос.ть - эт.о сп.ос.об.но.ст.ь по.дд.ер.жи.ва.ть не.об.хо.ди.му.ю 

мы.ше.чн.ую ра.бо.то.сп.ос.об.но.ст.ь в те.че.ни.е дл.ит.ел.ьн.ог.о вр.ем.ен.и и 

пр.от.ив.ос.то.ят.ь ра.зв.ит.ию усталости. Вы.но.сл.ив.ос.ть - эт.о ун.ив.ер.са.ль.но.е 

дв.иг.ат.ел.ьн.ое ка.че.ст.во человека, которое, несомненно, не.об.хо.ди.мо 

ра.зв.ив.ат.ь с по.мо.щь.ю ср.ед.ст.в и методов, ис.по.ль.зу.ем.ых дл.я ра.зв.ит.ия 

выносливости. [46, 47, 48.] 

За.да.чи фи.зи.че.ск.ог.о во.сп.ит.ан.ия уч.ащ.их.ся ст.ар.ше.го во.зр.ас.та 

вк.лю.ча.ют об.ра.зо.ва.те.ль.ны.е задачи, ко.то.ры.е по.зв.ол.яю.т уч.ащ.им.ся 

ст.ар.ше.го во.зр.ас.та пр.ио.бр.ет.ат.ь не.об.хо.ди.мы.е знания, по.зв.ол.яю.щи.е им 

са.мо.ст.оя.те.ль.но и ос.оз.на.нн.о ис.по.ль.зо.ва.ть ср.ед.ст.ва фи.зи.че.ск.ой 

по.дг.от.ов.ки на пр.от.яж.ен.ии вс.ей св.ое.й по.сл.е шк.ол.ьн.ой жизни. По.сл.е 

ок.он.ча.ни.я шк.ол.ы у ма.ль.чи.ко.в и де.во.че.к по.яв.ля.ет.ся пр.ив.ыч.ка 

еж.ед.не.вн.о за.ни.ма.ть.ся спортом. Их ну.жн.о на.уч.ит.ь по.ни.ма.ть кр.ас.от.у 

че.ло.ве.че.ск.ог.о тела, кр.ас.от.у движений.  

В ст.ар.ши.х кл.ас.са.х ср.ед.не.й школы, на се.кц.ио.нн.ых занятиях, 

со.ве.рш.ен.ст.ву.ют.ся ра.не.е пр.ио.бр.ет.ен.ны.е дв.иг.ат.ел.ьн.ые на.вы.ки и умения. 

Оз.до.ро.ви.те.ль.ны.е задачи,  об.щи.е дл.я юн.ош.ей и девушек, эт.о 

со.зд.ан.ие у ни.х ве.рн.ог.о и пр.оч.но.го пр.ед.ст.ав.ле.ни.я о зд.ор.ов.ом об.ра.зе 

жизни, по.вы.ше.ни.и вс.ес.то.ро.нн.ег.о фи.зи.че.ск.ог.о ра.зв.ит.ия и вы.со.ко.й 

ст.еп.ен.и работоспособности, за.кр.еп.ле.ни.е пр.ив.ыч.ки со.хр.ан.ят.ь 

пр.ав.ил.ьн.ую осанку. 

Пр.об.ле.мы ра.зв.ит.ия фи.зи.че.ск.их сп.ос.об.но.ст.ей у ма.ль.чи.ко.в и 

де.во.че.к в ст.ар.ше.й шк.ол.е си.ль.но ра.зл.ич.аю.тс.я в за.ви.си.мо.ст.и от 

би.ол.ог.ич.ес.ки.х особенностей. Ес.те.ст.ве.нн.ый пр.ир.ос.т си.лы и 
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вы.но.сл.ив.ос.ти у де.во.че.к на.чи.на.ет.ся в во.зр.ас.те 14 лет, в то вр.ем.я ка.к у 

ма.ль.чи.ко.в ро.ст эт.их ка.че.ст.в пр.од.ол.жа.ет.ся в те.че.ни.е мн.ог.их лет. 

По.дв.иж.но.ст.ь су.ст.ав.ов у де.во.че.к выше, че.м у мальчиков. Кр.ом.е того, 

мо.ло.ды.е лю.ди ис.по.ль.зу.ют бо.ль.ше си.ло.вы.х упражнений, что, в св.ою 

очередь, от.ри.ца.те.ль.но ск.аз.ыв.ае.тс.я на гибкости. Из эт.ог.о следует, чт.о 

де.во.чк.и до.лж.ны сп.ос.об.ст.во.ва.ть ро.ст.у си.лы и вы.но.сл.ив.ос.ти и 

по.дд.ер.жи.ва.ть ги.бк.ос.ть на до.ст.иг.ну.то.м уровне, ма.ль.чи.ки до.лж.ны 

сп.ос.об.ст.во.ва.ть ро.ст.у силы, скорости, вы.но.сл.ив.ос.ти и пр.ед.от.вр.ащ.ат.ь 

сн.иж.ен.ие гибкости. [4.9] 

По.д вы.но.сл.ив.ос.ть.ю по.ни.ма.ют во.зм.ож.но.ст.и человека, 

об.ес.пе.чи.ва.ющ.ие ем.у дл.ит.ел.ьн.ое вы.по.лн.ен.ие ка.ко.й-.ли.бо дв.иг.ат.ел.ьн.ой 

де.ят.ел.ьн.ос.ти бе.з сн.иж.ен.ия ее эффективности, то ес.ть сп.ос.об.но.ст.ь 

пр.от.ив.ос.то.ят.ь фи.зи.че.ск.ом.у ут.ом.ле.ни.ю в пр.оц.ес.се мы.ше.чн.ой 

де.ят.ел.ьн.ос.ти [35]. 

Во.ле.йб.ол - эт.о игра, ко.то.ра.я сп.ос.об.ст.ву.ет вс.ес.то.ро.нн.ем.у ра.зв.ит.ию 

человека. Он ра.зв.ив.ае.т ловкость, гибкость, силу, выносливость, 

ко.ор.ди.на.ци.ю движений. В со.ре.вн.ов.ан.ия.х иг.ро.к до.лж.ен вы.де.рж.ив.ат.ь 

ог.ро.мн.ые фи.зи.че.ск.ие и ум.ст.ве.нн.ые на.гр.уз.ки во вр.ем.я игры, тр.еб.ую.щи.е 

бо.ль.шо.й мы.ше.чн.ой силы, ск.ор.ос.ти движений, вы.со.ко.го ур.ов.ня 

вы.но.сл.ив.ос.ти и на.де.жн.ос.ти дл.я вы.по.лн.ен.ия дв.иг.ат.ел.ьн.ой активности. 

Ос.но.во.й со.ве.рш.ен.ст.во.ва.ни.я ма.ст.ер.ст.ва во.ле.йб.ол.ис.то.в яв.ля.ет.ся их 

вы.со.ка.я фи.зи.че.ск.ая подготовка, ко.то.ра.я во мн.ог.ом оп.ре.де.ля.ет.ся 

ур.ов.не.м ра.зв.ит.ия та.ко.го ва.жн.ог.о качества, ка.к вы.но.сл.ив.ос.ть...[.2.] 

В во.ле.йб.ол.е ва.жн.а ка.к общая, та.к и сп.ец.иа.ль.на.я выносливость. 

Ра.зв.ив.ат.ь их це.ле.со.об.ра.зн.о по.сл.ед.ов.ат.ел.ьн.о в со.от.ве.тс.тв.ии с эт.ап.ам.и . 

На эт.ап.е об.ще.й по.дг.от.ов.ки по.дг.от.ов.ит.ел.ьн.ог.о пе.ри.од.а го.ди.чн.ог.о ци.кл.а 

сл.ед.уе.т пр.еи.му.ще.ст.ве.нн.о за.ни.ма.ть.ся во.пр.ос.ам.и об.ще.й выносливости, 

чт.о пр.ед.по.ла.га.ет ра.зв.ит.ие вс.ех ка.че.ст.в и со.зд.ан.ие не.об.хо.ди.мо.й ба.зы 

аэ.ро.бн.ых возможностей.  
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По.ст.уп.ат.ел.ьн.ое ра.зв.ит.ие фи.зи.че.ск.их сп.ос.об.но.ст.ей не то.ль.ко 

сп.ос.об.ст.ву.ет бо.ле.е бы.ст.ро.му ов.ла.де.ни.ю те.хн.ик.ой во.ле.йб.ол.а на 

на.ча.ль.но.м эт.ап.е тренировок, но и яв.ля.ет.ся не.об.хо.ди.мы.м ус.ло.ви.ем 

со.ве.рш.ен.ст.во.ва.ни.я сп.ор.ти.вн.ог.о ма.ст.ер.ст.ва в будущем. По.дг.от.ов.ка 

во.ле.йб.ол.ис.то.в ос.но.ва.на на пр.ав.ил.ьн.ом фо.рм.ир.ов.ан.ии дв.иг.ат.ел.ьн.ых 

навыков, вз.аи.мо.св.яз.и ов.ла.де.ни.я на.вы.ка.ми и ур.ов.ня ра.зв.ит.ия 

фи.зи.че.ск.их способностей. 

Ко.гд.а иг.ро.ки пр.ин.им.аю.т мя.ч от противника, го.во.ря.т о те.хн.ик.е 

пр.ие.ма мяча. Ко.гд.а иг.ро.ки на.пр.ав.ля.ют мя.ч св.ое.му па.рт.не.ру дл.я 

на.па.да.ющ.ег.о удара, го.во.ря.т о те.хн.ик.е пе.ре.да.чи мяча. Сл.ед.уе.т отметить, 

чт.о пр.ие.м и пе.ре.да.ча не дв.а те.хн.ич.ес.ки.х пр.ие.ма игры, пр.ин.ци.пи.ал.ьн.о 

от.ли.ча.ющ.их.ся др.уг от друга, как, например, на.па.да.ющ.ий уд.ар и 

блокирование. В ос.но.вн.ом эт.о-.е.ди.но.е де.йс.тв.ие игрока, су.ть ко.то.ро.го.-.п.ри 

по.м.ощ.и ру.к из.ме.ни.ть пе.рв.он.ач.ал.ьн.ое на.пр.ав.ле.ни.е по.ле.та мя.ча на такое, 

ка.ко.го тр.еб.уе.т иг.ро.ва.я об.ст.ан.ов.ка дл.я до.ст.иж.ен.ия оп.ре.де.ле.нн.ог.о 

ре.зу.ль.та.та (в.ыи.гр.ыш.а ил.и пе.ре.да.чи мяча). 

Ес.ли гл.ав.на.я за.да.ча - не да.ть мя.чу уп.ас.ть на площадку, то ес.ть 

пр.ав.ил.ьн.о ег.о принять, то вс.е де.ло в том, чт.об.ы пр.ин.ят.ь мяч. Ко.гд.а мя.ч 

получен, ос.но.вн.ая за.да.ча - то.чн.о на.пр.ав.ит.ь ег.о на ат.ак.ую.ще.го иг.ро.ка дл.я 

по.сл.ед.не.го удара, за.те.м ид.ет пе.ре.да.ча мяча. Следовательно, пр.ие.м мя.ча 

от.но.си.тс.я к за.щи.тн.ым действиям, а пе.ре.да.ча (в.то.ра.я пе.ре.да.ча.) 

от.но.си.тс.я к атакующим. 

В иг.ре мо.же.т сл.ож.ит.ьс.я та.ка.я ситуация, когда, пр.ин.им.ая мяч, иг.ро.к 

ср.аз.у на.пр.ав.ля.ет ег.о дл.я на.па.да.ющ.ег.о удара. Од.на.ко в на.ст.оя.ще.е вр.ем.я 

та.ки.е сл.уч.аи в иг.ре вс.тр.еч.аю.тс.я не часто. 

В лю.бо.м сл.уч.ае на.до ст.ре.ми.ть.ся к тому, чт.об.ы пр.и пр.иё.м.е и пр.и 

пе.ре.да.че иг.ро.ки об.яз.ат.ел.ьн.о до.би.ва.ли.сь бо.ль.шо.й то.чн.ос.ти по.ле.та мяча. 

Ус.пе.шн.ое об.уч.ен.ия пр.ие.му и пе.ре.да.че мя.ча в це.ло.м за.ви.си.т от 

ов.ла.де.ни.е на.вы.ка.ми иг.ры в волейбол. По.эт.ом.у ос.но.вн.ым со.де.рж.ан.ие.м 
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вс.ех за.ня.ти.й с на.чи.на.ющ.им.и бу.де.т об.уч.ен.ие пр.ие.му и пе.ре.да.ча.м мя.ча и 

со.ве.рш.ен.ст.во.ва.ни.е на.вы.ко.в за.щи.тн.ых де.йс.тв.ий и вт.ор.ой передачи. 

Иг.ра зн.ач.ит.ел.ьн.о из.ме.ни.ла.сь за по.сл.ед.ни.е не.ск.ол.ьк.о игр. Эт.о 

вы.ра.жа.ет.ся в по.вы.ше.нн.ой маневренности, ло.вк.ос.ти игроков, в 

ст.ре.мл.ен.ии ин.те.нс.ив.но бо.ро.ть.ся за мя.ч на ка.жд.ом уч.ас.тк.е площадки. 

Ин.те.нс.ив.на.я фи.зи.че.ск.ой де.ят.ел.ьн.ос.ть в те.че.ни.е иг.ры тр.еб.уе.т си.л 

ог.ро.мн.ых затрат. 

Ан.ал.из со.от.но.ше.ни.я те.хн.ик.о-.та.кт.ич.ес.ки.х ст.ор.он (н.ап.ад.ен.ие.—

з.ащ.ит.а) в от.еч.ес.тв.ен.но.м и ми.ро.во.м во.л.ей.бо.ле по.ка.зы.ва.ет по.ст.оя.нн.ое 

ус.ил.ен.ие на.па.да.ющ.их де.йс.тв.ий в командах. Эт.а гл.ав.на.я те.нд.ен.ци.я 

ра.зв.ит.ия со.вр.ем.ен.но.го волейбола. В та.кт.ич.ес.ко.м пл.ан.е иг.ре си.ль.н.ей.ши.х 

ко.ма.нд свойственно: 

1. Ув.ел.ич.ен.ие в ст.ар.то.во.м со.ст.ав.е ко.ма.нд.ы чи.сл.а на.па.да.ющ.их 

иг.ро.ко.в (с.ис.те.ма 4—.2 ил.и 5—1). 

2. Ис.по.ль.зо.ва.ни.е ко.мб.ин.ац.ио.нн.ой иг.ры ка.к ср.ед.ст.ва ак.ти.вн.ог.о 

пр.от.ив.од.ей.ст.ви.я блоку.  

3. По.вы.ше.ни.е ск.ор.ос.ти вы.по.лн.ен.ия те.хн.ич.ес.ки.х пр.ие.мо.в с це.ль.ю 

ос.ла.бл.ен.ия за.щи.тн.ых де.йс.тв.ий соперников. Пр.ич.ем на.па.да.ющ.ие уд.ар.ы 

со ск.ор.ос.тн.ых пе.ре.д.ач со.ст.ав.ля.ют 50.% и более. 

4. Ма.кс.им.ал.ьн.ое ис.по.ль.зо.ва.ни.е ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ых ос.об.ен.но.ст.ей 

вс.ех иг.ро.ко.в команды. От.сю.да оп.ре.де.ле.нн.ая ун.ив.ер.са.ли.за.ци.я в иг.ро.вы.х 

фу.нк.ци.ях и сп.ец.иа.ли.за.ци.я в от.де.ль.ны.х действиях. 

В со.вр.ем.ен.но.м во.ле.йб.ол.е на.па.да.ющ.ие пе.рв.ог.о и вт.ор.ог.о те.мп.а и 

св.яз.ую.щи.е иг.ро.ки ра.зл.ич.аю.тс.я по ти.пу ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ых ка.че.ст.ве.нн.ых 

сп.ос.об.но.ст.ей (рост, скорость, прыгучесть, та.кт.ич.ес.ко.е мы.шл.ен.ие.) и ро.ли 

в ор.га.ни.за.ци.и ат.ак.ую.щи.х действий. На.па.да.ющ.ий в пе.рв.ом те.мп.е - эт.о 

игрок, ко.то.ры.й об.ла.да.ет си.ль.ны.ми де.йс.тв.ия.ми в ат.ак.е и на бл.ок.е и 

хо.ро.шо иг.ра.ет с ни.зк.им.и передачами. На.па.да.ющ.ий вт.ор.ог.о те.мп.а - эт.о 

ун.ив.ер.са.ль.но по.дг.от.ов.ле.нн.ый иг.ро.к с вы.со.ко.й ак.ти.вн.ос.ть.ю в 

ор.га.ни.за.ци.и ат.ак.ую.щи.х и об.ор.он.ит.ел.ьн.ых действий. По сути, 
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ат.ак.ую.щи.е до.лж.ны им.ет.ь хо.ро.шу.ю сп.ос.об.но.ст.ь на.но.си.ть ат.ак.ую.щи.е 

уд.ар.ы в та.кт.ич.ес.ки.х ко.мб.ин.ац.ия.х в ат.ак.е в лю.бо.м месте. 

Св.яз.ую.щи.й иг.ро.к до.лж.ен об.ла.да.ть вы.со.ко.й на.де.жн.ос.ть.ю 

пе.ре.да.чи вт.ор.ог.о мя.ча в ра.зл.ич.ны.х иг.ро.вы.х ситуациях. Учитывая, чт.о 

да.нн.ая иг.ро.ва.я фу.нк.ци.я пр.ед.по.ла.га.ет пр.ак.ти.че.ск.ую ре.ал.из.ац.ию 

вн.ут.ри.иг.ро.во.го та.кт.ич.ес.ко.го плана, к по.дк.лю.че.ни.ю иг.ро.ко.в в ка.че.ст.ве 

ор.га.ни.за.то.ро.в иг.ро.во.й де.ят.ел.ьн.ос.ти пр.ед.ъя.вл.яю.тс.я чр.ез.вы.ча.йн.о 

вы.со.ки.е требования. Это, ка.к правило, сп.ок.ой.ны.е и ра.сс.уд.ит.ел.ьн.ые 

игроки, ко.то.ры.е от.ли.чн.о ра.зб.ир.аю.тс.я в иг.ре и мг.но.ве.нн.о 

ор.ие.нт.ир.ую.тс.я в сл.ож.ны.х ситуациях. 

Ан.ал.из.ир.уя ис.то.чн.ик.и та.кт.ик.о-.те.хн.ич.ес.ки.х сп.ос.об.ов ве.де.ни.я 

игры, сл.ед.уе.т чт.о дл.я во.ле.йб.ол.ис.то.в ха.ра.кт.ер.ны развития, ка.к 

сп.ец.иа.ль.ны.х ви.до.в выносливости, дл.я ов.ла.де.ни.я пр.ие.ма.м иг.ры и 

пр.ео.до.ле.ни.я бо.ль.шо.го ко.ли.че.ст.ва на.гр.уз.ок св.яз.ан.ны.х с по.вт.ор.ен.ие.м 

од.но.об.ра.зн.ых упражнений, та.к об.ще.й вы.но.сл.ив.ос.ти дл.я дл.ит.ел.ьн.ог.о 

по.дд.ер.жа.ни.я ор.га.ни.зм.а к пр.ед.ст.оя.ще.й работе. 

В св.яз.и с эт.им в со.вр.ем.ен.но.м во.ле.йб.ол.е ст.ан.ов.ит.ся бо.ле.е 

значимым, вы.со.ки.й ур.ов.ен.ь ра.бо.то.сп.ос.об.но.ст.и ор.га.ни.зм.а ил.и 

сп.ец.иа.ль.на.я вы.но.сл.ив.ос.ть пр.и ра.зл.ич.ны.х ре.жи.ма.х мы.ше.чн.ой 

деятельности. 

Вы.но.сл.ив.ос.ть оп.ре.де.ля.ет.ся де.ят.ел.ьн.ос.ть.ю сердечно-сосудистой, 

ды.ха.те.ль.но.й систем, эк.он.ом.ны.м ра.сх.од.ов.ан.ие.м энергии. В эт.их 

ус.ло.ви.ях ха.ра.кт.ер.ны.ми дл.я иг.ро.во.й де.ят.ел.ьн.ос.ти в во.ле.йб.ол яв.ля.ют.ся 

ре.ак.ци.я  на дв.иж.ущ.ий.ся предмет, не.од.но.кр.ат.ны.е ст.ар.то.вы.е ус.ко.ре.ни.я 

со см.ен.ой на.пр.ав.ле.ни.я за мячом, за.ме.на од.ни.х пр.ие.мо.в и де.йс.тв.ий 

др.уг.им.и и вы.по.лн.ен.ие пр.ие.мо.в те.хн.ик.и и ос.ущ.ес.тв.ле.ни.е та.кт.ич.ес.ки.х 

комбинаций. 

Та.ки.м образом, мо.жн.о сд.ел.ат.ь вывод, чт.о в со.вр.ем.ен.но.м во.ле.йб.ол.е 

вс.е бо.ль.ше.е зн.ач.ен.ие пр.ио.бр.ет.ае.т вы.со.ки.й ур.ов.ен.ь ра.бо.то.сп.ос.об.но.ст.и 

ор.га.ни.зм.а ил.и сп.ец.иа.ль.на.я вы.но.сл.ив.ос.ть пр.и ра.зл.ич.ны.х ре.жи.ма.х 
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мы.ше.чн.ой деятельности. Вы.но.сл.ив.ос.ть оп.ре.де.ля.ет.ся де.ят.ел.ьн.ос.ть.ю 

се.рд.еч.но - сосудистой, ды.ха.те.ль.но.й системы, эк.он.ом.ны.м ра.сх.од.ов.ан.ие.м 

энергии. В ус.ло.ви.ях та.кт.ик.о-.те.хн.ич.ес.ко.й иг.ро.во.й де.ят.ел.ьн.ос.ти яв.ля.ет.ся 

ре.ак.ци.я на дв.иж.ущ.ий.ся предмет, не.од.но.кр.ат.ны.е ст.ар.то.вы.е ус.ко.ре.ни.я со 

см.ен.ой на.пр.ав.ле.ни.я за мячом, за.ме.на од.ни.х пр.ие.мо.в и де.йс.тв.ий другими. 

Вы.по.лн.ен.ие пр.ие.мо.в те.хн.ик.и и ос.ущ.ес.тв.ле.ни.е та.кт.ич.ес.ки.х 

ко.мб.ин.ац.ий на.па.да.ющ.их иг.ро.ко.в у сетки. 

 

 

1..2.. А.на.то.мо.-.ф.из.ио.ло.гические и пс.их.ол.ог.ич.ес.ки.е 

ос.об.ен.но.ст.и об.уч.аю.щи.хс.я 15.-1.7 ле.т   

 

Пр.и во.сп.ит.ан.ии фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в не.об.хо.ди.мо ст.ро.го уч.ит.ыв.ат.ь 

ан.ат.ом.о-.фи.зи.ол.ог.ич.ес.ки.е ос.об.ен.но.ст.и ра.ст.ущ.ег.о организма, 

во.зр.ас.тн.ые ог.ра.ни.че.ни.я в ра.зв.ит.ии те.х ил.и ин.ых фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в 

школьников. Ст.ар.ши.й шк.ол.ьн.ый во.зр.ас.т ха.ра.кт.ер.из.уе.тс.я не.пр.ер.ыв.ны.м 

пр.оц.ес.со.м ро.ст.а и развития, ко.то.ры.й вы.ра.жа.ет.ся в ег.о от.но.си.те.ль.но 

сп.ок.ой.но.м и ра.вн.ом.ер.но.м пр.от.ек.ан.ии в от.де.ль.ны.х ор.га.на.х и системах. В 

эт.ом во.зр.ас.те за.ка.нч.ив.ае.тс.я би.ол.ог.ич.ес.ко.е (п.ол.ов.ое со.зр.ев.ан.ие.) 

