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ВВЕДЕНИЕ 

  

Актуальность: 

1. Недостаточность изучения направленности тренерского воздействия  

при развитии технического элемента ; 

2.  Возрастные и гендерные особенности, как ключевой фактор подготовки. 

девушки 15-17 лет представляют собой критически важную группу 

в спортивной подготовке. Этот возраст характеризуется: 

·Биологическая зрелость: завершением основного этапа пубертатного 

периода, что позволяет работать над сложнокоординационными навыками и 

силовыми компонентами, необходимыми для точных бросков. 

·Спортивная перспектива: данный возрастной период является этапом 

начальной специализации и перехода к высшему спортивному мастерству. 

Заложенная в этом возрасте техническая база определяет будущий спортивный 

результат. 

·Психологические особенности: повышается способность к 

аналитическому мышлению, самоконтролю и работе над техническими 

деталями, что крайне важно для освоения тонкостей постановочного броска; 

3. Центральная роль техники постановочного броска в керлинге. 

Постановочный бросок (дро) – это фундаментальный и определяющий элемент 

игры, от точности и стабильности которого на 7о-8о% зависит результат энда. В 

отличие от силовых ударов (уайтов), постановочные броски требуют 

филигранной координации, чувства веса камня, баланса и тонкой моторики.  

Их совершенствование напрямую влияет на: 

· Индивидуальное мастерство спортсменки. 

· Тактическое разнообразие команды. 

· Надежность в заключительных, наиболее ответственных эндах игры; 
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Объект исследования: тренировочный процесс у девушек 15-17 лет, 

занимающихся керлингом во внеучебной деятельности. 

 

Предмет исследования: комплекс упражнений для совершенствования 

постановочных бросков у девушек 15–17 лет, занимающихся керлингом во 

внеучебной деятельности. 

Цель исследования: разработать комплекс упражнений и оценить его 

эффективность в совершенствование техники постановочных бросков у девушек 

15-17 лет, занимающихся керлингом во внеучебной деятельности. 

Задачи: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по данной теме 

2. Разработать комплекс упражнений для совершенствования 

постановочных бросков у девушек 15–17 лет, занимающихся керлингом 

во внеучебной деятельности 

3. Выявить эффективность составленного комплекса упражнений,  

направленного на совершенствование постановочных бросков у девушек 

15-17 лет, занимающихся керлингом во внеучебной деятельности 

Гипотеза исследования: предполагается, что составленный комплекс 

упражнений повысит уровень постановочных бросков у девушек 15-17 лет  

занимающихся керлингом во внеучебной деятельности. 

Методы исследования:  

1. Анализ научно-методической литературы  

2. Контрольные испытания  

3. Педагогический эксперимент 

4. Математико-статистические методы 

Основные этапы: 

1. Анализ научно-методической литературы по данной теме 

2. Подбор контрольно-измерительных тестов 

3. Составление комплекса упражнений 
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4. Проведение предварительного тестирования 

5. Проведение эксперимента 

6. Проведение повторного тестирования 

7. Математический подсчёт данных, их обработка и обоснование 

 

Структура работы – текст изложен на 44 страницах. Работа включает 

введение, три главы, заключение, приложение и список литературы из 22 

источников. Текст снабжен иллюстрациями. 

Практическая значимость заключается в определении комплекса 

упражнений повышающий уровень постановочных бросков у девушек 15-

17 лет, который в последствии можно использовать в тренировочном 

процессе девушек. 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОБОСНОВАНИЯ 

 

1.1 Анатомо-физиологические особенности девушек 15-17 лет. 

Особенности развития центральной нервной системы и эндокринного аппарата 

 

Центральная нервная система включает: головной и спинной мозг, где 

расположены скопления нервных клеток — нервные центры, осуществляющие 

прием и анализ информации, ее интеграцию, регуляцию целостной деятельности 

организма, организацию адаптивного реагирования на внешние  

и внутренние воздействия. 

Головной и спинной мозг образуют центральную нервную систему. В них 

сосредоточены скопления нервных клеток, формирующие нервные центры. Эти 

структуры принимают и анализируют поступающую информацию, интегрируют 

ее, регулируют целостную деятельность организма и организуют адаптивные 

реакции на внешние и внутренние воздействия. 