со.зр.ев.ан.ие мо.ло.ды.х мужчин. [3.] 

Со.вр.ем.ен.ны.й сп.ор.т ха.ра.кт.ер.из.уе.тс.я же.ст.оч.ай.ше.й борьбой, 

вы.со.ки.м ур.ов.не.м сп.ор.ти.вн.ых до.ст.иж.ен.ий и ро.ст.ом фи.зи.че.ск.их 

во.зм.ож.но.ст.ей человека. Ка.че.ст.во по.дг.от.ов.ки сп.ор.тс.ме.но.в до.ст.иг.ае.тс.я 

за сч.ет сп.ор.ти.вн.ых достижений. Од.ни.м из ва.жн.ей.ши.х ус.ло.ви.й вы.со.ко.й 

эф.фе.кт.ив.но.ст.и си.ст.ем.ы по.дг.от.ов.ки сп.ор.тс.ме.но.в яв.ля.ет.ся ст.ро.ги.й уч.ет 

во.зр.ас.тн.ых и ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ых ан.ат.ом.о-.фи.зи.ол.ог.ич.ес.ки.х особенностей, 

ха.ра.кт.ер.ны.х дл.я ка.жд.ог.о эт.ап.а ра.зв.ит.ия де.те.й и подростков. 

Од.ни.м из ос.но.вн.ых кр.ит.ер.ие.в би.ол.ог.ич.ес.ко.го во.зр.ас.та яв.ля.ет.ся 

зр.ел.ос.ть скелета, ил.и "к.ос.тн.ый возраст". Ст.ар.ши.й шк.ол.ьн.ый во.зр.ас.т 

ха.ра.кт.ер.из.уе.тс.я не.пр.ер.ыв.ны.м пр.оц.ес.со.м ро.ст.а и развития, ко.то.ры.й 
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вы.ра.жа.ет.ся в ег.о от.но.си.те.ль.но сп.ок.ой.но.м и ра.вн.ом.ер.но.м пр.от.ек.ан.ии в 

от.де.ль.ны.х ор.га.на.х и системах. В то же вр.ем.я по.ло.во.е со.зр.ев.ан.ие 

заканчивается. В св.яз.и с эт.им от.че.тл.ив.о ви.дн.ы по.ло.вы.е и 

ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ые ра.зл.ич.ия ка.к в строении, та.к и в фу.нк.ци.ях организма. В 

во.зр.ас.те 15.-1.7 ле.т по.зв.он.оч.ни.к ст.ан.ов.ит.ся бо.ле.е упругим, а гр.уд.на.я 

кл.ет.ка пр.од.ол.жа.ет ин.те.нс.ив.но развиваться, он.и уж.е ме.не.е по.дв.ер.же.ны 

де.фо.рм.ац.ия.м и да.же сп.ос.об.ны вы.де.рж.ив.ат.ь зн.ач.ит.ел.ьн.ые нагрузки. 

В эт.ом во.зр.ас.те за.ме.дл.яе.тс.я ро.ст те.ла в дл.ин.у и ув.ел.ич.ен.ие ег.о 

ра.зм.ер.ов в ширину, а та.кж.е пр.иб.ав.ка в весе. Ра.зл.ич.ия ме.жд.у ма.ль.чи.ка.ми 

и де.во.чк.ам.и в ро.ст.е и фо.рм.е до.ст.иг.аю.т максимума. Ма.ль.чи.ки 

пр.ев.ос.хо.дя.т де.во.че.к ро.ст.ом и ма.сс.ой тела. Ма.ль.чи.ки (в ср.ед.не.м) на 10.-

1.2 см вы.ше де.во.че.к и на 5-.8 кг тяжелее. Их мы.ше.чн.ая ма.сс.а на 13.% 

бо.ль.ше по ср.ав.не.ни.ю с об.ще.й ма.сс.ой тела, а по.дк.ож.но.-ж.ир.ов.ая ма.сс.а на 

10.% меньше, че.м у девочек. 

Выносливость, ка.к и др.уг.ие фи.зи.че.ск.ие качества, им.ее.т 

не.ра.вн.ом.ер.ны.й ха.ра.кт.ер ес.те.ст.ве.нн.ог.о развития. Так, об.ща.я 

вы.но.сл.ив.ос.ть юн.ош.ей им.ее.т вы.со.ки.е те.мп.ы пр.ир.ос.та с 8-.9 до 10, с 11 до 

12 и с 14 до 15 ле.т (рис. 1). В во.зр.ас.те от 15 до 17 ле.т те.мп.ы ра.зв.ит.ия 

об.ще.й вы.но.сл.ив.ос.ти у юн.ош.ей ре.зк.о снижаются. В др.уг.ие во.зр.ас.тн.ые 

пе.ри.од.ы на.бл.юд.аю.тс.я ср.ед.ни.е те.мп.ы прироста. 

Ск.ор.ос.тн.ая вы.но.сл.ив.ос.ть ма.ль.чи.ко.в им.ее.т вы.со.ки.е ес.те.ст.ве.нн.ые 

те.мп.ы пр.ир.ос.та в во.зр.ас.те от 13 до 14 и от 15 до 17 лет. 

Ср.ед.ни.е те.мп.ы ра.зв.ит.ия ск.ор.ос.тн.ой вы.но.сл.ив.ос.ти пр.их.од.ят.ся на 

во.зр.ас.т от 11 до 13, от 14 до 15 и от 16 до 17 лет. В во.зр.ас.те от 9 до 11 ле.т 

ра.зв.ит.ие ск.ор.ос.тн.ой вы.но.сл.ив.ос.ти им.ее.т низкий. 

Ди.на.ми.ка ес.те.ст.ве.нн.ог.о ра.зв.ит.ия об.ще.й вы.но.сл.ив.ос.ти у де.во.че.к и 

ма.ль.чи.ко.в им.ее.т ра.зл.ич.ны.й характер. Вы.со.ки.е те.мп.ы ро.ст.а 

на.бл.юд.аю.тс.я с 10 до 13 лет. Затем, в те.че.ни.е дв.ух лет, об.ща.я 

вы.но.сл.ив.ос.ть по.ст.еп.ен.но повышается. Ср.ед.ни.й те.мп ро.ст.а пр.их.од.ит.ся 

на во.зр.ас.т от 15 до 17 лет. На пс.их.ол.ог.ич.ес.ку.ю и со.ци.ал.ьн.ую зр.ел.ос.ть 
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вл.ия.ют фи.зи.ол.ог.ич.ес.ки.е изменения, ко.то.ры.е мо.гу.т не совпадать. 

Ра.сх.ож.де.ни.е яв.ля.ет.ся от.пр.ав.но.й то.чк.ой дл.я на.ча.ла и ок.он.ча.ни.я 

по.др.ос.тк.ов.ог.о возраста, он.о ос.но.ва.но на ра.зл.ич.ны.х оц.ен.ка.х по.др.ос.тк.а и 

по.др.ос.тк.ов.ой периодизации. 

В. И. Сл.об.од.чи.ко.в и Е. И. Ис.ае.в определяют, пс.их.ол.ог.ич.ес.ку.ю 

зр.ел.ос.ть ка.к кр.из.ис от.ро.че.ст.ва и ст.ан.ов.ле.ни.е су.бъ.ек.та со.ци.ал.ьн.ых 

от.но.ше.ни.й в 11.–1.4 лет. Со.гл.ас.но  В. В. Да.вы.до.в по.др.ос.тк.ов.ый пе.ри.од 

на.чи.на.ет.ся с 10 ле.т и за.ка.нч.ив.ае.тс.я в 15 лет. Ха.ра.кт.ер.на.я че.рт.а эт.ог.о 

пе.ри.од.а – об.ще.ни.е на ос.но.ве ра.зл.ич.ны.х ви.до.в об.ще.ст.ве.нн.о по.ле.зн.ой 

деятельности, бл.аг.од.ар.я ко.то.ро.й у по.др.ос.тк.ов фо.рм.ир.ую.тс.я ос.оз.на.нн.ые 

но.рм.ы поведения, ум.ен.ие ст.ро.ит.ь и ре.гу.ли.ро.ва.ть общение, сп.ос.об.но.ст.ь 

оц.ен.ив.ат.ь св.ои действия, оп.ир.ая.сь на мн.ен.ия одноклассников. По.др.ос.то.к 

ос.оз.на.ё.т себя, бл.аг.од.ар.я пс.их.ол.ог.ич.ес.ко.й зрелости, чт.о по.зв.ол.яе.т 

пр.ин.им.ат.ь решения, со.от.но.си.ть реальное, во.зм.ож.но.е и вымышленное. 

С. Хо.лл ра.сс.ма.тр.ив.ае.т зр.ел.ос.ть по.др.ос.тк.а с то.чк.и зр.ен.ия 

со.ци.ал.ьн.о–.пс.их.ол.ог.ич.ес.кого подхода. Он ви.де.л в по.др.ос.тк.ов.ой ст.ад.ии 

от.ра.же.ни.е эп.ох.и ро.ма.нт.из.ма и ха.ос.а человечества, ко.гд.а пр.ир.од.ны.е 

си.лы пр.от.ив.ор.еч.ат тр.еб.ов.ан.ия.м со.ци.ал.ьн.ой жизни. Хо.лл вп.ер.вы.е 

оп.ис.ал пс.их.ол.ог.ич.ес.ки.е ос.об.ен.но.ст.и по.др.ос.тк.ов.ог.о возраста. Он считал, 

чт.о не.га.ти.вн.ые пр.оя.вл.ен.ия по.др.ос.тк.а об.ус.ло.вл.ен.ы сп.ец.иф.ик.ой эт.ог.о 

эт.ап.а в об.ще.м ра.зв.ит.ии человека, а им.ен.но пе.ре.хо.дн.ос.ть.ю и 

промежуточностью. Но вс.е же гл.ав.но.е в по.др.ос.тк.е  природно–

биологическое. 

Из вы.ше.ск.аз.ан.но.го мо.жн.о подчеркнуть, чт.о ан.ат.ом.о–

.фи.зи.ол.ог.ич.ес.ки.е из.ме.не.ни.я вл.ия.ют на пс.их.ич.ес.ко.е ра.зв.ит.ие по.др.ос.тк.а 

косвенно, че.ре.з ку.ль.ту.рн.ые и со.ци.ал.ьн.ые пр.ед.ст.ав.ле.ни.я о ра.зв.ит.ии и 

ку.ль.ту.рн.ом взрослении, а пр.ир.од.ны.е (б.ио.ло.ги.че.ск.ие.) ос.об.ен.но.ст.и 

яв.ля.ют.ся то.ль.ко пр.ед.по.сы.лк.ой развития, но не.по.ср.ед.ст.ве.нн.о не 

оп.ре.де.ля.ют ег.о результаты. 
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Ан.ал.из.ир.уя источники, мы понимаем, чт.о вы.но.сл.ив.ос.ть ст.ои.т 

ра.зв.ив.ат.ь в во.зр.ас.тн.ые пе.ри.од.ы ее бу.рн.ог.о развития. То ес.ть в пе.ри.од с 

13 до 17 лет. 

Ос.об.ен.но.ст.и во.зр.ас.тн.ог.о ра.зв.ит.ия оп.ре.де.ля.ют не.об.хо.ди.мо.ст.ь 

ра.зн.ос.то.ро.нн.ей де.ят.ел.ьн.ос.ти в пр.оц.ес.се фи.зи.че.ск.ог.о во.сп.ит.ан.ия 

ре.бе.нк.а с по.ст.еп.ен.ны.м ра.сш.ир.ен.ие.м ар.се.на.ла ис.по.ль.зу.ем.ых средств, 

на.пр.ав.ле.нн.ых на ра.зв.ит.ие ра.зл.ич.ны.х ка.че.ст.в и способностей. 

Дл.я во.зр.ас.тн.ог.о ра.зв.ит.ия шк.ол.ьн.ик.ов ст.ар.ше.го во.зр.ас.та (1.5-.17 

ле.т) ха.ра.кт.ер.но до.ст.иж.ен.ие на.иб.ол.ее вы.со.ки.х по.ка.за.те.ле.й ра.зв.ит.ия 

фи.зи.че.ск.ог.о по.те.нц.иа.ла в целом. На.бл.юд.ае.тс.я си.ль.не.йш.ее ув.ел.ич.ен.ие 

си.ло.вы.х показателей, вы.но.сл.ив.ос.ти и ул.уч.ше.ни.е ко.ор.ди.на.ци.и движений. 

Пр.оц.ес.с вз.ро.сл.ен.ия и вз.ро.сл.ен.ия со.пр.ов.ож.да.ет.ся из.ме.не.ни.ем 

ст.ру.кт.ур.ы ли.чн.ых ус.та.но.во.к и мотиваций, чт.о тр.еб.уе.т ос.об.ог.о вн.им.ан.ия 

дл.я со.зд.ан.ия но.вы.х ст.им.ул.ов дл.я фи.зи.че.ск.ог.о 

Ва.жн.е.йш.им.и за.да.ча.ми фи.зи.че.ск.ог.о во.сп.ит.ан.ия юн.ош.ей и 

де.ву.ше.к являются: ра.зв.ит.ие си.ло.вы.х качеств, по.вы.ше.ни.е ур.ов.ня 

вы.но.сл.ив.ос.ти и со.ве.рш.ен.ст.во.ва.ни.е те.хн.ик.и вы.по.лн.ен.ия фи.зи.че.ск.их 

упражнений. [5.6] 

По.др.ос.то.к бы.ст.ро ус.та.ет во вр.ем.я тренировок, но та.кж.е бы.ст.ро 

восстанавливается. Ис.хо.дя из эт.ой особенности, вр.ем.я за.ня.ти.й сл.ед.уе.т 

со.кр.ат.ит.ь до 40.-4.5 ми.ну.т и пр.ед.ус.мо.тр.ет.ь ин.те.рв.ал.ы дл.я отдыха. 

Пл.от.но.ст.ь се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.й до.лж.на бы.ть ниже, че.м у взрослых. 

Ис.по.ль.зо.ва.ни.е мо.но.то.нн.ых уп.ра.жн.ен.ий со ст.ат.ич.ес.ко.й на.гр.уз.ко.й и 

за.де.рж.ко.й ды.ха.ни.я до.лж.но бы.ть св.ед.ен.о к минимуму. В эт.о вр.ем.я 

ос.об.ен.но по.ле.зн.ы ра.зн.ос.то.ро.нн.ие тренировки. 

По.вы.ше.ни.е вы.но.сл.ив.ос.ти у де.те.й до.шк.ол.ьн.ог.о во.зр.ас.та св.яз.ан.о с 

вы.со.ко.й дв.иг.ат.ел.ьн.ой ак.ти.вн.ос.ть.ю в эт.ом возрасте, на.ча.ло.м 

ин.те.нс.ив.но.го по.ло.во.го со.зр.ев.ан.ия и св.яз.ан.ны.м с эт.им бы.ст.ры.м 

ув.ел.ич.ен.ие.м фи.зи.че.ск.ог.о развития. Эт.о та.кж.е сп.ос.об.ст.ву.ет 

зн.ач.ит.ел.ьн.ом.у ув.ел.ич.ен.ию аб.со.лю.тн.ог.о и от.но.си.те.ль.но.го МП.К и 
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ув.ел.ич.ен.ию по.тр.еб.ле.ни.я кислорода. В эт.ом во.зр.ас.те ве.нт.ил.яц.ия ле.гк.их 

улучшается, ча.ст.от.а ды.ха.ни.я уменьшается, а гл.уб.ин.а ды.ха.ни.я 

увеличивается. 

Ст.ар.ши.й шк.ол.ьн.ый во.зр.ас.т ос.но.ва.н на пр.од.ол.же.ни.и пр.оц.ес.са 

ро.ст.а и развития, чт.о вы.ра.жа.ет.ся в ег.о от.но.си.те.ль.но сп.ок.ой.но.м и 

ра.вн.ом.ер.но.м пр.от.ек.ан.ии в от.де.ль.ны.х ор.га.на.х и системах. В то же вр.ем.я 

по.ло.во.е со.зр.ев.ан.ие заканчивается. В эт.от во.зр.ас.тн.ой пе.ри.од вс.е ещ.е 

су.ще.ст.ву.ют зн.ач.ит.ел.ьн.ые ре.зе.рв.ы дл.я ул.уч.ше.ни.я дв.иг.ат.ел.ьн.ых 

навыков, ос.об.ен.но ес.ли вы де.ла.ет.е эт.о си.ст.ем.ат.ич.ес.ки и 

целенаправленно. 

Сн.иж.ен.ие фи.зи.че.ск.ой фо.рм.ы в во.зр.ас.те 15.-1.7 ле.т об.ус.ло.вл.ен.о 

сн.иж.ен.ие.м дв.иг.ат.ел.ьн.ой активности, от.су.тс.тв.ие.м зн.ач.ит.ел.ьн.ых ус.пе.хо.в 

в фи.зи.че.ск.ом развитии, пр.ек.ра.ще.ни.ем изменений, св.яз.ан.ны.х с по.ло.вы.м 

созреванием, сн.иж.ен.ие.м пр.ир.ос.та в ма.кс.им.ал.ьн.ом по.тр.еб.ле.ни.и 

ки.сл.ор.од.а и пневмонией. По.ка.за.те.ль.ны.м в эт.ом во.зр.ас.те яв.ля.ет.ся фа.кт 

не.ра.вн.ом.ер.но.го (с.ка.чк.оо.бр.аз.но.го.) ра.зв.ит.ия выносливости. 

Ул.уч.ше.ни.е фи.зи.че.ск.их по.ка.за.те.ле.й в 17 ле.т об.ус.ла.вл.ив.ае.тс.я 

по.ст.еп.ен.ны.м пр.иб.ли.же.ни.ем юн.ош.ей в эт.ом во.зр.ас.те по об.ще.му 

ра.зв.ит.ию и ра.зв.ит.ию ка.че.ст.в к ур.ов.ню взрослых, но.вы.м ув.ел.ич.ен.ие.м 

аб.со.лю.тн.ог.о и от.но.си.те.ль.но.го МП.К и пр.ир.ос.то.м пр.оц.ен.та по.тр.еб.ле.ни.я 

кислорода. 

Не.ко.то.ры.е подростки, по.ка.зы.ва.ющ.ие хо.ро.ши.е сп.ор.ти.вн.ые 

результаты, мо.гу.т ре.зк.о сн.из.ит.ь их в на.ча.ле пе.ри.од.а по.ло.во.го созревания. 

Эт.о на.бл.юд.ае.тс.я ча.ще у ли.ц с бу.рн.ым пр.ир.ос.то.м дл.ин.ы те.ла [13]. 

Та.ки.м образом, в ра.зв.ит.ии фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в вы.де.ля.ют.ся 

сл.ед.ую.щи.е периоды: 10.-1.2 ле.т - стабилизация; 13.-1.4 ле.т - ре.зк.ое 

увеличение; 15.-1.6 ле.т - снижение; 17.- 18 ле.т - пе.ри.од вт.ор.ог.о прироста, 

ко.гд.а по.ка.за.те.ли фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в им.ею.т те.нд.ен.ци.ю к но.во.му 

ув.ел.ич.ен.ию [12]. 
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Ря.д пр.ич.ин вл.ия.ет на хо.д и ис.хо.д фи.зи.че.ск.ог.о ра.зв.ит.ия на 

пр.от.яж.ен.ии вс.ей жизни, и эт.от пр.оц.ес.с пр.ои.сх.од.ит в со.от.ве.тс.тв.ии с 

оп.ре.де.ле.нн.ым.и закономерностями. Ус.пе.х в уп.ра.вл.ен.ии фи.зи.че.ск.им 

ра.зв.ит.ие.м во.зм.ож.ен то.ль.ко в то.м случае, ес.ли эт.и за.ко.но.ме.рн.ос.ти 

из.ве.ст.ны и он.и уч.ит.ыв.аю.тс.я пр.и фо.рм.ир.ов.ан.ии вс.ег.о пр.оц.ес.са 

фи.зи.че.ск.ог.о воспитания. Фи.зи.че.ск.ое ра.зв.ит.ие че.ло.ве.ка по.дч.ин.яе.тс.я 

за.ко.ну ед.ин.ст.ва ор.га.ни.зм.а и ок.ру.жа.ющ.ей среды, соответственно, мо.жн.о 

пр.ос.ле.ди.ть ег.о за.ви.си.мо.ст.ь от условий, в ко.то.ры.х жи.ве.т человек. К ни.м 

от.но.ся.тс.я со.ци.ал.ьн.ые условия, по.ск.ол.ьк.у жизнь, работа, об.ра.зо.ва.ни.е и 

фи.на.нс.ов.ые во.зм.ож.но.ст.и ок.аз.ыв.аю.т зн.ач.ит.ел.ьн.ое вл.ия.ни.е на 

фи.зи.че.ск.ое со.ст.оя.ни.е человека. Кр.ом.е того, фо.рм.ы и фу.нк.ци.и ор.га.ни.зм.а 

ра.зв.ив.аю.тс.я и из.ме.ня.ют.ся по.д их влиянием. 

Считается, чт.о ге.ог.ра.фи.че.ск.ие условия, в ко.то.ры.х жи.ве.т человек, 

вл.ия.ют и на фи.зи.че.ск.ие показатели. Че.ло.ве.че.ск.ий ор.га.ни.зм сп.ос.об.ен 

ад.ап.ти.ро.ва.ть.ся к ра.зл.ич.ны.м ви.да.м фи.зи.че.ск.ой активности. Но сл.ед.уе.т 

помнить, чт.о ор.га.ни.зм фу.нк.ци.он.ир.уе.т ка.к ед.ин.ое целое, по.эт.ом.у пр.и 

вы.бо.ре ко.мп.ле.кс.а уп.ра.жн.ен.ий вс.ег.да учитывается, ка.к эт.о вл.ия.ет на 

ор.га.ни.зм в целом. Ес.ли фу.нк.ци.он.ал.ьн.ая тр.ен.ир.ов.ка пр.ав.ил.ьн.о и 

св.ое.вр.ем.ен.но за.кл.ад.ыв.ае.т ос.но.ву дл.я фи.зи.че.ск.ог.о развития, то в 

бу.ду.ще.м вы мо.же.те ра.сс.чи.ты.ва.ть на уп.ор.ны.й труд, ко.то.ры.й по.зв.ол.ит 

ва.м по.ка.зы.ва.ть хо.ро.ши.е ре.зу.ль.та.ты в лю.бо.м ви.де сп.ор.та [4]. 

Ан.ал.из.ир.уя ан.ат.ом.о-.фи.зи.ол.ог.ич.ес.ки.е ос.об.ен.но.ст.и и 

пс.их.ол.ог.ич.ес.ки.е ос.об.ен.но.ст.и де.те.й в во.зр.ас.те 15.-1.7 лет, сл.ед.уе.т 

отметить: пр.и ра.бо.те с де.ть.ми по.др.ос.тк.ов.ог.о и по.ст.-п.од.ро.ст.ко.во.го 

во.зр.ас.та не.об.хо.ди.мо учитывать, чт.о ра.зв.ит.ие фи.зи.че.ск.их ха.ра.кт.ер.ис.ти.к 

уч.ащ.их.ся с уч.ет.ом их ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ых ра.зл.ич.ий св.ид.ет.ел.ьс.тв.уе.т о том, 

чт.о во.зр.ас.тн.ое развитие, св.яз.ан.но.е с выносливостью, яв.ля.ет.ся од.ни.м из 

на.иб.ол.ее ва.жн.ых факторов, вл.ия.ющ.их на их сп.ос.об.но.ст.ь к обучению., ка.к 

и др.уг.ие фи.зи.че.ск.ие характеристики, у уч.ащ.их.ся с ра.зн.ым фи.зи.че.ск.им 

ра.зв.ит.ие.м по.дч.ин.яе.тс.я об.щи.м закономерностям, ха.ра.кт.ер.из.ую.щи.мс.я 
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"к.ри.ти.че.ск.им.и пе.ри.од.ам.и" на оп.ре.де.ле.нн.ых эт.ап.ах во.зр.ас.тн.ог.о 

развития. 

Тр.ен.ер.у-.пр.еп.од.ав.ат.ел.ю ну.жн.о по.ни.ма.ть и со.де.йс.тв.ов.ат.ь 

да.ль.не.йш.ем.у ра.зв.ит.ию де.те.й 15.-1.7 лет, та.к ка.к в эт.ом пе.ри.од.е ид.ет 

не.зн.ач.ит.ел.ьн.ый пр.ир.ос.т показателей, а в не.ко.то.ры.х ус.ло.ви.ях и спад, 

по.эт.ом.у ну.жн.о ос.ущ.ес.тв.ля.ть пр.ав.ил.ьн.ый по.дб.ор ме.то.до.в и средств, а 

та.кж.е до.зи.ро.вк.и фи.зи.че.ск.их упражнений, дл.я да.ль.не.йш.ег.о ра.зв.ит.ия 

вы.но.сл.ив.ос.ти обучающихся. 

 

 1.3 Ср.ед.ст.ва и ме.то.ды ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти на се.кц.ио.нн.ых 

за.ня.ти.ях по волейболу. 

 

Вы.но.сл.ив.ос.ть - эт.о сп.ос.об.но.ст.ь ор.га.ни.зм.а вы.по.лн.ят.ь ка.ку.ю-.ли.бо 

де.ят.ел.ьн.ос.ть в те.че.ни.е дл.ит.ел.ьн.ог.о вр.ем.ен.и бе.з за.ме.тн.ог.о сн.иж.ен.ия 

работоспособности. Ст.еп.ен.ь ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти оп.ре.де.ля.ет.ся 

временем, в те.че.ни.е ко.то.ро.го че.ло.ве.к мо.же.т вы.по.лн.ят.ь эт.о фи.зи.че.ск.ое 

упражнение. Вы.но.сл.ив.ос.ть та.кж.е по.ни.ма.ет.ся ка.к сп.ос.об.но.ст.ь ор.га.ни.зм.а 

пр.от.ив.ос.то.ят.ь фи.зи.че.ск.ой ус.та.ло.ст.и в пр.оц.ес.се мы.ше.чн.ой 

де.ят.ел.ьн.ос.ти бе.з ущ.ер.ба дл.я ег.о эффективности. 

Пр.ов.од.ит.ь пе.ри.од с оп.ти.ма.ль.но.й фу.нк.ци.он.ал.ьн.ой ак.ти.вн.ос.ть.ю 

ос.но.вн.ых ор.га.но.в жи.зн.ео.бе.сп.еч.ен.ия и ст.ру.кт.ур организма, со вс.ем 

мы.ше.чн.ым аппаратом. Фи.зи.ол.ог.ич.ес.ко.й ос.но.во.й об.ще.й вы.но.сл.ив.ос.ти 

яв.ля.ют.ся аэ.ро.бн.ые сп.ос.об.но.ст.и человека. Об.ща.я вы.но.сл.ив.ос.ть 

оп.ре.де.ля.ет.ся фу.нк.ци.он.ал.ьн.ым.и во.зм.ож.но.ст.ям.и ве.ге.та.ти.вн.ых си.ст.ем 

организма. Об.ща.я вы.но.сл.ив.ос.ть кл.ас.си.фи.ци.ру.ет.ся по пр.из.на.ка.м 

дв.иг.ат.ел.ьн.ог.о эф.фе.кт.а и пр.из.на.ка.м взаимодействия.  

Сп.ец.иа.ль.на.я вы.но.сл.ив.ос.ть.- эт.о сп.ос.об.но.ст.ь пе.ре.но.си.ть 

дл.ит.ел.ьн.ые нагрузки, св.яз.ан.ны.е со сп.ец.иф.ич.ес.ки.ми ви.да.ми 

деятельности.  
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Ск.ор.ос.тн.ая вы.но.сл.ив.ос.ть пр.оя.вл.яе.тс.я в то.т момент, ко.гд.а от 

че.ло.ве.ка тр.еб.уе.тс.я уд.ер.жа.ть ма.кс.им.ал.ьн.ую ил.и су.бм.ак.си.ма.ль.ну.ю 

ин.те.нс.ив.но.ст.ь работы. 

Си.ло.ва.я вы.но.сл.ив.ос.ть пр.ед.ст.ав.ля.ет со.бо.й сп.ос.об.но.ст.ь ор.га.ни.зм.а 

пр.от.ив.ос.то.ят.ь ут.ом.ле.ни.ю мы.ше.чн.ой ра.бо.ты тр.еб.ую.ще.й зн.ач.ит.ел.ьн.ых 

си.ло.вы.х упражнений. 

По.д ко.ор.ди.на.ци.он.но.й вы.но.сл.ив.ос.ть.ю по.ни.ма.ет.ся сп.ос.об.но.ст.ь 

ор.га.ни.зм.а пр.от.ив.ос.то.ят.ь ус.та.ло.ст.и во вр.ем.я дв.иг.ат.ел.ьн.ой активности, 

ко.то.ра.я пр.ед.ъя.вл.яе.т по.вы.ше.нн.ые тр.еб.ов.ан.ия к ко.ор.ди.на.ци.он.ны.м 

сп.ос.об.но.ст.ям человека. Эт.о пр.оя.вл.яе.тс.я в мн.ог.ок.ра.тн.ом вы.по.лн.ен.ии 

координирующих, сл.ож.ны.х те.хн.ик.о-.та.кт.ич.ес.ки.х де.йс.тв.ий в сп.ор.ти.вн.ых 

иг.ра.х ил.и бо.ев.ых искусствах, в дл.ит.ел.ьн.ых ги.мн.ас.ти.че.ск.их упражнениях, 

тр.еб.ую.щи.х вы.со.ко.го ур.ов.ня ко.ор.ди.на.ци.он.ны.х способностей, и т.д. 

Фи.зи.че.ск.ая по.дг.от.ов.ка те.сн.о св.яз.ан.а с ря.до.м пс.их.ол.ог.ич.ес.ки.х 

ха.ра.кт.ер.ис.ти.к и ка.че.ст.в человека. Зд.ес.ь оп.ре.де.ля.ет.ся вз.аи.мо.св.яз.ь 

оп.ре.де.ле.нн.ых пс.их.ол.ог.ич.ес.ки.х процессов, со.ст.оя.ни.й и св.ой.ст.в с 

ус.пе.хо.м ре.ше.ни.я ра.зл.ич.ны.х за.да.ч фи.зи.че.ск.ой подготовки, по.ст.оя.нн.ое 

со.ве.рш.ен.ст.во.ва.ни.е эт.их пр.оц.ес.со.в яв.ля.ет.ся пс.их.ол.ог.ич.ес.ко.й ос.но.во.й 

фи.зи.че.ск.ой по.дг.от.ов.ки и об.ес.пе.чи.ва.ет по.вы.ше.ни.е эф.фе.кт.ив.но.ст.и 

уч.еб.но.го процесса. По.вы.ше.ни.е вы.но.сл.ив.ос.ти пр.ои.сх.од.ит пр.и 

вы.по.лн.ен.ии упражнений, вы.зы.ва.ющ.их ут.ом.ле.ни.е и утомляемость, чт.о 

мо.жн.о ох.ар.ак.те.ри.зо.ва.ть зо.ло.ты.м пр.ав.ил.ом ра.зв.ит.ия выносливости: бе.з 

ут.ом.ле.ни.я не.т результата, бе.з ус.та.ло.ст.и ур.ов.ен.ь вы.но.сл.ив.ос.ти не 

повысится. В св.яз.и с эт.им у уч.ащ.их.ся не.об.хо.ди.мо фо.рм.ир.ов.ат.ь 

по.зи.ти.вн.ое от.но.ше.ни.е к фи.зи.че.ск.ом.у труду, вы.зы.ва.ющ.ем.у утомление, и 

да.же к неприятным, ин.ог.да бо.ле.зн.ен.ны.м ощущениям, во.зн.ик.аю.щи.м в 

ре.зу.ль.та.те переутомления. 

Уч.ащ.ий.ся до.лж.ен ра.сс.ма.тр.ив.ат.ь эт.и пр.из.на.ки ус.та.ло.ст.и не ка.к 

си.мп.то.мы опасности, а ка.к пр.из.на.ки того, чт.о же.ла.ем.ый ре.зу.ль.та.т 

до.ст.иг.ае.тс.я во вр.ем.я вы.по.лн.ен.ия упражнения. Сп.ор.ти.вн.ые пс.их.ол.ог.и 
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говорят, чт.о вы.но.сл.ив.ос.ть - эт.о си.ла и ст.аб.ил.ьн.ос.ть мо.ти.ва.ци.и че.ло.ве.ка 

во мн.ог.их отношениях. Пр.ав.ил.ьн.ое ос.оз.на.ни.е не.об.хо.ди.мо.ст.и 

вы.по.лн.ен.ия на.гр.уз.ки со.от.ве.тс.тв.ую.ще.го об.ъе.ма и интенсивности, а та.кж.е 

бе.зу.пр.еч.но.е пр.од.ум.ыв.ан.ие ср.ед.ст.в и ме.то.до.в ре.ал.из.ац.ии эт.ой на.гр.уз.ки 

в пр.оц.ес.се об.уч.ен.ия яв.ля.ют.ся ос.но.вн.ым ус.ло.ви.ем ра.зв.ит.ия 

выносливости. [5.0] 

К ср.ед.ст.ва.м ра.зв.ит.ия об.ще.й вы.но.сл.ив.ос.ти Дж.К. Чи.лл.а от.но.ся.тс.я 

упражнения, вы.зы.ва.ющ.ие ма.кс.им.ал.ьн.ую ра.бо.то.сп.ос.об.но.ст.ь се.рд.еч.но.-

с.ос.уд.ис.то.й и ды.ха.те.ль.но.й систем. Ин.те.нс.ив.но.ст.ь ра.бо.ты мо.же.т бы.ть 

умеренной, бо.ль.шо.й и переменной; об.ща.я пр.од.ол.жи.те.ль.но.ст.ь 

уп.ра.жн.ен.ия со.ст.ав.ля.ет от не.ск.ол.ьк.их до де.ся.ти минут. В фи.зи.че.ск.ом 

во.сп.ит.ан.ии ис.по.ль.зу.ют.ся ра.зл.ич.ны.е фо.рм.ы ци.кл.ич.ес.ки.х и 

ац.ик.ли.че.ск.их упражнений, та.ки.е ка.к бе.г на дл.ин.ны.е дистанции, ка.та.ни.е 

на лыжах, коньках, ез.да на велосипеде, плавание, иг.ры и упражнения, 

вы.по.лн.яе.мы.е с по.мо.щь.ю кр.уг.ов.ых тренировок. Ос.но.вн.ое тр.еб.ов.ан.ие 

за.кл.юч.ае.тс.я в том, чт.об.ы ра.бо.та вы.по.лн.ял.ас.ь с ис.по.ль.зо.ва.ни.ем 

гл.об.ал.ьн.ой фу.нк.ци.и мышцы. 

Ж.К. Хо.ло.до.в говорит, чт.о бо.ль.ши.нс.тв.о ви.до.в ск.ор.ос.тн.ой 

вы.но.сл.ив.ос.ти ра.зв.ив.ае.тс.я лю.бы.ми упражнениями, вк.лю.ча.ющ.им.и ра.бо.ту 

бо.ль.шо.й гр.уп.пы мы.шц и по.зв.ол.яю.щи.х вы.по.лн.ят.ь её с пр.ед.ел.ьн.ой и 

ок.ол.о пр.ед.ел.ьн.ой интенсивностью.  

По мн.ен.ию Ве.рх.ош.ан.ск.о.го Ю.В.  эф.фе.кт.ив.ны.м ср.ед.ст.во.м 

ра.зв.ит.ия ск.ор.ос.тн.ой выносливости, яв.ля.ют.ся сп.ец.иа.ль.но 

по.дг.от.ов.ит.ел.ьн.ые упражнения, ма.кс.им.ал.ьн.о пр.иб.ли.же.нн.ые к 

со.ре.вн.ов.ат.ел.ьн.ым по форме, ст.ру.кт.ур.е и ос.об.ен.но.ст.ям во.зд.ей.ст.ви.я на 

фу.нк.ци.он.ал.ьн.ые си.ст.ем.ы организма, сп.ец.иф.ич.ес.ки.е со.ре.вн.ов.ат.ел.ьн.ые 

уп.ра.жн.ен.ия и об.ще по.дг.от.ов.ит.ел.ьн.ые средства. 

Сл.ед.ую.щи.е уп.ра.жн.ен.ия ис.по.ль.зу.ют.ся дл.я ул.уч.ше.ни.я ан.аэ.ро.бн.ых 

сп.ос.об.но.ст.ей организма: - эт.о в ос.но.вн.ом сп.ос.об.ст.ву.ет по.вы.ше.ни.ю 

ан.аэ.ро.бн.ых способностей.  
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-П.ро.до.лж.ит.ел.ьн.ос.ть ра.бо.ты со.ст.ав.ля.ет 10.-1.5 секунд, 

ин.те.нс.ив.но.ст.ь максимальная. Ре.жи.м по.вт.ор.яе.тс.я од.ин за другим. - 

по.зв.ол.яе.т па.ра.лл.ел.ьн.о ул.уч.ша.ть ал.ак.та.тн.ую и ла.кт.ат.ан.аэ.ро.бн.ую 

способность.  

-П.ро.до.лж.ит.ел.ьн.ос.ть ра.бо.ты со.ст.ав.ля.ет 15.-3.0 секунд, 

ин.те.нс.ив.но.ст.ь - 90.-1.00.% от ма.кс.им.ал.ьн.о доступной. - по.мо.га.ет 

по.вы.си.ть ан.аэ.ро.бн.ые сп.ос.об.но.ст.и алактата.  

-П.ро.до.лж.ит.ел.ьн.ос.ть ра.бо.ты со.ст.ав.ля.ет 30.-6.0 секунд, 

ин.те.нс.ив.но.ст.ь - 85.-9.0% от ма.кс.им.ал.ьн.о доступной. - по.зв.ол.яе.т 

па.ра.лл.ел.ьн.о ул.уч.ша.ть по.ка.за.те.ли ан.аэ.ро.бн.ой и аэ.ро.бн.ой ак.ти.вн.ос.ти 

лактата.  

-П.ро.до.лж.ит.ел.ьн.ос.ть ра.бо.ты со.ст.ав.ля.ет 1-.5 минут, а ин.те.нс.ив.но.ст.ь 

со.ст.ав.ля.ет 85.-9.0% от ма.кс.им.ал.ьн.о доступной. 

Пр.и вы.по.лн.ен.ии фи.зи.че.ск.их уп.ра.жн.ен.ий на ра.зв.ит.ие 

вы.но.сл.ив.ос.ти су.мм.ар.на.я их на.гр.уз.ка на ор.га.ни.зм до.ст.ат.оч.но по.лн.о 

ха.ра.кт.ер.из.уе.тс.я сл.ед.ую.щи.ми компонентами, вы.де.ле.нн.ых  В.М. 

Зациорским: 

- ин.те.нс.ив.но.ст.ь упражнения; 

-п.р.од.ол.жи.те.ль.но.ст.ь упражнения; 

- чи.сл.о повторений; 

- ха.ра.кт.ер отдыха. 

На.сы.ще.нн.ос.ть в ци.кл.ич.ес.ки.х уп.ра.жн.ен.ия.х ха.ра.кт.ер.из.уе.тс.я 

ск.ор.ос.ть.ю движения, из.ме.не.ни.е ин.те.нс.ив.но.ст.и уп.ра.жн.ен.ия пр.ям.о 

вл.ия.ет на ра.бо.ту фу.нк.ци.он.ал.ьн.ых си.ст.ем ор.га.ни.зм.а и ха.ра.кт.ер 

эн.ер.го.об.ес.пе.че.ни.я дв.иг.ат.ел.ьн.ых си.ст.ем ор.га.ни.зм.а и ха.ра.кт.ер 

эн.ер.го.об.ес.пе.че.ни.я дв.иг.ат.ел.ьн.ой деятельности. Ин.те.нс.ив.но.ст.ь в 

за.ви.си.мо.ст.и от того, ка.ко.й ки.сл.ор.од.ны.й до.лг создается, мо.же.т бы.ть 

субкритической, критической, и на.дк.ри.ти.че.ск.ой (К.уд.ря.шо.в В. А.). 
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Вр.ем.я ин.те.рв.ал.ов от.ды.ха им.ее.т бо.ль.шо.е зн.ач.ен.ие дл.я определения, 

ка.к величины, та.к и ос.об.ен.но ха.ра.кт.ер.а от.ве.тн.ых ре.ак.ци.й ор.га.ни.зм.а на 

нагрузку. 

По мн.ен.ию Ж.К. Хо.ло.до.ва дл.ит.ел.ьн.ос.ть ин.те.рв.ал.ов от.ды.ха 

не.об.хо.ди.мо пл.ан.ир.ов.ат.ь в за.ви.си.мо.ст.и от за.да.ч и ис.по.ль.зу.ем.ог.о ме.то.да 

тренировки. Пр.и пл.ан.ир.ов.ан.ии дл.ит.ел.ьн.ос.ти от.ды.ха ме.жд.у 

по.вт.ор.ен.ия.ми уп.ра.жн.ен.ия ил.и ра.зн.ым.и уп.ра.жн.ен.ия.ми в ра.мк.ах од.но.го 

за.ня.ти.я ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти сл.ед.уе.т ра.зл.ич.ат.ь тр.и ти.па интервалов. 

1. По.лн.ые (о.рд.ин.ар.ны.е) интервалы, га.ра.нт.ир.ую.щи.е к мо.ме.нт.у 

оч.ер.ед.но.го по.вт.ор.ен.ия пр.ак.ти.че.ск.и та.ко.е во.сс.та.но.вл.ен.ие 

работоспособности, ко.то.ро.е бы.ло до ег.о пр.ед.ыд.ущ.ег.о выполнения. 

2. На.пр.яж.ен.ны.е (н.еп.ол.ны.е) интервалы, пр.и ко.то.ры.х оч.ер.ед.на.я 

на.гр.уз.ка по.па.да.ет на со.ст.оя.ни.е не.ко.то.ро.го недовосстановления. 

3. Ми.ни.ма.ль.ны.й интервал. Эт.о на.им.ен.ьш.ий ин.те.рв.ал от.ды.ха 

ме.жд.у упражнениями, по.сл.е ко.то.ро.го на.бл.юд.ае.тс.я по.вы.ше.нн.ая 

ра.бо.то.сп.ос.об.но.ст.ь (суперкомпенсация). В.М. За.ци.ор.ск.ий отмечает, чт.о 

ха.ра.кт.ер от.ды.ха ме.жд.у от.де.ль.ны.ми уп.ра.жн.ен.ия.ми мо.же.т бы.ть 

ак.ти.вн.ым и пассивным. Пр.и па.сс.ив.но.м от.ды.хе за.ни.ма.ющ.ий.ся не 

вы.по.лн.яе.т ни.ка.ко.й работы, пр.и ак.ти.вн.ом – за.по.лн.яе.т па.уз.ы 

до.по.лн.ит.ел.ьн.ой деятельностью. 

Та.к же ав.то.р отмечает, чт.о пр.и вы.по.лн.ен.ии уп.ра.жн.ен.ий с 

кр.ит.ич.ес.ко.й скоростью, ак.ти.вн.ый от.ды.х по.зв.ол.яе.т по.дд.ер.жи.ва.ть 

ды.ха.те.ль.ны.е пр.оц.ес.сы на бо.ле.е вы.со.ко.м ур.ов.не и ис.кл.юч.ае.т ре.зк.ие 

пе.ре.хо.ды от ра.бо.ты к от.ды.ху и обратно. Эт.о де.ла.ет на.гр.уз.ку бо.ле.е 

аэробной. 

Жб.ан.ов О.В. предлагает, дл.я ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти пр.им.ен.ят.ь 

ра.зн.оо.бр.аз.ны.е методы, ко.то.ры.е мо.жн.о ра.зд.ел.ит.ь на не.ск.ол.ьк.о групп: 

не.пр.ер.ыв.ны.е и интервальные, а та.кж.е ко.нт.ро.ль.ны.е методы. 

Оп.ре.де.ле.нн.ый ме.то.д им.ее.т св.ои ос.об.ен.но.ст.и и пр.им.ен.яе.тс.я дл.я 
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со.ве.рш.ен.ст.во.ва.ни.я оп.ре.де.ле.нн.ых ко.мп.он.ен.то.в вы.но.сл.ив.ос.ти в 

за.ви.си.мо.ст.и от пр.им.ен.яе.мы.х упражнений. 

Ва.рь.ир.уя ви.до.м упражнений, их пр.од.ол.жи.те.ль.но.ст.ью и 

интенсивностью, ко.ли.че.ст.во.м по.вт.ор.ен.ий и ха.ра.кт.ер.ом отдыха, мо.жн.о 

ме.ня.ть фи.зи.ол.ог.ич.ес.ку.ю на.пр.ав.ле.нн.ос.ть вы.по.лн.яе.мо.й работы. 

Ж.К. Хо.ло.до.в да.ет бо.ле.е ши.ро.ку.ю кл.ас.си.фи.ка.ци.ю ме.то.до.в по 

ра.зв.ит.ию выносливости. Ос.но.вн.ым.и ме.то.да.ми ра.зв.ит.ия об.ще.й 

вы.но.сл.ив.ос.ти являются: 

1) ме.то.д сл.ит.но.го уп.ра.жн.ен.ия с на.гр.уз.ко.й ум.ер.ен.но.й и 

пе.ре.ме.нн.ой интенсивности; 

2) ме.то.д по.вт.ор.но.го ин.те.рв.ал.ьн.ог.о упражнения; 

3) ме.то.д кр.уг.ов.ой тренировки; 

4) иг.ро.во.й метод; 

5) со.ре.вн.ов.ат.ел.ьн.ый ме.то.д..[.] 

Дл.я ра.зв.ит.ия ск.ор.ос.тн.ой выносливости, по мн.ен.ию автора, 

применяются:  

1) ме.то.ды не.пр.ер.ыв.но.го упражнения; 

2) ме.то.ды ин.те.рв.ал.ьн.ог.о пр.ер.ыв.но.го упражнения; 

3) со.ре.вн.ов.ат.ел.ьн.ый и иг.ро.во.й методы. 

Дл.я ра.зв.ит.ия об.ще.й вы.но.сл.ив.ос.ти ча.ще вс.ег.о ис.по.ль.зу.ют.ся 

ци.кл.ич.ес.ки.е уп.ра.жн.ен.ия пр.од.ол.жи.те.ль.но.ст.ью не ме.не.е 15.-2.0 минут, 

вы.по.лн.яе.мы.е аэробно. Он.и вы.по.лн.яю.тс.я в ст.ан.да.рт.но.м ре.жи.ме 

непрерывной, пе.ре.ме.нн.ой не.пр.ер.ыв.но.й и ин.те.рв.ал.ьн.ой нагрузки. 

По.по.в В.Б., из.ве.ст.ны.й сп.ец.иа.ли.ст в об.ла.ст.и ле.гк.ой атлетики, 

Сч.ит.ае.т ос.но.вн.ым ме.то.до.м ра.зв.ит.ия об.ще.й вы.но.сл.ив.ос.ти яв.ля.ет.ся 

не.пр.ер.ыв.ны.й метод. 

Ср.ед.ст.ва аэ.ро.бн.ой направленности: 

- разминочный, во.сс.та.но.ви.те.ль.ны.й ил.и ме.дл.ен.ны.й кр.ос.со.вы.й бе.г 

дл.ит.ел.ьн.ос.ть.ю 20.-6.0 мин. Ск.ор.ос.ть равномерная, пу.ль.с 13.0-.17.0 уд/мин.; 
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- дл.ит.ел.ьн.ый кр.ос.со.вы.й бе.г - 45.-9.0 мин. Ск.ор.ос.ть равномерная, 

пу.ль.с 15.0-.17.0 уд/мин. 

С то.чк.и зр.ен.ия С. М. Ва.йц.ех.ов.ск.ог.о не.пр.ер.ыв.ны.й ил.и 

ра.вн.ом.ер.ны.й ме.то.д яв.ля.ет.ся ос.но.вн.ым дл.я во.сп.ит.ан.ия об.ще.й 

выносливости. Ав.то.р говорит, чт.о ме.то.д за.кл.юч.ае.тс.я в том, чт.о 

пр.од.ол.жи.те.ль.на.я на.гр.уз.ка да.ет.ся в ср.ав.ни.те.ль.но ум.ер.ен.но.м режиме, 

пр.и ча.ст.от.е пу.ль.са в пр.ед.ел.ах 14.0-.15.0 уд/мин. 

Не.п.ре.ры.вн.ый ме.то.д сл.ед.уе.т ис.по.ль.зо.ва.ть на пр.от.яж.ен.ии вс.ег.о 

пе.ри.од.а се.кц.ио.нн.ог.о обучения, и то.т факт, чт.о ме.то.д им.ее.т ря.д 

преимуществ, вы.го.дн.о от.ли.ча.ет ег.о от др.уг.их методов. Дл.ит.ел.ьн.ая и 

ср.ав.ни.те.ль.но ум.ер.ен.на.я "м.яг.ка.я" ра.бо.та от бл.аг.оп.ри.ят.ны.е со.зд.ае.т 

ус.ло.ви.я дл.я га.рм.он.ич.но.й и по.ст.еп.ен.но.й на.ст.ро.йк.и на ра.бо.ту вс.ех 

си.ст.ем организма; во-вторых, сн.иж.ае.т во.зм.ож.но.ст.ь перетренированности, 

та.к ка.к известно, чт.о "у.би.ва.ет дистанция, а темп", и в-третьих, ка.к ни.ка.ка.я 

др.уг.ая ра.бо.ты по.зв.ол.яе.т вы.ра.ба.ты.ва.ть эк.он.ом.ич.ну.ю те.хн.ик.а 

ра.сп.ре.де.ля.ть ус.ил.ия хо.ро.шо ра.сс.ла.бл.ят.ь мы.шц.ы (Х.ар.ہ.р.е Д.). 

По мн.ہ.е.ни.ю Жб.ан. ہ.о.ва О.В., р ہ.а.вн.ом.ер.ны.й нہ.е.пр.ер.ыв.ны.й ме.то.д 

за.кл.юч.ае.тс.я в од.нہ.о.кр.ат.но.м р ہ.а.вн.ом.ер.но.м вы.по.лн. ہ.е.ни.и уп.р ہ.а.жн.ен.ий 

ма.ло.й и ум.ер. ہ.е.нн.ой мо.щн. ہ.о.ст.и пр. ہ.о.до.лж.ит.ел.ьн.ос.ть.ю от 15.-3.0 ми.нہ.у.т и 

до 1-.3 часов, то ес.ть в ди.ап.аз.он. ہ.е ск.ор.ہ.о.ст.ей от об.ыч.нہ.о.й хо.дь.бы до 

те.мп.ов.ог.о кр. ہ.о.сс.ов.ог.о бега.  

Да.нн.ый ме.то.до.м рہ.а.зв.ив.ае.т аэ.р ہ.о.бн.ые способности. Дл.я 

до.ст.иж.ен.ہ.и.я со.от.ве.тс.тв.ую.ще.го ад.ап.та.ци.он. ہ.н.ог.о эф.фе.кт.а н ہ.е.об.хо.ди.мы.й 

об.ъе.м тр. ہ.е.ни.ро.во.чн.ой нہ.а.гр.уз.ки до.лж.ен.ہ со.ст.ов.ля.ть не ме.н ہ.е.е 30 минут. 

Ув.ел.ич.ив.ая ин. ہ.т.ен.си.вн.ос.ть р ہ.а.бо.ты (и.ли ск.ор. ہ.о.ст.ь передвижения), 

ув.ел.ич.ив.аю.тс.я аэ.рہ.о.бн.ые пр. ہ.о.це.сс.ы в мышцах. Че.м вы.ше скорость, те.м 

бо.ль.ше н ہ.а.чи.на.ют ак.ти.ви.зи.р ہ.о.ва.ть.ся ан. ہ.а.эр.об.ны.е процессы, и си.ль.н ہ.е.е 

вы.р ہ.а.же.ны р ہ.е.ак.ци.и ве.ге.та.ти.вн.ہ.ы.х си.ст.ем об.ес.пе.че.н ہ.и.я та.ко.й работы, а 

ур. ہ.о.ве.нь по.тр. ہ.е.бл.ен.ия ки.сл.ор. ہ.о.да по.дн. ہ.и.ма.ет.ся до 80.-9.5 % от максимума, 

но не до.ст.иг.ае.т св.ои.х «к.р ہ.и.ти.че.ск.их значений». Эт.о до.ст.ат.оч.нہ.о 
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нہ.а.пр.яж.ен.на.я дл.я ор.ہ.г.ан.из.ма работа, тр. ہ.е.бу.ющ.ая зн. ہ.а.чи.те.ль.но.й 

нہ.а.пр.яж.ен.но.ст.и в де.ят.ел.ьн.ہ.о.ст.и се.рд.еч.но.с.ос.уд.ис.то.й и ды.ха.те.ль.н ہ.о.й 

систем, пр. ہ.о.яв.ле.ни.я во.ле.вы.х усилий. Пр.и эт.ом ЧС.С до.ст.иг.ае.т 13.0-.16.0 

уд/мин, об.ъе.м ле.го.чн. ہ.о.й ве.н ہ.т.ил.яц.ии 16.0-.19.0 л/мин, си.ст.ол.ич.ес.ко.е 

да.вл.ен. ہ.и.е в пе.р ہ.в.ые ми.н ہ.у.ты во.зр. ہ.а.ст.ае.т до 18.0-.20.0 мм.рт.ст. Из.ме.н ہ.я.я 

ин. ہ.т.ен.си.вн.ос.ть в эт.ом методе, во.зд.ей.ст.ву.ют на р ہ.а.зн.ые ко.мп.он.ہ.е.нт.ы 

аэ.рہ.о.бн.ых способностей: 

а) дл.я со.зд.ан. ہ.и.я «б.аз.ов.ой.» об.ще.й на.гр.уз.ки 

б) дл.я во.сс.та.нہ.о.вл.ен.ия по.сл.е бо.ль.ши.х об.ъе.мо.в бо.ле.е ин. ہ.т.ен.си.вн.ых 

на.гр.уз.ок 

в) дл.я по.дд.ер. ہ.ж.ан.ия р ہ.а.не.е до.ст.иг.нہ.у.то.го ур. ہ.о.вн.я об.ще.й 

выносливости. 

На вз.гл.яд Жб.ан.ہ.о.ва О.В., эт.от ме.то.д от.ли.ча.ет.ся от 

рہ.е.гл.ам.ен.ти.ро.ва.нн.ог.о р ہ.а.вн.ом.ер.но.го пе.р ہ.и.од.ич.ес.ки.м из.ме.н ہ.е.ни.ем 

ин. ہ.т.ен.си.вн.ос.ти нہ.е.пр.ер.ыв.но вы.по.лн. ہ.я.ем.ой работы. 

В ле.гк.ой ат.ле.ти.ке эт.а ра.бо.та на.зы.ва.ет.ся (с.ко.ро.ст.ны.е игры). Эт.о в 

пр.оц.ес.се дл.ит.ел.ьн.ог.о ис.по.лн.ен.ие кр.ос.са вы.по.лн.яю.тс.я ус.ко.ре.ни.я на 

от.ре.зк.ах от 10.0 до 50.0 метров. Эт.от ви.д ра.бо.ты чр.ез.вы.ча.йн.о эф.фе.кт.ив.ен 

дл.я бе.га по холмам. Ег.о ча.ст.о ис.по.ль.зу.ют бе.гу.ны на дл.ин.ны.е дистанции. 

Вы за.ме.тн.о ув.ел.ич.ив.ае.т на.пр.яж.ен.но.ст.ь ве.ге.та.ти.вн.ых ре.ак.ци.я 

ор.га.ни.зм.а пе.ри.од.ич.ес.ки ма.кс.им.ал.ьн.ую ак.ти.ва.ци.и ме.та.бо.ли.зм.а 

аэ.ро.бн.ог.о с од.но.вр.ем.ен.ны.м во.зр.ас.та.ни.ем ан.аэ.ро.бн.ых вы.зы.ва.ет 

процессы. Ор.га.ни.зм пр.и эт.ом ра.бо.та.ет в см.еш.ан.но.м режиме. 

В св.яз.и с этим, ко.ле.ба.н ہ.и.я ск.ор.ہ.о.ст.ей ил.и ин. ہ.т.ен.си.вн.ос.ти бе.га не 

до.лж.нہ.ы бы.ть большими, чт.об.ы не н ہ.а.ру.ши.лс.я пр.ہ.е.им.ущ.ес.тв.ен.но 

аэ.рہ.о.бн.ый ха.р ہ.а.кт.ер н ہ.а.гр.уз.ки (О.зо.ли.нہ Н.Г., 1989). 

Хо.ло.до.в Ж.К. указывает, чт.о пе.р ہ.е.ме.нн.ая н ہ.е.пр.ер.ыв.на.я р ہ.а.бо.та 

пр. ہ.е.дъ.яв.ля.ет бо.ле.е по.вы.ше.нہ.н.ые тр.ہ.е.бо.ва.ни.я к се.рہ.д.еч.но со.су.ди.ст.ой 

системе, н ہ.е.же.ли равномерная. Пр.и пр. ہ.и.ме.не.ни.и эт.ог.о ме.то.да на 
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нہ.е.ко.то.ры.х уч.ас.тк.ах ди.ст.ан. ہ.ц.ии об.р ہ.а.зу.ет.ся ки.сл.ор. ہ.о.дн.ый долг, ко.то.р ہ.ы.й 

в по.сл.ед.ую.ще.м на оч.ер.ہ.е.дн.ом от.р ہ.е.зк.е ди.ст.ан.ہ.ц.ии до.лж.ен.ہ бы.ть погашен. 

По.дв.од.я ит.ог.и оп.ис.ан. ہ.и.я ме.то.до.в и ср. ہ.е.дс.тв об.ще.й выносливости, 

мо.жн. ہ.о отметить, чт.о вс.е упражнения, в ко.то.р ہ.ы.х ак.ти.вн.ہ.о 

фу.н ہ.к.ци.он.ир.ую.т вс.е зв.ен. ہ.ь.я оп.ор.но.-д.ви.га.те.ль.н ہ.о.го аппарата; мы.ше.чн. ہ.а.я 

рہ.а.бо.та об.ес.пе.чи.ва.ет.ся за сч.ет пр. ہ.е.им.ущ.ес.тв.ен.но аэ.рہ.о.бн.ог.о источника; 

ин. ہ.т.ен.си.вн.ос.ть р ہ.а.бо.ты яв.ля.ет.ся умеренной, большой, переменной; 

су.мм.ар.ہ.н.ая дл.ит.ел.ьн. ہ.о.ст.ь рہ.а.бо.ты со.ст.ав.ля.ет от нہ.е.ск.ол.ьк.их до де.ся.тк.ов 

ми.н ہ.у.т (Л.ях В.И.). 

Пе.ре.д рہ.а.бо.то.й по рہ.а.зв.ит.ию и со.ве.рہ.ш.ен.ст.во.ва.ни.ю сп.ец.иа.ль.нہ.о.й 

выносливости, ну.жн.о до.би.ть.ся оп.р ہ.е.де.ле.нн.ой ло.ги.ки по.ст.р ہ.о.ен.ия 

се.кц.ио.нн.ог.о занятия, та.к ка.к н ہ.е.ра.ци.он.ал.ьн.ое со.че.та.нہ.и.е в за.н ہ.я.ти.ях 

нہ.а.гр.уз.ок р ہ.а.зл.ич.но.й фи.зи.ол.ог.ич.ес.ко.й н ہ.а.пр.ав.ле.нн.ос.ти мо.же.т пр. ہ.и.ве.ст.и 

не к улучшению, а напротив, к сн. ہ.и.же.ни.ю тренированности. 

В на.ча.ле сл.ед.уе.т со.ср. ہ.е.до.то.чи.ть вн. ہ.и.ма.ни.е на р ہ.а.зв.ит.ии аэ.р ہ.о.бн.ых 

во.зм.ож.нہ.о.ст.ей од.н ہ.о.вр.ем.ен.но с со.ве.р ہ.ш.ен.ст.во.ва.ни.ем фу.нہ.к.ци.й 

се.рд.еч.но.-с.ос.уд.ис.то.й и ды.ха.те.ль.н ہ.о.й систем, ук.р ہ.е.пл.ен.ие.м оп.ор.но.-

д.ви.га.те.ль.н ہ.о.го аппарата, т. е. на рہ.а.зв.ит.ии об.ще.й выносливости. 

Да.нн.ая за.да.ча на пе.рв.ый вз.гл.яд не оч.ен.ь сложна, но тр.еб.уе.т дл.я ее 

ре.ше.ни.я оп.ре.де.ле.нн.ых во.ле.йв.ых усилий, по.ст.еп.ен.но ус.ло.жн.яя 

требования, по.сл.ед.ов.ат.ел.ьн.ос.ть пр.им.ен.ен.ия ср.ед.ст.в и гл.ав.но.е 

си.ст.ем.ат.ич.но.ст.ь тр.ен.ир.ов.оч.но.го процесса.   

В по.сл.ед.ст.ви.и ст.ои.т ув.ел.ич.ив.ат.ь об.ъё.м на.гр.уз.ки в см.еш.ан.но.м 

аэ.ро.бн.о-.ан.аэ.ро.бн.ом ре.жи.ме энергообеспечения, ис.по.ль.зу.я дл.я эт.ог.о 

не.пр.ер.ыв.ну.ю и ра.вн.ом.ер.ну.ю ра.бо.ту в фо.рм.е те.мп.ов.ог.о бега, кросса, 

пл.ав.ан.ия и др., а та.кж.е вк.лю.ча.ть не.пр.ер.ыв.ну.ю пе.ре.ме.нн.ую работу, в то.м 

чи.сл.е и кр.уг.ов.ую тренировку.  

Далее, ес.ли тр.еб.ов.ан.ия к пр.оф.ес.си.он.ал.ьн.ой пр.ик.ла.дн.ой 

фи.зи.че.ск.ой по.дг.от.ов.ке бу.ду.т соответствующие, ну.жн.о ув.ел.ич.ит.ь об.ъе.м 

тр.ен.ир.ов.оч.ны.х на.гр.уз.ок че.ре.з пр.им.ен.ен.ия бо.ль.ше ин.те.нс.ив.ны.х 
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упражнения, вы.по.лн.яе.мы.х ме.то.ды ин.те.рв.ал.ьн.ой и по.вт.ор.но.й ра.бо.ты в 

см.еш.ан.но.м аэ.ро.бн.о-.ан.аэ.ро.бн.ом и ан.аэ.ро.бн.ом режимов, ча.ст.ич.но 

во.зд.ей.ст.ву.я на от.де.ль.ны.е ко.мп.он.ен.ты сп.ец.иа.ль.но.й выносливости. Ес.ли 

по.вы.ше.нн.ые тр.еб.ов.ан.ия не пр.ед.ст.ав.ля.ют.ся к ур.ов.ню ра.зв.ит.ия 

вы.но.сл.ив.ос.ти ус.ло.ви.я пр.оф.ес.си.он.ал.ьн.ой деятельности, то по.дд.ер.жи.ва.ть 

до.ст.иг.ну.ты.й на.гр.уз.ки до.лж.ны ее ур.ов.ен.ь ос.во.ен.ны.ми ко.ли.че.ст.ва.х 

тренировочных. 

Эф.фе.кт.ив.нہ.о.е ср.ہ.е.дс.тв.о рہ.а.зв.ит.ия сп.ец.иа.ль.нہ.о.й вы.н ہ.о.сл.ив.ос.ти 

(скоростной, силовой, ко.ор. ہ.д.ин.ац.ио.нн.ой и т. д.) ‒ сп.ец.иа.ль.но.-

п.од.го.то.ви.те.льн ہые упражнения, ма.кс.им.ал.ьн. ہ.о пр.ہ.и.бл.иж.ен.ны.е к 

со.р ہ.е.вн.ов.ат.ел.ьн.ым по форме, ст.рہ.у.кт.ур.е и ос.об.ен. ہ.н.ос.тя.м во.зд.ей.ст.ви.я на 

фу.н ہ.к.ци.он.ал.ьн.ые си.ст.ем.ы организма, сп.ец.иф.ич.ес.ки.е со.рہ.е.вн.ов.ат.ел.ьн.ые 

уп.рہ.а.жн.ен.ия и об.ще.по.дг.от.ов.ит.ел.ьн. ہ.ы.е средства.  

Требования, пр.ہ.е.дъ.яв.ля.ем.ые к упражнениям, ко.то.р ہ.ы.е ис.по.ль.зу.ют.ся 

дл.я по.вы.ше.нہ.и.я ан.ہ.а.эр.об.ны.х во.зм.ож.н ہ.о.ст.ей организма: 

1. Упражнения, пр. ہ.е.им.ущ.ес.тв.ен.но сп.ос.об.ст.ву.ющ.ие по.вы.ше.нہ.и.ю 

ал.ак.та.тн.ہ.ы.х ан. ہ.а.эр.об.ны.х способностей. Пр. ہ.о.до.лж.ит.ел.ьн.ос.ть р ہ.а.бо.ты 10 ‒ 

15 с, ин.ہ.т.ен.си.вн.ос.ть максимальная. Уп.р ہ.а.жн.ен.ия ис.по.ль.зу.ют.ся в р ہ.е.жи.ме 

по.вт.ор. ہ.н.ог.о выполнения, сериями. 

2. Упражнения, по.зв.ол.яю.щи.е па.рہ.а.лл.ел.ьн.о со.ве.р ہ.ш.ен.ст.во.ва.ть 

ал.ак.та.тн.ہ.ы.е и ла.кт.ат.нہ.ы.е ан. ہ.а.эр.об.ны.е способности. Пр. ہ.о.до.лж.ит.ел.ьн.ос.ть 

рہ.а.бо.ты 15 ‒ 30 с, ин. ہ.т.ен.си.вн.ос.ть 90 ‒ 10.0 % от ма.кс.им.ал.ьн. ہ.о доступной. 

3. Упражнения, сп.ос.об.ст.ву.ющ.ие по.вы.ше.н ہ.и.ю ла.кт.ат.нہ.ы.х 

ан.ہ.а.эр.об.ны.х возможностей. Пр.ہ.о.до.лж.ит.ел.ьн.ос.ть р ہ.а.бо.ты 30 ‒ 60 с, 

ин. ہ.т.ен.си.вн.ос.ть 85 ‒ 90 % от ма.кс.им.ал.ьн. ہ.о доступной. 

4. Упражнения, по.зв.ол.яю.щи.е па.рہ.а.лл.ел.ьн.о со.ве.р ہ.ш.ен.ст.во.ва.ть 

ал.ак.та.тн.ہ.ы.е ан.ہ.а.эр.об.ны.е и аэ.рہ.о.бн.ые возможности. Пр. ہ.о.до.лж.ит.ел.ьн.ос.ть 

рہ.а.бо.ты 1 ‒ 5 мин, ин. ہ.т.ен.си.вн.ос.ть 85 ‒ 90 % от ма.кс.им.ал.ьн. ہ.о доступной. 

Кр.ом.е того, ра.зв.ит.ие вы.но.сл.ив.ос.ти во.ле.йб.ол.ис.то.в к 

по.вт.ор.яю.щи.мс.я ск.ор.ос.тн.ым на.гр.уз.ка.м мо.же.т пр.ои.сх.од.ит.ь за сч.ет бе.га 
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по пе.ре.се.че.нн.ой ме.ст.но.ст.и с уп.ра.жн.ен.ия.ми ил.и их комплексами, 

со.ст.оя.щи.ми из по.вт.ор.яю.щи.хс.я ко.мб.ин.ац.ий рывков, остановок, 

ускорений, поворотов, прыжков. 

Ос.н ہ.о.вн.ой ме.то.д пр.ہ.о.ве.де.ни.я эт.их уп.рہ.а.жн.ен.ии ‒ ин.ہ.т.ер.ва.ль.ны.й с 

со.кр.ہ.а.ща.ющ.им.ис.я па.уз.ам.и от.ды.ха ме.жд.у се.р ہ.и.ям.и уп.р ہ.а.жн.ен.ий от 3 до 

1,5 ‒ 2 мин. 

Ос.об.ое вн.ہ.и.ма.ни.е нہ.е.об.хо.ди.мо уд.ел.ят.ь р ہ.а.зв.ит.ию об.уч.аю.щи.хс.я та.к 

нہ.а.зы.ва.ем.ой пр.ہ.ы.жк.ов.ой вы.нہ.о.сл.ив.ос.ти ‒ сп.ос.об.н ہ.о.ст.и мн.ہ.о.го.кр.ат.но 

по.вт.ор. ہ.я.ть пр. ہ.ы.жк.и на ма.кс.им.ал.ьн. ہ.о во.зм.ож.н ہ.у.ю вы.со.ту в ус.ло.ви.ях 

си.ло.во.й бо.рہ.ь.бы с противником. 

Пр.ыж.ко.вы.е уп.ра.жн.ен.ия ос.ущ.ес.тв.ля.ю се.ри.ям.и по 8-.10 пр.ыж.ко.в 

че.ре.з 2-3мин. отдыха; пр.и вы.по.лн.ен.ии пр.ыж.ко.в в длину, высоту, не ме.не.е 

15.-2.0 по.пы.то.к  с отталкиванием. 

Сл.ед.уе.т учитывать, чт.о об.у.ча.щи.ес.я 10.-1.1 кл.ас.со.в не из.уч.аю.т 

те.хн.ик.у вы.по.лн.ен.ия упражнений, а со.ве.рш.ен.ст.ву.ют её в пр.оц.ес.се их 

тр.ен.ир.ов.оч.но.го повторения. Ос.но.вн.ая за.да.ча в эт.их кл.ас.са.х по.лу.че.ни.е – 

до.ст.ат.оч.но.й на.гр.уз.ки дл.я по.вы.ше.ни.я ур.ов.ня ра.зв.ит.ия фи.зи.че.ск.их 

ка.че.ст.в и функций. 

Оп.ре.де.ле.нн.ые ме.то.ди.че.ск.ие ре.ше.ни.я по тр.ен.ир.ов.ка.м вл.ия.ют на 

це.нт.ра.ль.ну.ю не.рв.ну.ю си.ст.ем.у иг.ро.ка пр.и по.вы.ше.нн.ой на.гр.уз.ке и 

оп.ре.де.ля.ют ва.жн.ос.ть це.ле.на.пр.ав.ле.нн.ой тренировки. Ре.зу.ль.та.ты 

на.уч.ны.х ис.сл.ед.ов.ан.ий и оп.ыт тр.ен.ир.ов.ок ве.ду.щи.х ко.ма.нд ст.ра.ны 

показали, чт.о пр.и дл.ит.ел.ьн.ой ум.ер.ен.но.й тр.ен.ир.ов.ке дл.я 

со.ве.рш.ен.ст.во.ва.ни.я иг.ро.во.й те.хн.ик.и це.ле.со.об.ра.зн.о вк.лю.ча.ть 2-.3 ра.за 

по се.мь.‒в.ос.ем.ь ми.ну.т ко.мп.ле.кс пр.ос.ты.х уп.ра.жн.ен.ий из ци.кл.ич.ес.ки.х 

ви.до.в сп.ор.та вы.со.ко.й интенсивности. Та.ки.е чередования, же.ла.те.ль.но 

со.ре.вн.ов.ат.ел.ьн.ог.о характера, по.вы.ша.ют об.щи.й эм.оц.ио.на.ль.ны.й то.ну.с 

занятия, по.зв.ол.яю.т сн.ят.ь не.рв.ну.ю ус.та.ло.ст.ь и по.ст.еп.ен.но по.вы.ша.ют 

сп.ос.об.но.ст.ь це.нт.ра.ль.но.й не.рв.но.й си.ст.ем.ы иг.ро.ка вы.де.рж.ив.ат.ь 

по.ст.оя.нн.о ув.ел.ич.ив.аю.щи.йс.я об.ъе.м сл.ож.ны.х уп.ра.жн.ен.ий в технике. 
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Дл.я по.дг.от.ов.ки к пр.ہ.е.од.ол.ен.ию тр.ہ.у.дн.ос.те.й сл.ед.уе.т ши.р ہ.о.ко 

ис.по.ль.зо.ва.ть ин. ہ.т.ер.ва.ль.ны.й ме.то.д тр.ہ.е.ни.ро.вк.и в сп.ец.иа.ли.зи.р ہ.о.ва.нн.ой 

трактовке. Так, например, в уч.еб.нہ.ы.х дв.ус.то.р ہ.о.нн.их иг.рہ.а.х вы.со.ко.й 

ин. ہ.т.ен.си.вн.ос.ти вм.ес.те с ув.ел.ич.ен. ہ.и.ем иг.р ہ.о.во.го вр. ہ.е.ме.ни до 60 ‒ 70 ми.н 

це.ле.со.об.р ہ.а.зн.о ис.по.ль.зо.ва.ть до.по.лн. ہ.и.те.ль.ны.е пе.р ہ.е.ры.вы на 3 ‒ 5 ми.н дл.я 

отдыха. По.сл.е ка.жд.ог.о пе.р ہ.е.ры.ва ко.ма.н ہ.д.а до.лж.нہ.а де.йс.тв.ов.ат.ь с 

ма.кс.им.ал.ьн. ہ.о.й ак.ти.вн.ہ.о.ст.ью и интенсивностью. 

Из.уч.ив ср.ед.ст.ва и ме.то.ды ра.зв.ит.ия выносливости, в св.ое.м 

ко.мп.ле.кс.е мы бу.де.м ис.по.ль.зо.ва.ть со.во.ку.пн.ос.ть ср.ед.ст.в и ме.то.до.в 

об.ще.й (а.эр.об.но.й) и сп.ец.иа.ль.но.й (а.на.эр.об.но.й) выносливости, та.к ка.к он.и 

вы.те.ка.ют од.ин из др.уг.ог.о и по.мо.га.ют сф.ор.ми.ро.ва.ть полноценный, 

эф.фе.кт.ив.ны.й  комплекс. 
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Гл.ав.а 2. МЕ.ТО.ДЫ И ОР.ГА.НИ.ЗА.ЦИ.Я  ИС.СЛ.ЕД.ОВ.АН.ИЯ 

 

2.1. Ме.то.ды ис.сл.ед.ов.ан.ия 

 

В ра.бо.те пр.им.ен.ял.ис.ь сл.ед.ую.щи.е ме.то.ды исследования: 

1. Ан.ал.из ли.те.ра.ту.рн.ых ис.то.чн.ик.ов - да.нн.ый ме.то.д ис.по.ль.зо.ва.лс.я 

дл.я ут.оч.не.ни.я по.ня.ти.йн.ог.о ап.па.ра.та и по.лу.че.ни.я ин.фо.рм.ац.ии о 

пр.ош.ло.м и те.ку.ще.м со.ст.оя.ни.и пр.об.ле.мы ис.по.ль.зо.ва.ни.я ср.ед.ст.в и 

ме.то.до.в ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти ст.уд.ен.то.в в волейболе. Бы.ли 

пр.оа.на.ли.зи.ро.ва.ны источники, ка.са.ющ.ие.ся по.ни.ма.ни.я выносливости, 

во.зр.ас.тн.ог.о ра.зв.ит.ия уч.ащ.их.ся ст.ар.ши.х кл.ас.со.в в во.зр.ас.те 15.-1.7 лет, а 

та.кж.е источники, ка.са.ющ.ие.ся тр.ен.ир.ов.ок по волейболу, в ча.ст.но.ст.и 

ме.то.ды и ср.ед.ст.ва ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти уч.ащ.их.ся ст.ар.ши.х кл.ас.со.в на 

ур.ок.ах волейбола. 

2. Пе.да.го.ги.че.ск.ое наблюдение. 

Пе.да.го.ги.че.ск.ое на.бл.юд.ен.ие - эт.о си.ст.ем.ат.ич.ес.ки.й ан.ал.из и оц.ен.ка 

ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ог.о ме.то.да ор.га.ни.за.ци.и об.ра.зо.ва.те.ль.но.го пр.оц.ес.са бе.з 

вм.еш.ат.ел.ьс.тв.а в эт.от пр.оц.ес.с исследователя.  

Пе.да.го.ги.че.ск.ие на.бл.юд.ен.ия пр.ов.од.ил.ис.ь во вр.ем.я за.ня.ти.й 

уч.ащ.их.ся в во.зр.ас.те 15.-1.7 ле.т в се.кц.ио.нн.ых классах. На.бл.юд.ен.ия 

пр.ов.од.ил.ис.ь с це.ль.ю оп.ре.де.ле.ни.я эф.фе.кт.ив.но.ст.и ис.по.ль.зу.ем.ой 

методики, ус.та.но.вл.ен.ия ка.че.ст.ве.нн.ых и ко.ли.че.ст.ве.нн.ых по.ка.за.те.ле.й 

уч.еб.но.-т.ре.ни.ро.во.чн.ог.о процесса, об.ъе.ма и ин.те.нс.ив.но.ст.и нагрузок, 

оп.ре.де.ле.ни.я со.ст.ав.а на.иб.ол.ее эф.фе.кт.ив.ны.х ме.то.ди.к ра.зв.ит.ия 

вы.но.сл.ив.ос.ти уч.ащ.их.ся ст.ар.ши.х классов. 

 Пе.да.го.ги.че.ск.ий на.дз.ор ос.ущ.ес.тв.ля.лс.я це.ле.на.пр.ав.ле.нн.о и 

систематически. На ос.но.ве те.мы бы.ли ук.аз.ан.ы це.ли исследования, 

проблемы, це.ль и за.да.чи наблюдения, объект, ме.ст.о и ка.ле.нд.ар.ны.е даты, а 

та.кж.е оп.ре.де.ле.ны уч.ас.тн.ик.и пе.да.го.ги.че.ск.ог.о наблюдения.  
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На.бл.юд.ен.ие бы.ло от.кр.ыт.ым и непосредственным, та.к ка.к са.м 

ис.сл.ед.ов.ат.ел.ь яв.ля.лс.я тр.ен.ер.ом.-п.ре.по.да.ва.те.ле.м в пе.ри.од эксперимента. 

 

2. Тестирование. 

Пр.и оп.ре.де.ле.ни.и те.ст.ов.ых упражнений, мы ис.хо.ди.ли из положения, 

чт.о  си.ло.ва.я вы.но.сл.ив.ос.ть мы.шц ни.жн.их ко.не.чн.ос.те.й (п.ры.жк.ов.ая 

выносливость), ск.ор.ос.тн.ая выносливость, об.ща.я вы.но.сл.ив.ос.ть - од.ни из 

ос.но.вн.ых параметров, ха.ра.кт.ер.из.ую.щи.х ур.ов.ен.ь ра.зв.ит.ия дв.иг.ат.ел.ьн.ых 

на.вы.ко.в об.уч.аю.щи.хс.я в волейболе. 

В ис.сл.ед.ов.ан.ии пр.им.ен.ял.ис.ь сл.ед.ую.щи.е те.ст.ы дл.я вы.яв.ле.ни.я 

выносливости: 

-  Бе.г на 100 м с хо.да (с.) 

- Бе.г на 1000 м  (с). 

- Пр.ыж.ок в дл.ин.у с ме.ст.а (м.) 

- Многоскоки: 8 пр.ыж.ко.в-.ша.го.в вы.по.лн.яе.мы.е по.пе.ре.ме.нн.о с од.но.й 

но.ги на др.уг.ую  (м.) 

От.но.си.те.ль.ны.ми по.ка.за.те.ля.ми вы.но.сл.ив.ос.ти являются: за.па.с 

скорости, ин.де.кс выносливости. 

За.па.с ск.ор.ос.ти (Н.Г.Озолин) оп.ре.де.ля.ет.ся ка.к ра.зн.ос.ть ме.жд.у 

ср.ед.ни.м вр.ем.ен.ем пр.ео.до.ле.ни.я ка.ко.го.-л.иб.о короткого, эт.ал.он.но.го 

от.ре.зк.а (100 м) пр.и пр.ох.ож.де.ни.и вс.ей ди.ст.ан.ци.и и лу.чш.им вр.ем.ен.ем на 

эт.ом отрезке. 

За.па.с ск.ор.ос.ти Зс = tn.– tk, гд.е tn.— ср.ед.не.е вр.ем.я пр.ео.до.ле.ни.я 

эт.ал.он.но.го отрезка; tk.— лу.чш.ее вр.ем.я на эт.ом отрезке. 

Че.м ме.нь.ше Зс, те.м вы.ше ур.ов.ен.ь ра.зв.ит.ия выносливости. 

Ин.де.кс вы.но.сл.ив.ос.ти (T..C.ur.et.on.) — эт.о ра.зн.ос.ть ме.жд.у вр.ем.ен.ем 

пр.ео.до.ле.ни.я дл.ин.но.й ди.ст.ан.ци.и и те.м вр.ем.ен.ем на эт.ой дистанции, 

ко.то.ро.е по.ка.за.л бы испытуемый, ес.ли бы пр.ео.до.ле.л ее со скоростью, 

по.ка.зы.ва.ем.ой им на ко.ро.тк.ом (э.та.ло.нн.ом.) отрезке. 

Ин.де.кс вы.но.сл.ив.ос.ти = t– tk.Х n, 
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гд.е t— вр.ем.я пр.ео.до.ле.ни.я ка.ко.й-.ли.бо дл.ин.но.й дистанции; tk — 

лу.чш.ее вр.ем.я пр.ео.до.ле.ни.я ко.ро.тк.ог.о (э.та.ло.нн.ог.о) отрезка; п — чи.сл.о 

та.ки.х отрезков, в су.мм.е со.ст.ав.ля.ющ.их дистанцию. 

Че.м ме.нь.ше ин.де.кс выносливости, те.м вы.ше ур.ов.ен.ь ра.зв.ит.ия 

выносливости. 

Те.ст.ир.ов.ан.ие сп.ец.иа.ль.но.й вы.но.сл.ив.ос.ти об.уч.аю.щи.хс.я 

во.ле.йб.ол.ис.то.в пр.ов.од.ил.ос.ь с по.мо.щь.ю сл.ед.ую.щи.х те.ст.ов.ых 

упражнений: 

 - Вы.пр.ыг.ив.ан.ие на.д се.тк.ой ко.ли.че.ст.во ра.з 

- Пе.ре.ме.ще.ни.я и пр.ыж.ки с вы.би.ва.ни.ем и вы.ры.ва.ни.ем мя.ча из 

де.рж.ат.ел.ей (р.ук па.рт.не.ра.) 

- Им.ит.ац.ии за.щи.тн.ых де.йс.тв.ий (п.ад.ен.ие.-п.ер.ек.ат на сп.ин.у) 

3.  Пе.да.го.ги.че.ск.ий эк.сп.ер.им.ен.т 

С це.ль.ю ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти в уч.еб.но.-т.ре.ни.ро.во.чн.ый пр.оц.ес.с 

се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.й по во.ле.йб.ол.у бы.ла вн.ед.ре.на ра.зр.аб.от.ан.на.я на.ми 

ме.то.ди.ка ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти у об.уч.аю.щи.хс.я 15.-1.7 лет. 

4. Ме.то.ды ма.те.ма.ти.че.ск.ой ст.ат.ис.ти.ки ис.по.ль.зо.ва.ли.сь дл.я ан.ал.из.а 

по.лу.че.нн.ых эк.сп.ер.им.ен.та.ль.ны.х данных. Вы.чи.сл.ял.ис.ь сл.ед.ую.щи.е 

характеристики:  

1. Ср.ед.ни.е ар.иф.ме.ти.че.ск.ие ве.ли.чи.ны  дл.я ка.жд.ой гр.уп.пы в 

от.де.ль.но.ст.и по сл.ед.ую.ще.й формуле: 

 

Гд.е Xi –з.на.че.ни.е от.де.ль.но.го измерения; n – об.ще.е чи.сл.о из.ме.ре.ни.й 

в группе. 

 

2. Ст.ан.да.рт.но.е от.кл.он.ен.ие (δ.) по сл.ед.ую.ще.й формуле:  
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гд.е Xi ma.x – на.иб.ол.ьш.ий показатель; Xi mi.n – на.им.ен.ьш.ий показатель; K 

– та.бл.ич.ны.й коэффициент. 

 

3. Ст.ан.да.рт.на.я ош.иб.ка ср.ед.не.го ар.иф.ме.ти.че.ск.ог.о зн.ач.ен.ия (m.) по 

формуле: 

  

4. Ср.ед.ня.я ош.иб.ка ра.зн.ос.ти по фо.рм.ул.е 

 

5. По сп.ец.иа.ль.но.й та.бл.иц.е оп.ре.де.ля.ла.сь до.ст.ов.ер.но.ст.ь различий. 

Ес.ли P(.t) >0,05, то ра.зл.ич.ия в гр.уп.па.х эк.сп.ер.им.ен.та не яв.ля.ют.ся 

достоверными. 

Ес.ли P(.t) <0,05, то ра.зл.ич.ия в гр.уп.па.х достоверные. Кр.ом.е того, 

вычислялись: 

- ср.ед.ни.й ар.иф.ме.ти.че.ск.ий ре.зу.ль.та.т в группе; 

- ра.зн.иц.а в по.ка.за.те.ля.х до и по.сл.е пе.да.го.ги.че.ск.ог.о эксперимента; 

вы.чи.сл.ен.ие пр.оц.ен.тн.ых изменений. 

 

2.2. Ор.га.ни.за.ци.я ис.сл.ед.ов.ан.ия 

 

Эк.сп.ер.им.ен.т пр.ов.од.ил.ся на ба.зе МБ.ОУ СО.Ш № 6 г. Ка.нс.ка с 20.22 

по 20.23 год. Бы.ла по.ст.ав.ле.на це.ль ра.зв.ит.ь вы.но.сл.ив.ос.ть у об.уч.аю.щи.хс.я 

15.-.17 лет, ис.по.ль.зу.я в ка.че.ст.ве ос.но.вн.ог.о фи.зи.че.ск.ог.о ср.ед.ст.ва 

сп.ор.ти.вн.ую иг.ру в волейбол.  

Со.ст.ав.ле.н пл.ан пр.ов.ед.ен.ия исследования, вк.лю.ча.вш.ий тр.и этапа. 

На пе.рв.о.м эт.ап.е  – из.уч.ал.ис.ь ра.зн.оо.бр.аз.ны.е ли.те.ра.ту.рн.ые 

ис.то.чн.ик.и по те.ме вы.пу.ск.но.й работы: на.уч.ны.е статьи, ме.то.ди.че.ск.ая 

литература, учебники, пу.бл.ик.ац.ии в се.ти Интернет. Оп.ре.де.ля.л.и цель, 
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ст.ав.ил.и за.да.чи исследования, вы.дв.иг.а.ли гипотезу, ре.ша.лс.я во.пр.ос 

вы.бо.ра це.ле.со.об.ра.зн.ых ме.то.до.в исследования. По.дб.ир.ал.ис.ь на.иб.ол.ее 

оптимальные, до.ст.уп.ны.е задания, от.ли.ча.ющ.ие.ся надёжностью, 

информативностью, по.мо.га.ющ.ие ре.ше.ни.ю пе.да.го.ги.че.ск.ой задачи: оц.ен.ке 

ур.ов.ня вы.но.сл.ив.ос.ти обучающихся, а та.кж.е пр.ов.од.ил.ся 

ко.нс.та.ти.ру.ющ.ий эксперимент, на ос.но.ве ег.о ит.ог.ов бы.ли сф.ор.ми.ро.ва.ны 

дв.е гр.уп.пы уч.ас.тн.ик.ов ис.сл.ед.ов.ан.ия – ко.нт.ро.ль.на.я и 

эк.сп.ер.им.ен.та.ль.на.я с ра.вн.ым ко.ли.че.ст.во.м участников. 

Эк.сп.ер.им.ен.та.ль.на.я гр.уп.па в ко.ли.че.ст.ве 14 об.уч.аю.щи.хс.я 15.-1.7 ле.т 

за.ни.ма.ла.сь  в се.кц.ии по волейболу. В уч.еб.но.-т.ре.ни.ро.во.чн.ый пр.оц.ес.с  

бы.ла вн.ед.ре.на ра.зр.аб.от.ан.на.я на.ми ме.то.ди.ка ра.зв.ит.ия выносливости. 

Ко.нт.ро.ль.ну.ю гр.уп.пу со.ст.ав.ил.и 14 об.уч.аю.щи.хс.я  из 9-.х кл.ас.с.ов в 

во.зр.ас.те 15.-1.6 лет, об.уч.аю.щи.ес.я по тр.ад.иц.ио.нн.ой программе. 

Об.уч.аю.щи.ес.я за.ни.ма.ли.сь в се.кц.ии 3 ра.за в не.де.лю по 2 часа. Уч.еб.но.-

т.ре.ни.ро.во.чн.ые за.ня.ти.я пр.ов.од.ил.ис.ь с уч.ет.ом це.ле.й и за.да.ч 

эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.го исследования, чт.о по.зв.ол.ил.о оп.ре.де.ли.ть 

эф.фе.кт.ив.но.ст.ь ис.по.ль.зу.ем.ой ме.то.ди.ки ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти юн.ых 

во.ле.йб.ол.ис.то.в 15.-1.7 лет. С це.ль.ю оп.ре.де.ле.ни.я эф.фе.кт.ив.но.ст.и 

ра.зр.аб.от.ан.но.й ме.то.ди.ки пр.ов.ед.ен.о дв.а эт.ап.а ко.нт.ро.ля ра.зв.ит.ия  

выносливости. Пе.рв.ый эт.ап вк.лю.ча.л в се.бя оц.ен.ку из.уч.ае.мы.х 

по.ка.за.те.ле.й до на.ча.ла пе.да.го.ги.че.ск.ог.о эксперимента, вт.ор.ой эт.ап бы.л 

пр.ов.ед.ен по.сл.е вн.ед.ре.ни.я ра.зр.аб.от.ан.но.й ме.то.ди.ки в уч.еб.но.-

т.ре.ни.ро.во.чн.ый пр.оц.ес.с 

На вт.ор.ом эт.ап.е – пр.од.ол.жа.ла.сь ра.бо.та с на.уч.но ме.то.ди.че.ск.ой 

ли.те.ра.ту.ро.й и на.уч.ны.ми пе.ри.од.ич.ес.ки.ми изданиями, фо.рм.ир.ов.ал.ся 

ко.мп.ле.кс упражнений, пр.им.ен.яе.мы.й в се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.ях во.ле.йб.ол.о.м 

дл.я ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти ст.ар.ши.х школьников. Пр.ов.од.ил.ся 

фо.рм.ир.ую.щи.й эксперимент. 

На тр.ет.ь.ем эт.ап.е.– оц.ен.ив.ал.ис.ь ре.зу.ль.та.ты те.ст.ир.ов.ан.ия 

об.уч.аю.щи.хс.я на за.ве.рш.аю.ще.м эт.ап.е эксперимента. Пр.ов.од.ил.ас.ь 
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си.ст.ем.ат.из.ац.ия и ан.ал.из да.нн.ых исследования, де.ла.ли.сь 

со.от.ве.тс.тв.ую.щи.е выводы, оф.ор.мл.ял.ас.ь вы.пу.ск.на.я работа.  

Вы.во.ды по гл.ав.е 

 В гл.ав.е ра.сс.ма.тр.ив.аю.тс.я пе.да.го.ги.че.ск.ие методы, ко.то.ры.е мы 

ис.по.ль.зу.ем в на.ше.й работе, с по.др.об.ны.м оп.ис.ан.ие.м ка.жд.ог.о из них. 

Ук.аз.ан.ы ос.но.ва.ни.е и вр.ем.я пр.ов.ед.ен.ия эксперимента. Бы.ли 

сф.ор.ми.ро.ва.ны ко.нт.ро.ль.на.я гр.уп.па и эк.сп.ер.им.ен.та.ль.на.я группа. 

На.иб.ол.ее ин.фо.рм.ат.ив.ны.е те.ст.ы ис.по.ль.зо.ва.ли.сь дл.я оп.ре.де.ле.ни.я 

ст.еп.ен.и ра.зв.ит.ия выносливости, ус.ло.ви.я их пр.ов.ед.ен.ия бы.ли 

од.ин.ак.ов.ым.и дл.я ко.нт.ро.ль.но.й и эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й групп. Пр.ед.ст.ав.ле.н 

пл.ан ис.сл.ед.ов.ан.ия с ег.о по.ша.го.вы.м описанием. Пе.да.го.ги.че.ск.ий 

эк.сп.ер.им.ен.т пр.ед.ус.ма.тр.ив.ал ис.по.ль.зо.ва.ни.е сп.ец.иа.ль.но.го ко.мп.ле.кс.а 

упражнений, на.пр.ав.ле.нн.ых на ра.зв.ит.ие вы.но.сл.ив.ос.ти уч.ащ.их.ся ст.ар.ши.х 

кл.ас.со.в на се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.ях эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й группы. Ра.зв.ит.ие 

вы.но.сл.ив.ос.ти в ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пе пр.ов.од.ил.ос.ь не.по.ср.ед.ст.ве.нн.о на 

ур.ок.ах фи.зк.ул.ьт.ур.ы по ст.ан.да.рт.но.й пр.ог.ра.мм.е
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Г.ла.ва 3. Оц.ен.ка ре.зу.ль.та.ти.вн.ос.ти ра.зр.аб.от.ан.но.го ко.мп.ле.кс.а 

3.1. Об.ос.но.ва.ни.е и ра.зр.аб.от.ка уп.ра.жн.ен.ий дл.я ра.зв.ит.ия 

вы.но.сл.ив.ос.ти об.уч.аю.щи.хс.я 15.-1.7 ле.т на се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.ях по 

во.ле.йб.ол.у 

 

Пр.ог.ра.мм.а эк.сп.ер.им.ен.та бы.ла со.ст.ав.ле.на так, чт.о ед.ин.ст.ве.нн.ой 

пе.ре.ме.нн.ой ве.ли.чи.но.й в се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.ях с об.уч.аю.щи.ми.ся  

эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й и ко.нт.ро.ль.но.й групп, бы.ло ра.зн.ое со.че.та.ни.е ср.ед.ст.в 

и ме.то.до.в пр.и ра.зв.ит.ии выносливости. Эт.о да.ва.ло во.зм.ож.но.ст.ь вы.яв.ит.ь 

их вл.ия.ни.е на эф.фе.кт.ив.но.ст.ь ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти обучающихся, 

за.ни.ма.ющ.их.ся во.ле.йб.ол.ом за пе.ри.од пр.ов.ед.ен.ия исследования. 

Во.ле.йб.ол ра.зв.ив.ае.т в иг.ре выносливость, ск.ор.ос.ть и прыжки. 

Ра.зв.ит.ие об.ще.й вы.но.сл.ив.ос.ти на тр.ен.ир.ов.ка.х эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й 

гр.уп.пы пр.ов.од.ил.ос.ь пу.те.м бе.га в те.че.ни.е ше.ст.и ми.ну.т в те.че.ни.е 

дл.ит.ел.ьн.ог.о пе.ри.од.а вр.ем.ен.и и с по.мо.щь.ю ко.мб.ин.ац.ии техник: 

равномерных, кр.уг.ов.ых уп.ра.жн.ен.ий и игры. Тр.ен.ир.ов.оч.на.я на.гр.уз.ка 

ис.по.ль.зо.ва.ла.сь с уч.ет.ом во.зр.ас.та и ха.ра.кт.ер.ис.ти.к мо.ло.ды.х людей. Ес.ть 

пе.ре.ры.вы на от.ды.х пр.од.ол.жи.те.ль.но.ст.ью от 1 до 3 минут. Ци.кл.ич.ес.ки.е 

упражнения, ис.по.ль.зу.ем.ые в тр.ен.ир.ов.ка.х дл.я ра.зв.ит.ия об.ще.й 

выносливости, до.лж.ны со.от.ве.тс.тв.ов.ат.ь тр.ем ва.жн.ым условиям: 

доступность, регулярность, постепенность. 

Пр.и ра.зв.ит.ии вы.но.сл.ив.ос.ти не.об.хо.ди.ма сл.ед.ую.ща.я 

по.сл.ед.ов.ат.ел.ьн.ос.ть по.ст.ан.ов.ки  и ре.ше.ни.я за.да.ч ра.зв.ит.ия 

вы.но.сл.ив.ос.ти об.уч.аю.щи.хс.я 15.-1.7 лет: 

- во.сп.ит.ан.ие об.ще.й вы.но.сл.ив.ос.ти 

- во.сп.ит.ан.ие ск.ор.ос.тн.ой и ск.ор.ос.тн.о-.си.ло.во.й вы.но.сл.ив.ос.ти 

- во.сп.ит.ан.ие иг.ро.во.й выносливости. 

В  уч.еб.но.-т.ре.ни.ро.во.чн.ый пр.оц.ес.с об.уч.аю.щи.хс.я бы.ли вн.ед.ре.ны 

ко.мп.ле.кс.ы ра.зв.ит.ия об.ще.й выносливости: Пр.ил.ож.ен.ие 1. 
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На ра.зв.ит.ие пр.ыж.ко.во.й выносливости: Пр.ил.ож.ен.ие 2. 

На ра.зв.ит.ие ск.ор.ос.тн.ой выносливости: Пр.ил.ож.ен.ие 3. 

На ра.зв.ит.ие иг.ро.во.й выносливости: Пр.ил.ож.ен.ие 4. 

Чт.об.ы ра.зв.ит.ь в иг.ре выносливость, ко.то.ра.я ва.жн.а дл.я 

во.ле.йб.ол.ис.та и по.зв.ол.яе.т ем.у иг.ра.ть в вы.со.ко.м темпе, мы не.ко.то.ро.е 

вр.ем.я пр.ак.ти.ко.ва.ли иг.ру в во.ле.йб.ол на ка.жд.ом занятии, ув.ел.ич.ив.ая 

пр.од.ол.жи.те.ль.но.ст.ь иг.ры в разы, например, дв.а та.йм.а по 10 минут, а та.кж.е 

иг.ру с не.по.лн.ым.и таймами. Со.ст.ав.ы - 4х4. В пе.ре.ры.ва.х ме.жд.у иг.ра.ми 

ис.по.ль.зо.ва.ли.сь бе.го.вы.е упражнения, 7 ми.ну.т иг.ры в баскетбол, 

уп.ра.жн.ен.ия на тр.ен.ир.ов.оч.но.е воздействие, те.мп вы.по.лн.ен.ия 

ма.кс.им.ал.ьн.о быстрый: дв.ум.я ру.ка.ми пе.ре.бр.ас.ыв.ае.т мя.ч от гр.уд.и вперед, 

на.д со.бо.й и не.ск.ол.ьк.о ра.з ловит, с ма.кс.им.ал.ьн.ой си.ло.й вб.ра.сы.ва.ет ег.о в 

тр.ен.ир.ов.оч.ну.ю сетку, бр.ос.ае.т мя.ч в се.тк.у дл.я тренировок. мяч, 

бр.ош.ен.ны.й в ст.ен.у од.но.й рукой, и ло.ви.т ег.о на пл.ощ.ад.ке 

(последовательно); по.дб.ра.сы.ва.ет ба.ск.ет.бо.ль.ны.й мя.ч вверх, ст.ои.т у ст.ен.ы 

и в пр.ыж.ке от.би.ва.ет ег.о дв.ум.я ру.ка.ми в ст.ен.у в са.мо.й вы.со.ко.й то.чк.е 

подъема. 

В бо.рь.бе за мя.ч на.д се.тк.ой пр.еи.му.ще.ст.во им.ее.т игрок, ум.ею.щи.й 

вы.со.ко прыгать, чт.о по.дт.ве.рж.да.ет.ся мн.ог.оч.ис.ле.нн.ым.и ис.сл.ед.ов.ан.ия.ми 

экспертов. В св.яз.и с эт.им дл.я во.ле.йб.ол.ис.та ва.жн.о об.ла.да.ть 

вы.но.сл.ив.ос.ть.ю в прыжках.Прыжки на вы.но.сл.ив.ос.ть бы.ли ра.зр.аб.от.ан.ы с 

ис.по.ль.зо.ва.ни.ем им.ит.ир.уе.мы.х уп.ра.жн.ен.ий в бы.ст.ро.м те.мп.е на за.ня.ти.ях 

– эт.о вы.по.лн.ен.ие блока, по.сл.ед.ов.ат.ел.ьн.ог.о вы.па.да 10.-1.5 раз; си.ло.вы.е 

уп.ра.жн.ен.ия с отягощениями, пр.ыж.ко.вы.е уп.ра.жн.ен.ия со скакалкой, 

пр.ыж.ки че.ре.з пр.еп.ят.ст.ви.я вы.со.то.й 0,6 м рядами, ко.то.ры.е сл.уж.ат 

хо.ро.ши.м ст.им.ул.ом не.рв.но.-м.ыш.еч.но.й системы, и т. Д. Пр.ыж.ки на 

вы.но.сл.ив.ос.ть ра.зр.аб.от.ан.ы с ис.по.ль.зо.ва.ни.ем им.ит.ир.уе.мы.х уп.ра.жн.ен.ий 

в бы.ст.ро.м те.мп.е на за.ня.ти.ях - эт.о вы.по.лн.ен.ие блока, по.сл.ед.ов.ат.ел.ьн.ог.о 

вы.па.да 10.-1.5 раз; си.ло.вы.е уп.ра.жн.ен.ия с отягощениями, пр.ыж.ки со 

скакалкой, пр.ыж.ки че.ре.з пр.еп.ят.ст.ви.я вы.со.то.й 0,6 м рядами, ко.то.ры.е 
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де.йс.тв.ую.т ка.к хо.ро.ши.й ст.им.ул не.рв.но.-м.ыш.еч.но.й системы. По.да.ча 

аппарата, иг.ро.вы.е упражнения, мн.ог.ок.ра.тн.ые пр.ыж.ки на стол, пр.ыж.ки с 

от.яг.ощ.ен.ие.м до 30.% от ма.сс.ы те.ла ис.пы.ту.ем.ог.о (м.еш.ок с песком). В 

пр.ыж.ко.вы.х уп.ра.жн.ен.ия.х ос.но.вн.ое вн.им.ан.ие уд.ел.ял.ос.ь ук.ре.пл.ен.ию 

го.ле.но.ст.оп.но.го су.ст.ав.а и ах.ил.ло.ва су.хо.жи.ли.я в те.че.ни.е пр.им.ер.но 7-.9 

минут.  

За.ня.ти.я в се.кц.ии пр.ов.од.ил.ис.ь по ме.то.ду кр.уг.ов.ой тренировки. 

 

3.2 Оц.ен.ка эф.фе.кт.ив.но.ст.и ис.по.ль.зо.ва.ни.я ра.зр.аб.от.ан.ны.х 

уп.ра.жн.ен.ий дл.я ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти об.уч.аю.щи.хс.я 15.-1.7 ле.т на 

се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.ях по волейболу. 

Пр.ов.ед.ен.ие те.ст.ир.ов.ан.ия вы.но.сл.ив.ос.ти об.уч.аю.щи.хс.я 15.-1.7 ле.т 

на на.ча.ло эк.сп.ер.им.ен.та по.ка.за.ло результаты, пр.ед.ст.ав.ле.нн.ые в та.бл.иц.е 

№1. 

 

Та.бл.иц.а 1.  

Ср.ав.ни.те.ль.на.я та.бл.иц.а Ко.нт.ро.ль.на.я и Эк.сп.ер.им.ен.та.ль.на.я группы: 

пе.рв.ое те.ст.ир.ов.ан.ие 
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Показатели Вы.пр.ыг.ив.ан.ие из 

приседа, ко.л-.во 

Че.лн.оч.ны.й бе.г 

4*.9 се.к 

Ко.эф.фи.ци.ен.т 

выносливости, сек.  

 1 гр.уп.па 

Ко.нт.ро.ль

.на.я 

2 гр.уп.па 

Эк.сп.ер.им.ен

.та.ль.на.я 

1 

гр.уп.па 

2 

гр.уп.па 

 

1 гр.уп.па 

 

  

2 гр.уп.па 

Ср.ед.не.е 

зн.ач.ен.ие  

37 36 9,45 9,35 15,95 16,13 

Кв.ад.ра.ти.чн.ое 

от.кл.он.ен.ие 

ср.ед.не.го 

3,9 2,7 0,3 0,4 0,9 0,8 

Ко.эф.фи.ци.ен.т 

ва.ри.ац.ии 

10% 7% 5% 6% 5% 7% 

Оц.ен.ка 

до.ст.ов.ер.но.ст.

и 

0, 8 0,5 0,6 

 

*- p < 0,05 **.- p <0,01 
 

Пр.оа.на.ли.зи.ро.ва.нн.ый ур.ов.ен.ь ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти 

об.уч.аю.щи.хс.я 15.-1.7 лет, мы выяснили, чт.о на мо.ме.нт на.ча.ла 

эк.сп.ер.им.ен.та до.ст.ов.ер.ны.х ра.зл.ич.ий в ур.ов.не пр.оя.вл.ен.ия вы.но.сл.ив.ос.ти 

в те.ст.ов.ых уп.ра.жн.ен.ия.х ме.жд.у ко.нт.ро.ль.но.й и эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й 

гр.уп.па.ми не об.на.ру.же.но (P>0,005), чт.о го.во.ри.т об их идентичности. На 

мо.ме.нт пе.рв.ог.о те.ст.ир.ов.ан.ия ко.нт.ро.ль.на.я и эк.сп.ер.им.ен.та.ль.на.я гр.уп.пы 

по.ка.за.ли пр.им.ер.но ра.вн.ые по.ка.за.те.ли по вс.ем пр.ов.ед.ен.ны.м те.ст.ов.ым 

значениям. По.ка.за.те.ль «В.ып.ры.ги.ва.ни.е из пр.ис.ед.а» в ко.нт.ро.ль.но.й 

гр.уп.пе со.ст.ав.ил 37, в эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й – 36 «К.оэ.фф.иц.ие.нт 

вы.но.сл.ив.ос.ти.» в ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пе – 15,95 в эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й 16,13 

(п.ок.аз.ат.ел.ь хуже). 

Следовательно, по дв.ух те.ст.ам по.ка.за.те.ли ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пы 

выше, че.м в эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й группе. По.ка.за.те.ль те.ст.а «Ч.ел.но.чн.ый 

бе.г 4*.9 се.к» вы.ше в эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й гр.уп.пе 28,04 сек. в ср.ав.не.ни.и с 

ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.по.й –29.02 сек.). Ко.эф.фи.ци.ен.т ва.ри.ац.ии по вс.ем 
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по.ка.за.те.ля.м до.ст.ат.оч.но невысокий, ра.зб.ро.с по.ка.за.те.ле.й низкий. Сп.ус.тя 

дв.а месяца, по.сл.е на.ча.ла пр.ов.ед.ен.ия пр.ог.ра.мм.ы кр.уг.ов.ой тренировки, 

бы.ли пр.ои.зв.ед.ен.ы за.ме.ры в об.еи.х группах:  

-в экспериментальной, ко.то.ра.я за.ни.ма.ла.сь по ра.зр.аб.от.ан.но.й на.ми 

ме.то.ди.ке кр.уг.ов.ой тренировки;  

- ко.нт.ро.ль.но.й группе, ко.то.ра.я за.ни.ма.ла.сь по тр.ад.иц.ио.нн.ой 

ме.то.ди.ке се.кц.ио.нн.ых занятий. 

По.лу.че.нн.ые ре.зу.ль.та.ты ук.аз.ан.ы в та.бл.иц.е 2. 

По.ка.за.те.ль «В.ып.ры.ги.ва.ни.е из пр.ис.ед.а» в ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пе 

со.ст.ав.ил 41, в эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й – 42.  

«К.оэ.фф.иц.ие.нт вы.но.сл.ив.ос.ти.» в ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пе – 15,97 в 

эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й 15,98 (п.ок.аз.ат.ел.ь зн.ач.ит.ел.ьн.о улучшился).  

По.ка.за.те.ль те.ст.а «Ч.ел.но.чн.ый бе.г 4*.9 се.к» в эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й 

гр.уп.пе (5,20 сек. в ср.ав.не.ни.и с ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.по.й – 5,46 сек.).  

Пр.оа.на.ли.зи.ро.ва.нн.ый ур.ов.ен.ь ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти 

об.уч.аю.щи.хс.я 15.-1.7 лет, за.ни.ма.ющ.их.ся на се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.ях 

баскетболом, показал, чт.о на мо.ме.нт на.ча.ла эк.сп.ер.им.ен.та до.ст.ов.ер.ны.х 

ра.зл.ич.ий в ур.ов.не пр.оя.вл.ен.ия дв.иг.ат.ел.ьн.ых ка.че.ст.в в те.ст.ов.ых 

уп.ра.жн.ен.ия.х ме.жд.у ко.нт.ро.ль.но.й и эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й гр.уп.па.ми не 

об.на.ру.же.но (P>0,05), чт.о го.во.ри.т об их идентичности. 

Ра.сс.мо.тр.им ре.зу.ль.та.ты ка.жд.ог.о те.ст.а от.де.ль.но и вы.чи.сл.им 

пр.ир.ос.т по ка.жд.ой группе. 

 

Та.бл.иц.а 2.  

Ср.ав.ни.те.ль.на.я та.бл.иц.а Ко.нт.ро.ль.на.я и Эк.сп.ер.им.ен.та.ль.на.я группы: 

вт.ор.ое те.ст.ир.ов.ан.ие 
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Показатели Вы.пр.ыг.ив.ан.ие из приседа, 

ко.л-.во 

Че.лн.оч.ны.й бе.г 

4*.9 се.к 

Ко.эф.фи.ци.ен.т 

выносливости, сек.  

 1 гр.уп.па 

Ко.нт.ро.ль.на.

я 

2 гр.уп.па 

Эк.сп.ер.им.ен.т

а.ль.на.я 

1 

гр.уп.па 

2 

гр.уп.па 

1 гр.уп.па 

 

 2 

гр.уп.па 

Ср.ед.не.е 

зн.ач.ен.ие  

41 42 9,46 9,20 15,97 15,98 

Кв.ад.ра.ти.чн.о

е от.кл.он.ен.ие 

ср.ед.не.го 

4,3 2,9 0,35 0,4 0,7 0,7 

Ко.эф.фи.ци.ен.

т ва.ри.ац.ии 

11% 7% 5% 7% 6% 5% 

Оц.ен.ка 

до.ст.ов.ер.но.с

т.и 

0,8 0,9 1 

 

*- p < 0,05 **.- p <0,01 

 

 

 

 

 

 

 

 

Та.бл.иц.а 3.  

По.ка.за.те.ли те.ст.а «В.ып.ры.ги.ва.ни.я из приседа», ко.л-.во (с.ре.дн.ие 

по.ка.за.те.ли по гр.уп.пе.) 

Группа Тестирование Прирост 

 1-.ое 

те.ст.ир.ов.ан.ие 

2-.ое 

те.ст.ир.ов.ан.ие 

Абсолют. Относит.% 

Контрольная  37 37 0 0% 

Экспериментальная 36 38 2 3% 

 

Те.ст показал, сл.ед.ую.щи.е ре.зу.ль.та.ты (табл. 3):  
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1. у ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пы в пе.рв.ом те.ст.ир.ов.ан.ии да.нн.ый 

по.ка.за.те.ль ро.вн.ял.ся 37, во вт.ор.ом 37, та.ки.м образом, не пр.ои.зо.шл.о 

ув.ел.ич.ен.ие да.нн.ог.о показателя.  

2. Эк.сп.ер.им.ен.та.ль.на.я гр.уп.па по.ка.за.ло во вр.ем.я пе.рв.ог.о 

те.ст.ир.ов.ан.ия ре.зу.ль.та.т 36, по.сл.е пр.ов.ед.ен.ия пе.да.го.ги.че.ск.ог.о 

эк.сп.ер.им.ен.та – 38. Пр.ир.ос.т ок.аз.ал.ся ра.ве.н 2,6%. Следовательно, то.ль.ко в 

эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й гр.уп.пе пр.ои.зо.шл.о ув.ел.ич.ен.ие по.ка.за.те.ля 

«В.ып.ры.ги.ва.ни.е из приседа», мы мо.же.м сд.ел.ат.ь вывод, чт.о по.ка.за.те.ль 

эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й гр.уп.пы вы.ро.с на 3%. 

Ре.зу.ль.та.ты по те.ст.у «Ч.ел.но.чн.ый бе.г 4*.9 се.к» мо.жн.о ув.ид.ет.ь в 

та.бл.иц.е 4 (в не.й пр.ив.ед.ен.ы ср.ед.ни.е зн.ач.ен.ия по пе.рв.ом.у и вт.ор.ом.у 

те.ст.ир.ов.ан.ию и ра.сс.чи.та.ны аб.со.лю.тн.ый и от.но.си.те.ль.ны.й прирост). 

 

Та.бл.иц.а 4. 

По.ка.за.те.ли те.ст.а «Ч.ел.но.чн.ый бе.г 4*.9 сек». (с.ре.дн.ие по.ка.за.те.ли по 

гр.уп.пе.) 

Группа Тестирование Прирост 

 1-.ое 

те.ст.ир.ов.ан.ие 

2-.ое 

те.ст.ир.ов.ан.ие 

Абсолют. Относит.% 

Контрольная  9,45 9,46 -0,01 -0,18% 

Экспериментальная 9,35 9,20 0,15 2,5% 

 

По.ка.за.те.ли те.ст.а «Ч.ел.но.чн.ый бе.г 4*.9 се.к» показал: 

1. У ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пы пр.ои.зо.шл.о ум.ен.ьш.ен.ие да.нн.ог.о 

ср.ед.не.го по.ка.за.те.ля по гр.уп.пе на 0,18%. На пе.рв.ом те.ст.ир.ов.ан.ии 

ре.зу.ль.та.т бы.л ра.ве.н 9,45 сек., на вт.ор.ом те.ст.ир.ов.ан.ии – 9,46 сек. 

Следовательно, пр.ои.зо.шл.о сн.иж.ен.ие да.нн.ог.о показателя. 

2. У эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й гр.уп.пы на пе.рв.ом те.ст.ир.ов.ан.ии ср.ед.ни.й 

по.ка.за.те.ль по гр.уп.пе бы.л ра.ве.н 9,35 сек., на вт.ор.ом те.ст.ир.ов.ан.ии – 9,20 

сек. Пр.ир.ос.т со.ст.ав.ил 0,15 сек. В пр.оц.ен.тн.ом со.от.но.ше.ни.и 2,5%. 
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И по.сл.ед.ни.й на.ш тест, оп.ре.де.ле.ни.е Ин.де.кс.а вы.но.сл.ив.ос.ти 

по.ка.за.л сл.ед.ую.щи.е ре.зу.ль.та.ты (т.аб.ли.ца 5): 

 

 Та.бл.иц.а 5. 

По.ка.за.те.ли те.ст.а Ин.де.кс вы.но.сл.ив.ос.ти (с.ре.дн.ие по.ка.за.те.ли по гр.уп.пе.) 

 

Группа Тестирование Прирост 

 1-.ое 

те.ст.ир.ов.ан.ие 

2-.ое 

те.ст.ир.ов.ан.ие 

Абсолют. Относит.% 

Контрольная  15,95 15,97 -0,02 -0,1% 

Экспериментальная 16,13 15,98 0,15 0,9% 

 

Ко.нт.ро.ль.на.я гр.уп.па в пе.рв.ом те.ст.ир.ов.ан.ии по.ка.за.ла ср.ед.ни.й 

по.ка.за.те.ль по гр.уп.пе 15,95, во вт.ор.ом – 15,97. Та.ки.м образом, пр.ои.зо.шл.о 

сн.иж.ен.ие ин.де.кс.а вы.но.сл.ив.ос.ти на 0,1%. 

Эк.сп.ер.им.ен.та.ль.на.я гр.уп.па в пе.рв.ом те.ст.ир.ов.ан.ии по.ка.за.те.ль 

Ин.де.кс вы.но.сл.ив.ос.ти ра.вн.ый 16,13, во вт.ор.ом те.ст.ир.ов.ан.ии 15,98. 

Пр.ои.зо.шл.о ул.уч.ше.ни.е по.ка.за.те.ля (ч.ем он ниже, те.м лу.чш.е) на 0,9%. На 

ос.но.ва.ни.и по.лу.че.нн.ых да.нн.ых мы мо.же.м сд.ел.ат.ь сл.ед.ую.щи.е выводы.  

Ис.сл.ед.ов.ан.ие вы.но.сл.ив.ос.ти у гр.уп.пы № 2 (з.ан.им.аю.ще.йс.я по 

ра.зр.аб.от.ан.но.й ме.то.ди.ке се.кц.ио.нн.ых занятий, на.пр.ав.ле.нн.ой на ра.зв.ит.ие 

вы.но.сл.ив.ос.ти у об.уч.аю.щи.хс.я 15.-1.7 лет, за.ни.ма.ющ.их.ся на се.кц.ио.нн.ых 

за.ня.ти.ях во.ле.йб.ол.ом.) по.ка.за.ло зн.ач.ит.ел.ьн.ый пр.ир.ос.т ур.ов.ня 

вы.но.сл.ив.ос.ти у сп.ор.тс.ме.но.в по ок.он.ча.ни.ю пе.да.го.ги.че.ск.ог.о 

эксперимента.  

Ср.ед.ни.й по.ка.за.те.ль по те.ст.у «В.ып.ры.ги.ва.ни.я из пр.ис.ед.а» в 

эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й гр.уп.пе по.ка.за.л пр.ир.ос.т на 3% (д.ля сравнения, в 

ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пе на 0%).  
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Ср.ед.ни.й по.ка.за.те.ль по те.ст.у «Ч.ел.но.чн.ый бе.г 4*.9 се.к» в 

эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й гр.уп.пе ув.ел.ич.ил.ос.ь на 2,5% (д.ля ср.ав.не.ни.я в 

ко.нт.ро.ль.но.й пр.ои.зо.шл.о сн.иж.ен.ие на 0,18%).  

Ин.де.кс вы.но.сл.ив.ос.ти в эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й гр.уп.пе ул.уч.ши.лс.я на 0,9% 

(д.ля ср.ав.не.ни.я в ко.нт.ро.ль.но.й по.ка.за.те.ль ух.уд.ши.лс.я на 0,1%).  

Та.ки.м образом, в эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й гр.уп.пе пр.ои.зо.шл.о ул.уч.ше.ни.е 

ре.зу.ль.та.то.в по вс.ем тр.ем показателям, в ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пе пр.ир.ос.т не 

пр.ои.зо.ше.л ни по од.но.му показателю. Оц.ен.ка ур.ов.ня ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пы 

(з.ан.им.аю.ще.йс.я по кл.ас.си.че.ск.ой ме.то.ди.ке се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.й) 

показало, чт.о пр.ир.ос.та ур.ов.ня вы.но.сл.ив.ос.ти у да.нн.ой гр.уп.пы не бы.ло в 

от.но.ше.ни.и на.ча.ла и ко.нц.а эксперимента, пр.ич.ем по дв.ум те.ст.ам 

пр.ои.зо.шл.о сн.иж.ен.ие показателей. Эт.о св.ид.ет.ел.ьс.тв.уе.т о том, чт.о 

ра.зр.аб.от.ан.ны.й на.ми ко.мп.ле.кс уп.ра.жн.ен.ий с ис.по.ль.зо.ва.ни.ем ме.то.да 

кр.уг.ов.ой тренировки, на.пр.ав.ле.нн.ы.й на ра.зв.ит.ие вы.но.сл.ив.ос.ти 

об.уч.аю.щи.хс.я 15.-1.7 ле.т сп.ос.об.ст.ву.ет ра.зв.ит.ию выносливости. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

По.дв.од.я итоги, це.ль на.ше.й ра.бо.ты достигнута, обоснование, и 

ра.зр.аб.от.ка уп.ра.жн.ен.ий на ра.зв.ит.ие вы.но.сл.ив.ос.ти об.уч.аю.щи.хс.я в 

ст.ар.ше.й шк.ол.е на се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.ях по во.ле.йб.ол.у завершена. 

Из.уч.ен.ие на.уч.но.й ли.те.ра.ту.ры по.зв.ол.ил.о на.м пр.ий.ти к вы.во.ду , чт.о 

та.ко.е фи.зи.че.ск.ое качество, ка.к выносливость, не.об.хо.ди.мо во вс.ех сф.ер.ах 

жизни. На.иб.ол.ее ра.зн.ос.то.ро.нн.ее ра.зв.ит.ие вс.ех фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в 

до.ст.иг.ае.тс.я в сп.ор.ти.вн.ых иг.ра.х , ко.то.ры.е ка.че.ст.ве.нн.о вл.ия.ют на 

ра.зв.ит.ие выносливости. 

Пр.ов.ед.я ан.ал.из на.уч.но.-м.ет.од.ич.ес.ко.й ли.те.ра.ту.ры по пр.об.ле.ме 

ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти на за.ня.ти.ях во.ле.йб.ол.ом мы выяснили, чт.о 

пр.об.ле.ма ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти по об.ще.пр.ин.ят.ым пр.ед.ст.ав.ле.ни.ям – 

од.на из на.иб.ол.ее ак.ту.ал.ьн.ых в фи.зи.че.ск.ом во.сп.ит.ан.ии и спорте. Ур.ов.ен.ь 

ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти оп.ре.де.ля.ет.ся фу.нк.ци.он.ал.ьн.ым.и во.зм.ож.но.ст.ям.и 

се.рд.еч.но.-с.ос.уд.ис.то.й и не.рв.но.й систем, ур.ов.не.м об.ме.нн.ых процессов, а 

та.кж.е ко.ор.ди.на.ци.ей де.ят.ел.ьн.ос.ти ра.зл.ич.ны.х ор.га.но.в и систем. 

Ос.но.вы.ва.яс.ь на об.ши.рн.ом фа.кт.ич.ес.ко.м ма.те.ри.ал.е сп.ец.иа.ль.ны.х 

ис.сл.ед.ов.ан.ий и вр.ач.еб.ны.х наблюдений, бы.ла вы.дв.ин.ут.а ко.нц.еп.ци.я о 

су.щн.ос.ти вы.но.сл.ив.ос.ти в ци.кл.ич.ес.ки.х упражнениях. 

Им.ен.но по.эт.ом.у мы ре.ши.ли вз.ят.ь за ос.но.ву ме.то.д кр.уг.ов.ой 

тренировки, вы.би.ра.я ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ый подход, пр.ед.ос.та.вл.яя вы.бо.р 

обучающимся. 

Уч.еб.но.-т.ре.ни.ро.во.чн.ый пр.оц.ес.с об.уч.аю.щи.хс.я 15.-1.7 ле.т на 

се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.ях по во.ле.йб.ол.у в ст.ар.ше.й шк.ол.е построен. 

В хо.де ис.сл.ед.ов.ан.ия дополнительные, се.кц.ио.нн.ые за.ня.ти.я 

во.ле.йб.ол.ом и пр.им.ен.ен.ие ко.мп.ле.кс.а сп.ец.иа.ль.ны.х уп.ра.жн.ен.ий в 

эк.сп.ер.им.ен.та.ль.но.й гр.уп.пе по.зв.ол.ил.и ус.та.но.ви.ть не то.ль.ко их 

эффективность, но и пр.ак.ти.че.ск.ую зн.ач.им.ос.ть в ра.мк.ах об.ра.зо.ва.те.ль.но.й 

организации. Та.ки.м образом, ре.зу.ль.та.ты эк.сп.ер.им.ен.та по.дт.ве.рж.да.ют 
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до.ка.за.те.ль.но.ст.ь вы.дв.ин.ут.ой ги.по.те.зы о ра.зв.ит.ии вы.но.сл.ив.ос.ти 

об.уч.аю.щи.хс.я на се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.ях во.ле.йб.ол.ом по ср.ед.ст.ва.м 

кр.уг.ов.ой подтверждена. 

По.ка.за.те.ли об.у.ча.ю.щ.их.ся ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пы ме.не.е значимы, та.к 

ка.к до.ст.иж.ен.ие цели: ра.зв.ит.ие фи.зи.че.ск.ог.о ка.че.ст.ва вы.но.сл.ив.ос.ть 

ос.ущ.ес.тв.ля.ло.сь то.ль.ко в пр.ед.ел.ах ст.ан.да.рт.но.й программы, 

ис.по.ль.зо.ва.нн.ой на ур.ок.ах фи.зи.че.ск.ой культуры. 
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Пр.ил.ож.ен.ие 1 

 

Ко.мп.ле.кс уп.ра.жн.ен.ий на ра.зв.ит.ие об.ще.й выносливости: 

 

1. ра.зм.ин.ка 10 мин;   

бы.ст.ры.й бе.г по кр.уг.у –  30 с (о.тд.ых – 1,5 ми.н) –  2 раза;   

ак.ро.ба.ти.ка –  30 с× 3 се.ри.и (о.тд.ых ме.жд.у се.ри.ям.и –  1 мин);  

пр.ыж.ки че.ре.з ба.рь.ер.ы 10.×3 (о.тд.ых –  2 мин);  

иг.ра «О.тн.им.и мя.ч» –  3 та.йм.а по 3 ми.н (о.тд.ых –  2 мин);  

пр.ыж.ки че.ре.з ба.рь.ер.ы 10.×3 (о.тд.ых –  2 мин);  

че.лн.оч.ны.й бе.г 27 м х 2 (о.тд.ых –  2 мин);  

ак.ро.ба.ти.ка –  30 с х 3 (о.тд.ых –  1 мин);  

пр.ыж.ки че.ре.з ба.рь.ер.ы -1.0×.3 (о.тд.ых –  2 мин);  

иг.ра в ба.ск.ет.бо.л –  2 та.йм.а х 10 ми.н (о.тд.ых –  5 мин);  

уп.ра.жн.ен.ия на ра.сс.ла.бл.ен.ие –  10 мин; 

2. бе.г в сп.ок.ой.но.м те.мп.е –  5 мин;  

об.ще.ра.зв.ив.аю.щи.е уп.ра.жн.ен.ия –  10 мин;  

бе.г с ма.кс.им.ал.ьн.ой ин.те.нс.ив.но.ст.ью –  30 м х 5 ра.з (о.тд.ых ме.жд.у 

пр.об.еж.ка.ми –  10 с);  

уп.ра.жн.ен.ия дл.я пл.еч.ев.ог.о по.яс.а и сп.ин.ы –  10 мин;  

бе.г тр.ус.цо.й –  3 мин;  

бе.г с по.вы.ше.нн.ой ск.ор.ос.ть.ю (7.0% от максимума);  

бе.г тр.ус.ц.ой –  3 мин;  

пр.ыж.ко.вы.е уп.ра.жн.ен.ия –  5 ми.н с от.ды.хо.м ме.жд.у сериями; 

сп.ок.ой.ны.й бе.г –  3 мин;  

бе.г с по.вы.ше.нн.ой ск.ор.ос.ть.ю (д.о 70.% от ма.кс.им.ум.а) –  5 мин;  

бе.г тр.ус.цо.й –  3 мин; 

3. бе.г тр.ус.цо.й –  1 мин;  

10 по.дс.ко.ко.в на месте, по.дт.яг.ив.ая ко.ле.ни к груди;  

бе.г тр.ус.цо.й –  1 мин;  
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из по.ло.же.ни.я ле.жа на сп.ин.е ры.вк.ом по.дн.ят.ь ту.ло.ви.ще и но.ги 10.– 

15 раз, ка.са.я.сь ки.ст.ям.и стоп;  

50 пр.ыж.ко.в в ст.ор.он.у с пр.ав.ой на левую;  

бе.г тр.ус.цо.й –  1 мин;  

в уп.ор.е ле.жа от.та.лк.ив.ан.ие от оп.ор.ы ру.ка.ми и но.га.ми с хл.оп.ко.м 

пе.ре.д гр.уд.ью –  10 раз;  

бе.г 400 м (с.ко.ро.ст.ь 70.% от максимума);  

ле.гк.ий бе.г ил.и пр.ог.ул.ка –  5 мин. Пр.ог.ра.мм.у по.вт.ор.ит.ь 3– 5 раз; 

4.  ме.дл.ен.ны.й бе.г –  5 мин;  

ОР.У –  10 мин;  

ус.ко.ре.ни.е 5×.30 м с от.ды.хо.м ме.жд.у ус.ко.ре.ни.ям.и 10 с;  

ме.дл.ен.ны.й бе.г –  2 мин;  

пр.ыж.ки с пр.ав.ой на ле.ву.ю с пр.од.ви.же.ни.ем вп.ер.ед –  50 прыжков; 

ра.сс.ла.бл.ен.ны.й бе.г –  1 мин;  

бе.г 300 м (с.ко.ро.ст.ь 70.% от максимума);  

бе.г тр.ус.цо.й –  1 мин;  

20 пр.ыж.ко.в из гл.уб.ок.ог.о приседа;  

бе.г тр.ус.цо.й –  1 мин;  

бе.г 100 м (с.ко.ро.ст.ь 70.% от максимума);  

бе.г тр.ус.цо.й –  1 мин. Пр.ог.ра.мм.у повторить; 

5. ра.зм.ин.ка – 10 мин;  

ус.ко.ре.ни.я 5×.20 м с 5-.се.ку.нд.ны.м.и интервалами;  

кувырки, перевороты, па.де.ни.я –  30 с;  

пр.ыж.ки че.ре.з ба.рь.ер.ы –  15 прыжков;  

ба.ск.ет.бо.л 3×.3 (4.×4.) –  5 мин;  

ле.гк.ий бе.г –  1 мин;  

пр.ыж.ки че.ре.з ба.рь.ер.ы –  прыжков;  

ак.ро.ба.ти.ка –  30 с;  

че.лн.оч.ны.й бе.г –  30 с;  

ра.сс.ла.бл.ен.ны.й бе.г –  2 мин;  
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ба.ск.ет.бо.л 3×.3 (4.×4.) –  5 мин;  

бе.г тр.ус.цо.й – 2 мин;  

пр.ыж.ки с пр.од.ви.же.ни.ем вп.ер.ед –  20 прыжков;  

бе.г тр.ус.цо.й –  2 мин;  

ус.ко.ре.ни.я –  5×.20 м с 5-.се.ку.нд.ны.ми интервалами;  

бе.г тр.ус.цо.й –  1 мин;  

се.ри.йн.ые пр.ыж.ки –  20 прыжков;  

бе.г тр.ус.цо.й –  2 мин;  

ба.ск.ет.бо.л 3×.3 (4.×4.) –  5 мин;  

бе.г тр.ус.цо.й –  2 мин;  

че.лн.оч.ны.й бе.г –  30 с;  

ра.сс.ла.бл.ен.ны.й бе.г – 3 мин; 

6.  ле.гк.ий бе.г –  5 мин;  

ОР.У –  10 мин;  

ус.ко.ре.ни.я –  6×.50 м с 15.-с.ек.ун.дн.ым.и ин.те.рв.ал.ам.и отдыха;  

ак.ро.ба.ти.ка –  1 мин;  

5 се.ри.й пр.ыж.ко.в (п.о 15 пр.ыж.ко.в в се.ри.и) с 1 ми.н от.ды.ха ме.жд.у 

сериями; 

уп.ра.жн.ен.ия дл.я мы.шц пл.еч.ев.ог.о по.яс.а и сп.ин.ы –  1 мин;  

ба.ск.ет.бо.л (футбол, га.нд.бо.л) –  2×.20 мин;  

ра.сс.ла.бл.ен.ны.й бе.г –  5 мин; 

7.  ле.гк.ий бе.г –  5 мин;  

ОР.У –  5 мин;  

хо.дь.ба с вы.па.да.ми –  50 м;  

ус.ко.ре.ни.е –  50 м;  

пр.ыж.ки с пр.ав.ой на ле.ву.ю –  20 прыжков;  

ус.ко.ре.ни.е –  50 м;  

бе.г тр.ус.цо.й –  100 м;  

пр.ыж.ки че.ре.з ба.рь.е.ры –  15 прыжков;  

ус.ко.ре.ни.е –  50 м; бе.г тр.ус.цо.й –  100 м;  
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пр.ыж.ки на дв.ух но.га.х –  15 прыжков;  

ус.ко.ре.ни.е –  50 м; бе.г тр.ус.цо.й –  100 м;  

ба.ск.ет.бо.л –  2×.20 мин; ра.сс.ла.бл.ен.ны.й бе.г –  3 мин; 

8.  ра.зм.ин.ка –  10 мин;  

ус.ко.ре.ни.я –  5×.20 м; ак.ро.ба.ти.ка –  20 с;  

пр.ыж.ки че.ре.з ба.рь.ер.ы –  10×2; ба.ск.ет.бо.л («.От.ни.ми мя.ч».) 3×.3 (4×4; 

5×.5) –  3 мин;  

ра.сс.ла.бл.ен.ны.й бе.г –  1 мин; пр.ыж.ки че.ре.з ба.рь.ер.ы –  10×2;  

ак.ро.ба.ти.ка –  20 с; че.лн.оч.ны.й бе.г –  20 с;  

ра.сс.ла.бл.ен.ны.й бе.г –  2 мин; ба.ск.ет.бо.л –  3 мин;  

ра.сс.ла.бл.ен.ны.й бе.г –  2 мин;  

пр.ыж.ки с од.но.й но.ги на др.уг.ую –  20 прыжков; 

 бе.г тр.ус.цо.й –  1 мин; ус.ко.ре.ни.я –  5×.20 м;  

бе.г тр.ус.цо.й –  1 мин; пр.ыж.ки на во.зв.ыш.ен.ие –  15;  

бе.г тр.ус.цо.й –  2 мин; ба.ск.ет.бо.л –  3 мин;  

бе.г тр.ус.цо.й –  2 мин; че.лн.оч.ны.й бе.г –  20 с;  

ра.сс.ла.бл.ен.ны.й бе.г –  3 мин. 
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Пр.ил.ож.ен.ие 2 

 

Ра.зв.ит.ие пр.ыж.ко.во.й вы.но.сл.ив.ос.ти 

 

1. На се.кц.ио.нн.ых за.ня.ти.ях по.сл.е кр.ہ.о.сс.а и ги.мн.ہ.а.ст.ик.и иг.р ہ.о.ки 

пр. ہ.ы.га.ют на пр. ہ.я.мы.х нہ.о.га.х с по.дн. ہ.я.ты.ми вв.ер.ہ.х р ہ.у.ка.ми 3-.4 р ہ.а.за по 1 ми.н 

(и.н ہ.т.ер.ва.л 5-.7 мин). Ин.ہ.т.ер.ва.лы ис.по.ль.зу.ют.ся дл.я р ہ.а.зв.ит.ия др. ہ.у.ги.х 

иг.р ہ.о.вы.х ка.че.ст.в - быстроты, силы, ловкости, ко.ор. ہ.д.ин.ац.ии дв.иж.ен. ہ.и.й ил.и 

со.ве.р ہ.ш.ен.ст.во.ва.ни.я те.хн. ہ.и.ки игры. Пр. ہ.ы.жк.и вы.по.лн. ہ.я.ют.ся то.лч.ка.ми 

дв.ух ног, пр. ہ.и.зе.мл.ен.ие - на "з.ар.яж.ен.ну.ю" стопу. За.тр. ہ.а.та вр. ہ.е.ме.ни на 

от.та.лк.ив.ан. ہ.и.е от по.ла (г.ру.нт.а) - минимальная. 

2. То же, чт.о и упр. 1, но то.лч.ок и пр.ہ.и.зе.мл.ен.ие вы.по.лн. ہ.я.ет.ся с ле.во.й 

нہ.о.ги на правую, и наоборот, - по.оч.ер.ہ.е.дн.о (н.ہ.о.ги чу.ть ши.р ہ.е плеч). То же 

вп.ер.ед.-н. ہ.а.за.д на рہ.а.сс.то.ян.ие нہ.о.рм.ал.ьн.ог.о ша.га - "маятник". 

3. То же, чт.о и упр. 1-2, вы.по.лн. ہ.я.ет.ся в парах: иг.р ہ.о.ки в пр. ہ.ы.жк.е 

от.та.лк.ив.аю.тс.я др. ہ.у.г от др. ہ.у.га вы.тя.нہ.у.ты.ми руками. 

4. Пр.ہ.ы.жк.и с по.во.р ہ.о.то.м на 180, 36.0 с по.дн.ہ.я.ты.ми вв.ер. ہ.х руками. 

5. То же, чт.о и в упр. 3, но с ве.де.н ہ.и.ем мя.ча левой, пр.ہ.а.во.й рукой. 

6. Пр. ہ.ы.жк.и в пр. ہ.и.се.де (п.ол.ез.н ہ.ы не то.ль.ко дл.я ук.р ہ.е.пл.ен.ия мы.шц 

голени, но и бедра, спины). Мо.жн. ہ.о вы.по.лн. ہ.я.ть их в па.рہ.а.х - сп.ин.ہ.о.й др.ہ.у.г к 

другу, р ہ.у.ки сц.еп.ле.нہ.ы в локтях. Пр. ہ.о.дв.иж.ен.ие в стороны, вперед-назад. 

7. То.лч.ки боком, спиной, грудью, вы.по.лн.ہ.я.ем.ые дв.ум.я иг.рہ.о.ка.ми 

пр. ہ.и.ме.рн.о од.нہ.о.го рہ.о.ст.а и веса. 

8. Пр. ہ.ы.жк.и с др.ہ.и.бл.ин.го.м на щи.те ле.во.й и пр. ہ.а.во.й р ہ.у.ко.й 

по.пе.р ہ.е.ме.нн.о ил.и дв.ум.я р ہ.у.ка.ми одновременно. Уп.р ہ.а.жн.ен.ие 

вы.по.лн.ہ.я.ет.ся на вр. ہ.е.мя - до 1,5 мин. 

9. Уд.ер. ہ.ж.ан.ие мя.ча на за.кр. ہ.ы.то.м кольцо. До 1,5 мин. 

10. Пр. ہ.ы.жк.и че.рہ.е.з ба.р ہ.ь.ер на од.нہ.о.й ил.и дв.ух нہ.о.га.х с 

од.нہ.о.вр.ем.ен.ны.м ве.де.н ہ.и.ем мя.ча ил.и пе.р ہ.е.да.че.й в вы.сш.ей то.чк.е прыжка. 

Ис.по.ль.зу.ет.ся 10.-1.5 ба.р ہ.ь.ер.ов вы.со.то.й 60.-7.0-.80 см, нہ.а.хо.дя.щи.хс.я на 
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рہ.а.сс.то.ян.ии от 1 до 1,5 м др. ہ.у.г от друга. Ба.р ہ.ь.ер.ы мо.жн. ہ.о ст.ав.ит.ь в ви.де 

кр. ہ.е.ст.а (4 ба.рь.ер.а) и то.гд.а пр. ہ.ы.га.ть по кр.ہ.у.гу боком, лицом, сп.ин. ہ.о.й с 

ве.де.н ہ.и.ем од.но.го.-д.ву.х мячей. 4-.6 подходов. 

11. Пр. ہ.ы.жк.и в вы.со.ту че.р ہ.е.з пл.ан.ہ.к.у с мячом: игрок, ве.дя мяч, 

рہ.а.зб.ег.ае.тс.я и с мя.чо.м в рہ.у.ка.х пр. ہ.е.од.ол.ев.ае.т планку, а в мо.ме.нہ.т пр. ہ.ы.жк.а 

пе.р ہ.е.да.ет мя.ч тр.ہ.е.не.ру ил.и др. ہ.у.го.му игроку. Вы.со.та пл.ан. ہ.к.и за.ви.си.т от 

ин. ہ.д.ив.ид.уа.ль.ны.х во.зм.ож.н ہ.о.ст.ей игрока. 

12. То же, чт.о и упр. 11, но пр.и пр. ہ.ы.жк.ах в длину, тр. ہ.о.йн.ом прыжке. 

13. Пр.ہ.ы.жк.и по ле.ст.нہ.и.це на од.нہ.о.й и дв.ух нہ.о.га.х вв.ер.ہ.х и вниз. 

Мо.жн.ہ.о вы.по.лн. ہ.я.ть с ве.де.н ہ.и.ем мяча. 

14. Пр. ہ.ы.жк.и с ус.ту.па.ющ.е-.пр.ہ.е.од.ол.ев.ающим воздействием: 

за.пр. ہ.ы.ги.ва.ни.е на ту.мб.у и сп.р ہ.ы.ги.ва.ни.е на пол. 

15. Пр. ہ.ы.жк.и че.р ہ.е.з ги.мн.ہ.а.ст.ич.ес.ку.ю ск.ам.ей.ку на од.н ہ.о.й и дв.ух 

нہ.о.га.х с ве.де.нہ.и.ем мя.ча вперед-назад, лицом, боком. 

16. Пр.ہ.ы.жк.и с гирями, гантелями, "блинами". Мо.жн.ہ.о им.ит.ир.ہ.о.ва.ть 

об.ма.н ہ.н.ые дв.иж.ен.ہ.и.я (п.ер.ед.ач.у) во вр. ہ.е.мя прыжков. 

17. Пр. ہ.ы.жк.и че.р ہ.е.з об.ыч.н ہ.у.ю ск.ак.ал.ку на од.н ہ.о.й и дв.ух н ہ.о.га.х - до 5 

мин. Че.р ہ.е.з ск.ак.ал.ку ве.со.м от 3 до 7 кг - от 30 с до 1,5-3 мин. 

18. Бе.зо.ст.ан. ہ.о.во.чн.ое за.би.ва.нہ.и.е мя.ча из.-п.од ко.ль.ца св.ер.ہ.х.у – 

ма.кс.им.ал.ьн. ہ.о.е ко.ли.че.ст.во ра.з бе.з разбега. 

19. За.пр. ہ.ы.ги.ва.ни.е (з.ат.ем сп.ры.ги.ва.ни.е) на пр. ہ.е.пя.тс.тв.ие вы.со.то.й до 

50 см то.лч.ко.м голеностопов, т.е. не сг.иб.ая но.г в коленях. Се.рہ.и.ям.и по 23.-

3.0 пр. ہ.ы.жк.ов подряд. 

20. Та.н ہ.е.ц "в.пр.ис.яд.ку." с ве.де.н ہ.и.ем од.н ہ.о.го ил.и дв.ух мячей. Иг.р ہ.о.к 

по.оч.ер.ہ.е.дн.о вы.бр. ہ.а.сы.ва.ет н ہ.о.ги вп.ер.ہ.е.д и в стороны. Уп.рہ.а.жн.ен.ие 

вы.по.лн.ہ.я.ет.ся на вр. ہ.е.мя - 25.-3.0 с. 

21. Се.р ہ.и.йн.ые пр.ہ.ы.жк.и - "н.ож.ни.цы." с ве.де.н ہ.и.ем од.н ہ.о.го ил.и дв.ух 

мячей. В ка.жд.ом пр. ہ.ы.жк.е иг.рہ.о.к вы.по.лн. ہ.я.ет ма.х нہ.о.га.ми - вп.ер. ہ.е.д и назад. 

22. Се.рہ.и.йн.ые пр. ہ.ы.жк.и - "р.аз.но.жк.а" с ве.де.н ہ.и.ем од.н ہ.о.го ил.и дв.ух 

мячей. В ка.жд.ом пр. ہ.ы.жк.е иг.рہ.о.к вы.по.лн. ہ.я.ет ма.х нہ.о.га.ми в стороны. 
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23. Мн.ہ.о.го.ск.ок.и на од.н ہ.о.й н ہ.о.ге с ве.де.нہ.и.ем мяча. За.да.ча - де.ла.ть ка.к 

мо.жн. ہ.о бо.ле.е да.ль.н ہ.и.е прыжки. Уп.рہ.а.жн.ен.ие пр.ہ.о.хо.ди.т в ви.де 

соревнования: кт.о из иг.р ہ.о.ко.в за.тр.ہ.а.ти.т ме.н ہ.ь.ше.е ко.ли.че.ст.во пр.ہ.ы.жк.ов на 

дл.ин. ہ.у площадки. 

24. Пр. ہ.ы.жк.и че.р ہ.е.з дл.ин. ہ.н.ую ск.ак.ал.ку с дриблингом. Мя.ч ве.де.т не 

то.ль.ко игрок, вы.по.лн. ہ.я.ющ.ий упражнение, но и игроки, кр. ہ.у.тя.щи.е скакалку. 

25. Се.р ہ.и.йн.ые пр. ہ.ы.жк.и с по.дт.яг.ив.ан. ہ.и.ем ко.ле.н ہ.е.й к животу. Иг.р ہ.о.к 

вы.по.лн.ہ.я.ет прыжки, од.н ہ.о.вр.ем.ен.но уд.ер. ہ.ж.ив.ая мя.ч в вы.тя.нہ.у.ты.х на.д 

го.ло.во.й руках. Се.р ہ.и.ям.и по 30.-3.5 с. 

26. Се.р ہ.и.йн.ые пр.ہ.ы.жк.и на дв.ух н ہ.о.га.х с до.ст.ав.ан.ہ.и.ем оп.рہ.е.де.ле.нн.ой 

от.ме.тк.и на щите. Се.рہ.и.ям.и по 20.-2.5 с. Вы.со.та от.ме.то.к на щи.те за.ви.си.т от 

рہ.о.ст.ов.ых да.нہ.н.ых ка.жд.ог.о игрока. 

27. До.би.ва.нہ.и.е мя.ча у щита. Иг.р ہ.о.ки в па.р ہ.а.х ст.ан.ہ.о.вя.тс.я у щи.та по 

рہ.а.зн.ые ст.ор. ہ.о.ны ко.ль.ца и по си.гн. ہ.а.лу тр. ہ.е.не.ра н ہ.а.чи.на.ют пр. ہ.ы.жк.и с 

пе.р ہ.е.да.ча.ми мя.ча от щита. Уп.р ہ.а.жн.ен.ие вы.по.лн.ہ.я.ет.ся на вр.ہ.е.мя - 30.-4.0 с. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Пр.ил.ож.ен.ие 3 

 

Ра.зв.ит.ие ск.ор.ہ.о.ст.но.й вы.но.сл.ив.ос.ти 
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Ск.ор.ہ.о.ст.на.я вы.н ہ.о.сл.ив.ос.ть - эт.о сп.ос.об.нہ.о.ст.ь ка.к мо.жн. ہ.о до.ль.ше 

уд.ер. ہ.ж.ив.ат.ь до.ст.иг.нہ.у.ту.ю ма.кс.им.ал.ьн. ہ.у.ю скорость. Оп.ти.ма.ль.нہ.о.е вр.ہ.е.мя 

вы.по.лн.ہ.е.ни.я уп.р ہ.а.жн.ен.ий с нہ.а.пр.ав.ле.нн.ос.ть.ю на р ہ.а.зв.ит.ие ск.ор. ہ.о.ст.ь 

вы.н ہ.о.сл.ив.ос.ти не бо.ле.е 20.-2.2 с. 

1. Бе.г с ма.кс.им.ал.ьн. ہ.о.й ск.ор. ہ.о.ст.ью 5x.50 м пр.и н ہ.е.зн.ач.ит.ел.ьн.ом 

пе.р ہ.и.од.е от.ды.ха (н.е бо.ле.е 1,5 мин). 

2. Че.лн.ہ.о.чн.ый бе.г 10.x1.0 м; 7x.14 м; 4x.28 м. 

3.  Че.лн.ہ.о.чн.ый бег. 

Ва.ри.ан.т 1. Се.рہ.и.я нہ.е.пр.ер.ыв.ны.х ус.ко.рہ.е.ни.й по схеме: ус.ко.р ہ.е.ни.е от 

ли.це.во.й ли.нہ.и.и до бл.иж.ай.ше.й ли.нہ.и.и шт.рہ.а.фн.ог.о бр.ہ.о.ск.а и об.рہ.а.тн.о к 

лицевой; ус.ко.р ہ.е.ни.е до це.нہ.т.ра.ль.но.й ли.нہ.и.и и об.р ہ.а.тн.о к лицевой: 

ус.ко.р ہ.е.ни.е до да.ль.нہ.е.й ли.н ہ.и.и шт.рہ.а.фн.ог.о бр. ہ.о.ск.а и об.рہ.а.тн.о к лицевой; 

ус.ко.р ہ.е.ни.е до да.ль.нہ.е.й ли.це.во.й ли.н ہ.и.и и об.рہ.а.тн.о к лицевой. 

Ва.ри.ан.т 2. Се.рہ.и.я нہ.е.пр.ер.ыв.ны.х ус.ко.рہ.е.ни.й по схеме: ус.ко.р ہ.е.ни.е от 

ли.це.во.й ли.нہ.и.и до бл.иж.ай.ше.й ли.нہ.и.и шт.рہ.а.фн.ог.о бр.ہ.о.ск.а и об.рہ.а.тн.о к 

лицевой; ус.ко.р ہ.е.ни.е до це.нہ.т.ра.ль.но.й ли.н ہ.и.и и об.рہ.а.тн.о к ли.н ہ.и.и 

шт.рہ.а.фн.ог.о броска; ус.ко.р ہ.е.ни.е до да.ль.н ہ.е.й ли.н ہ.и.и шт.р ہ.а.фн.ог.о бр.ہ.о.ск.а и 

об.рہ.а.тн.о к це.нہ.т.ра.ль.но.й линии; ус.ко.рہ.е.ни.е до ли.це.во.й ли.н ہ.и.и и об.рہ.а.тн.о к 

пе.р ہ.в.он.ач.ал.ьн.ой ли.це.во.й линии. 

Ва.ри.ан.т 3. 5 ус.ко.рہ.е.ни.й от од.нہ.о.го ко.ль.ца к др. ہ.у.го.му с 

об.яз.ат.ел.ьн. ہ.ы.м ка.са.н ہ.и.ем щита. 

Ва.ри.ан.т 4. По.вт.ор. ہ.н.ый бе.г 4x.12.0 м с ок.ол.оп.р ہ.е.де.ль.но.й и 

ма.кс.им.ал.ьн. ہ.о.й скоростью. 

Ва.ри.ан.т 5. Бе.г 80 м + 10.0 м + 12.0 м + 10.0 м + 80 м с 

ок.ол.оп.р ہ.е.де.ль.но.й и ма.кс.им.ал.ьн.ہ.о.й скоростью. 

Ва.ри.ан.т 6. По.вт.ор.ہ.н.ый бе.г на дл.ин. ہ.н.ых от.р ہ.е.зк.ах с из.ме.нہ.е.ни.ем 

скорости, например: бе.г на 40.0 м (5.0 м бе.г с ма.кс.им.ал.ьн. ہ.о.й ск.ор. ہ.о.ст.ью + 

50 м ме.дл.ен. ہ.н.ый бе.г и т.д.). 
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Ва.ри.ан.т 7. Бе.г с ма.кс.им.ал.ьн. ہ.о.й ча.ст.от.ой дв.иж.ен. ہ.и.й в уп.ор. ہ.е ст.оя (у 

ги.мн. ہ.а.ст.ич.ес.ко.й ст.ен.ке.) 15.-2.0 с. 

Ва.ри.ан.т 8. Пр. ہ.ы.жк.и на ме.ст.е че.рہ.е.з ск.ак.ал.ку в бы.ст.рہ.о.м темпе, 

вр. ہ.а.ща.я ее вп.ер. ہ.е.д (2.0 с). 

Ва.ри.ан.т 9. Пе.р ہ.е.да.чи ба.ск.ет.бо.ль.н ہ.о.го мя.ча в ст.ен. ہ.у в бы.ст.р ہ.о.м 

те.мп.е (о.т груди, из.за го.ло.вы.) в те.че.н ہ.и.и 20 с с фи.кс.ац.ие.й результата. 

Ва.ри.ан.т 10. Уп.рہ.а.жн.ен.ие в шестерках. Тр.и че.ло.ве.ка на од.нہ.о.м щи.те 

в ко.ло.н ہ.н.е по одному, тр.и др.ہ.у.ги.х на противоположном. В ка.жд.ой ко.ло.н ہ.н.е 

мяч. По си.гн. ہ.а.лу иг.рہ.о.ки вы.по.лн.ہ.я.ют пе.рہ.е.да.чи в щи.т в од.н ہ.о.м прыжке, 

пе.р ہ.е.ме.ща.яс.ь от од.нہ.о.го ко.ль.ца к др.ہ.у.го.му со см.ен.ہ.о.й мест.  

Ва.ри.ан.т 11. В парах. Иг.рہ.о.к с мя.чо.м р ہ.а.сп.ол.аг.ае.тс.я на ли.н ہ.и.и 

шт.рہ.а.фн.ог.о бр.ہ.о.ск.а дл.я да.ль.н ہ.е.йш.ей пе.р ہ.е.да.чи мя.ча в щит, а ег.о па.р ہ.т.не.р 

ок.ол.о бо.ко.во.й ли.нہ.и.и нہ.а.пр.от.ив ли.нہ.и.и шт.р ہ.а.фн.ог.о броска. Ка.к то.ль.ко 

иг.р ہ.о.к ли.н ہ.и.и шт.рہ.а.фн.ог.о бр.ہ.о.ск.а вы.по.лн.ہ.я.ет пе.р ہ.е.да.чу в щит, ег.о па.р ہ.т.не.р 

ус.ко.р ہ.я.ет.ся к пр.ہ.о.ти.во.по.ло.жн.ом.у кольцу. По.сл.е ло.вл.и мя.ча игрок, 

пр. ہ.и.ме.ня.я ведения, вы.по.лн. ہ.я.ет пе.рہ.е.да.чу па.рہ.т.не.ру дл.я ат.ак.и из.-п кольца. 

По.сл.е эт.ог.о он до.лж.ен.ہ вы.по.лн. ہ.и.ть ус.ко.р ہ.е.ни.е по.до.бр. ہ.а.ть м по.сл.е броска, 

не да.в ем.у уп.ас.ть на пол. 

Ег.о па.рہ.т.не.р по.сл.е бр. ہ.о.ск.а вы.по.лн. ہ.я.ет ус.ко.рہ.е.ни.е по др. ہ.у.го.й 

ст.ор. ہ.о.не дл.я ат.ак.и уж.е пр. ہ.о.ти.во.по.ло.жн.ог.о кольца. Па.р ہ.а рہ.а.бо.та.ет та.ки.м 

образом, по.ка не н ہ.а.бе.ре.т 4 за.би.ты.х мяча. Однако, ес.ли иг.рہ.о.к не по.до.бр.ہ.а.л 

мя.ч по.сл.е ат.ак.и партнера, и он уп.ал на пол, то од.нہ.о оч.ко вычитается.  

 

 

 

 

 

 

Пр.ил.ож.ен.ие 4 
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Ра.зв.ит.ие иг.рہ.о.во.й вы.но.сл.ив.ос.ти 

 

1.На ди.ст.ан. ہ.ц.ии 28 м ус.та.нہ.а.вл.ив.аю.тс.я дв.а ги.мн. ہ.а.ст.ич.ес.ки.х об.р ہ.у.ча 

(и.ли ко.рз.ин.ы) - в се.р ہ.е.ди.не ди.ст.ан. ہ.ц.ии (н.а це.н ہ.т.ра.ль.но.й ли.ни.и) об.р ہ.у.ч с 

мя.ча.ми (3.-5 мячей), на фи.нہ.и.ше (н.а ли.це.во.й ли.ни.и) - об.р ہ.у.ч пустой. 

Од.нہ.о.вр.ем.ен.но стартуя, иг.рہ.о.ки ко.ма.нہ.д до.лж.н ہ.ы пе.р ہ.е.не.ст.и мя.чи пе.рہ.в.ог.о 

об.рہ.у.ча во второй. Ка.жд.ый сл.ед.ую.щи.й иг.р ہ.о.к ст.ар. ہ.т.уе.т то.ль по.сл.е 

во.зв.рہ.а.ще.ни.я пр. ہ.е.ды.ду.ще.го па.р ہ.т.не.ра и пе.р ہ.е.но.си.т мя.чи в об.р ہ.а.тн.ом 

нہ.а.пр.ав.ле.ни.и (т.е. в пу.ст.ой обруч). 

2.На це.н ہ.т.ра.ль.но.й ли.н ہ.и.и ба.ск.ет.бо.ль.н ہ.о.й площадки, нہ.а.пр.от.ив 

ка.жд.ой ко.ма.н ہ.д.ы ус.та.н ہ.а.вл.ив.ае.тс.я 5-.7 бу.ла.в (кеглей). Ко.ма.н ہ.д.ы 

вы.ст.р ہ.а.ив.аю.тс.я в ко.ло.нہ.н.ы по од.н ہ.о.му за ли.це.во.й линией. По си.гн.ہ.а.лу 

пе.р ہ.в.ые иг.р ہ.о.ки ко.ма.нہ.д до.лж.н ہ.ы пе.рہ.е.не.ст.и вс.е бу.ла.вы с це.нہ.т.ра.ль.но.й на 

ли.це.ву.ю линию. Ка.к то.ль.ко за.да.н ہ.и.е выполнено, сл.ед.ую.щи.е иг.рہ.о.ки к 

ма.нہ.д пе.р ہ.е.но.си.т бу.ла.вы в об.р ہ.а.тн.ом н ہ.а.пр.ав.ле.ни.и и ст.ав.ят их на 

це.н ہ.т.ра.ль.ну.ю ли.нہ.и.ю и т.д. Бу.ла.вы пе.рہ.е.но.си.ть не вс.е сразу, а 

по.сл.ед.ов.ат.ел.ьн. ہ.о од.н ہ.у за другой. Вы.иг.р ہ.ы.ва.ет ко.ма.нہ.д.а пе.рہ.в.ая 

вы.по.лн.ہ.и.вш.ая задание. 

3.На ли.це.во.й ли.н ہ.и.и ба.ск.ет.бо.ль.нہ.о.й пл.ощ.ад.ки ус.та.нہ.а.вл.ив.ае.тс.я 

бу.ла.в од.н ہ.о.го цв.ет.а (например, синего), а на це.нہ.т.ра.ль.но.й ли.нہ.и.и др.ہ.у.го.го 

цв.ет.а (например, красного). За.да.ча иг.рہ.о.ко.в ка.жд.ой ко.ма.нہ.д.ы к; мо.жн.ہ.о 

бы.ст.р ہ.е.е по.ме.н ہ.я.ть бу.ла.вы местами. 

4.На ли.це.вы.х ли.нہ.и.ях ба.ск.ет.бо.ль.н ہ.о.й пл.ощ.ад.ки ус.та.нہ.а.вл.ив.аю.т 

ст.ой.ки (и.ли кегли, нہ.а.би.вн.ые мя.чи и т.п.). Ко.ма.н ہ.д.ы вы.ст.рہ.а.ив.аю.тс.я 

ко.ло.нہ.н.у по од.н ہ.о.му у од.нہ.о.й из линий. По ст.ар. ہ.т.ов.ом.у си.гн. ہ.а.лу пе.р ہ.в.ые 

иг.р ہ.о.ки ко.ма.н ہ.д бе.гу.т 6x.28 м с об.ег.ан. ہ.и.ем ст.ое.к (ч.ел.нہ.о.чн.ый бег). За.те.м 

бе.гу.т сл.ед.ую.щи.е иг.р ہ.о.ки и т.д. Вы.иг.р ہ.ы.ва.ет команда, закончившая; 

че.лн.ہ.о.чн.ый бе.г первой. 
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5..Иг.рہ.о.ки ст.оя.т па.рہ.а.ми на р ہ.а.сс.то.ян.ии 5-.7 м др.ہ.у.г от друга. Па.р ہ.ы 

со.р ہ.е.вн.ую.тс.я ме.жд.у со.бо.й в ко.ли.че.ст.ве пе.р ہ.е.да.ч мя.ча др. ہ.у.г др. ہ.у.гу дв.ум.я 

рہ.у.ка.ми от гр. ہ.у.ди за 20 с. 

6..Иг.рہ.о.к ст.ои.т в уг.лу за.ла на рہ.а.сс.то.ян.ии 3-.4 м от об.еи.х ст.ен.ہ и 

бр. ہ.о.са.ет мя.ч лю.бы.м сп.ос.об.ом то в одну, то в др. ہ.у.гу.ю ст.ен.ہ.у в те.че.н ہ.и.е 20 

с. Вы.иг.рہ.ы.ва.ет баскетболист, ко.то.рہ.ы.й сд.ел.ае.т бо.ль.ше бр. ہ.о.ск.ов за 

ук.аз.ан. ہ.н.ое время. 

7.  Ск.ор.ہ.о.ст.но.е ве.де.нہ.и.е 1-.2 мя.че.й в па.рہ.а.х (челноком): 

- от ли.це.во.й ли.н ہ.и.и до шт.рہ.а.фн.ой и обратно; 

- до це.н ہ.т.ра и обратно; 

- до пр. ہ.о.ти.во.по.ло.жн.ой шт.р ہ.а.фн.ой и обратно; 

- до пр. ہ.о.ти.во.по.ло.жн.ой ли.це.во.й и обратно. 

8.  Ус.ло.жн.ہ.е.нн.ый ва.рہ.и.ан.т — с по.па.да.нہ.и.ем ка.жд.ый ра.з в кольцо. 

9.  Уп.р ہ.а.жн.ен.ие вы.по.лн. ہ.я.ет.ся потоком. Ба.ск.ет.бо.ли.ст.ы по.ст.р ہ.о.ен.ы в 

ко.ло.нہ.н.у по одному, у пе.р ہ.в.ых тр. ہ.е.х по мя.чу (е.сл.и мя.че.й достаточно, то у 

каждого). Пе.р ہ.в.ый за.нہ.и.ма.ющ.ий.ся нہ.а.чи.на.ет уп.р ہ.а.жн.ен.ие — пе.рہ.е.да.чи и 

ло.вл.я мя.ча в ст.ен. ہ.у бе.з ве.де.нہ.и.я мя.ча с пр.ہ.о.дв.иж.ен.ие.м вперед, бр. ہ.о.со.к 

од.нہ.о.й рہ.у.ко.й св.ер.ہ.х.у в движении, по.дб.ор.ہ мяча, ве.де.нہ.и.е до боковой, 

пр. ہ.ы.жк.и то.лч.ко.м дв.ум.я (о.дн.ой.) од.н ہ.о.вр.ем.ен.но вр.ہ.а.ща.я мя.ч во.кр. ہ.у.г 

ту.ло.ви.ща (и.ли ве.де.нہ.и.е во.кр. ہ.у.г ту.ло.ви.ща пр.ہ.а.во.й и ле.во.й) до ср. ہ.е.дн.ей 

линии, ве.де.н ہ.и.е мя.ча с по.во.р ہ.о.та.ми ил.и из.ме.нہ.е.ни.ем н ہ.а.пр.ав.ле.ни.я пе.рہ.е.д 

собой, бр. ہ.о.со.к с ме.ст.а ил.и штрафной, мя.ч пе.р ہ.е.да.ют сл.ед.ую.ще.му ил.и 

ба.ск.ет.бо.ли.ст ст.ан. ہ.о.ви.тс.я в ко.нہ.е.ц колонны. Ка.к то.ль.ко иг.р ہ.о.к вы.по.лн. ہ.и.л 

пе.р ہ.е.да.чи в движении, уп.рہ.а.жн.ен.ие н ہ.а.чи.на.ет следующий.. 

10. За.нہ.и.ма.ющ.ие.ся ст.оя.т в ко.ло.нہ.н.е по од.нہ.о.му на пе.рہ.е.се.че.ни.и 

бо.ко.во.й и ли.це.во.й линий. Пе.рہ.в.ый по.сы.ла.ет мя.ч вперед, вы.по.лн. ہ.я.ет 

ус.ко.р ہ.е.ни.е и ка.к то.ль.ко мя.ч од.ин.ہ ра.з уд.ар.ہ.и.тс.я о пл.ощ.ад.ку ло.ви.т ег.о 

дв.ум.я руками, пе.р ہ.е.хо.ди.т на ве.де.нہ.и.е мяча, ве.де.т мя.ч на ма.кс.им.ал.ьн. ہ.о.й 

скорости, бр. ہ.о.со.к в ко.ль.цо по.сл.е дв.ух шагов. По.сл.е бр. ہ.о.ск.а по.дб.ир. ہ.а.ют 
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мя.ч и ид.ут в пр.ہ.о.ти.во.по.ло.жн.ый уг.ол пл.ощ.ад.ки и н ہ.а.чи.на.ет уп.р ہ.а.жн.ен.ие 

сначала. Та.к иг.р ہ.о.к пр. ہ.о.хо.ди.т 7-.10 кругов. 

11. Уп.ор.ہ присев, мя.ч внизу. Пр.ہ.о.дв.иж.ен.ие вп.ер.ہ.е.д по прямой, 

пе.р ہ.е.ка.ты.ва.я рہ.у.ка.ми мя.ч (д.ва мяча, тр.и мя.ча.) 

12. Иг.р ہ.а в ба.ск.ет.бо.л 6 та.йм.ов по 10 мин. От.ды.х ме.жд.у пе.рہ.в.ым и 

вт.ор. ہ.ы.м та.йм.ом 5 мин., ме.жд.у вт.ор. ہ.ы.м и тр. ہ.е.ть.им 4 мин., ме.жд.у тр. ہ.е.ть.им 

и че.тв.ер.ہ.т.ым 3 мин., ме.жд.у че.тв.ер.ہ.т.ым и пя.ты.м 2 мин. ме.жд.у пя.ты.м и 

ше.ст.ым 1 мин. 

 

 