Подростковый возраст — период в развитии человека, переходный этап 

между детством и взрослостью. Это один из критических переходных периодов 

в жизненном цикле, характеризующийся быстрым ростом и изменениями, 

который уступает только росту и изменениям в младенчестве. Советский 

психолог Д. Б. Эльконин выделял два периода в эпохе подростничества: 

младший подростковый возраст (12—14 лет) и старший подростковый возраст 

(ранняя юность) (15—17 лет). В 12—17 лет у подростков усиливаются вторичные 

половые признаки. Наблюдается возрастное несоответствие в развитии 

сердечно-сосудистой системы. Сердце значительно увеличивается в объёме, 

становится более сильным, работает более мощно, а диаметр кровеносных 

сосудов отстаёт в развитии. Это часто приводит к некоторым временным 
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расстройствам кровообращения, повышению кровяного давления, следствием 

чего являются наблюдающиеся у некоторых подростков головокружения, 

учащённое сердцебиение. 

Между детством и взрослостью располагается подростковый возраст – 

переходный этап человеческого развития. По интенсивности роста и 

преобразований этот критический период жизненного цикла уступает лишь 

младенчеству. Советский психолог Д. Б. Эльконин разделял эпоху 

подростничества на два этапа: младший (12–14 лет) и старший, совпадающий с 

ранней юностью (15–17 лет). 

Вторичные половые признаки усиливаются у подростков в возрасте от 

двенадцати до семнадцати лет. Сердечно-сосудистая система развивается 

неравномерно: сердце существенно увеличивается, становится сильнее и 

работает мощнее, тогда как диаметр кровеносных сосудов растет медленнее. Из-

за такого несоответствия возникают временные нарушения кровообращения с 

повышением артериального давления, что у некоторых подростков проявляется 

головокружениями и учащенным сердцебиением. 

У детей этого возраста активно формируются типологические свойства 

нервной системы, вследствие чего врожденные генотипические особенности 

обретают устойчивость. Складывается индивидуальный тип нервной 

деятельности. Творческие возможности юных спортсменов получают 

стабильную физиологическую и структурную основу; вместе с тем могут 

наблюдаться головные боли, слабость, сравнительно быстрая утомляемость. 

Эмоциональный фон подростков становится неровным и нестабильным. 

Пик развития силовых показателей у девушек приходится на 15-16 лет. 

Рост силы мышц является благоприятной предпосылкой повышения скоростно-

силовых показателей, а также улучшения техники выполнения упражнений. 

Развитие и формирование такого качества как быстрота движений у девочек 

приходится на 7-8 и 15-16 лет. Развитие максимально скорости происходит до 14 

лет, затем в 15-16 лет идет ее снижение и в 17-18 летнем возрасте происходит 
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резкое увеличение. Формирование пространственной точности движения 

приходится на возраст с 4 до 16 лет 

 

Особенности развития опорно-двигательного аппарата 

У де.ву.ше.к си.ло.вые по.ка.зате.ли до.ст.иг.ают ма.кс.имум.а в 15–16 лет. Ро.ст 

мы.ше.чной си.лы де.лает бл.агоп.ри.ят.ные ус.ло.ви.я дл.я со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я 

скоростно-си.ло.вы.х ха.ра.ктер.исти.к и те.хн.ик.и ис.пo.лн.eн.ия уп.ра.жнен.ий. Бы.ст.рота 

дв.ижен.ий у де.во.че.к фо.рм.ируетс.я в дв.а пе.риод.а: 7–8 лет и 15–16 лет. 

Ма.кс.им.ал.ьн.ая скорость свет.а на.ра.ст.ает до 14 лет, по.сле че.го в 15–16 лет 

не.скол.ько сн.иж.аетс.я, а в 17–18 лет ре.зко на.ра.ст.ает внов.ь. Простр.ан.ст.ве.нн.ая 

то.чность дв.ижен.ий ск.ла.ды.вает.ся на прот.яжен.ии всего-на.всего пе.риод.а с 4 до 16 

лет. 

Опор.но-дв.иг.ател.ьн.ый ап.па.рат в 15–17 лет претер.пе.вает су.ще.ст.ве.нн.ые 

мета.мо.рфоз.ы: продол.жает.ся окосте.не.ние ве.рх.ни.х и ни.жн.их по.ве.рх.но.стей 

по.звоноч.ни.ка, груд.ин.ы, случ.аетс.я ее ср.ащен.ие с ре.бр.ам.и. По.звоноч.ны.й стол.б 

пр.ио.брет.ает бо.ль.шу.ю  проч.но.ст.ь ве.ще.ст.ва. Груд.на.я клет.ка инте.нс.ив.но 

ра.зв.ив.аетс.я, ст.анов.ит.ся ме.нее по.двер.же.нной ди.ст.ру.кц.ии и способ.на 

вы.де.рж.ив.ат.ь зн.ач.ител.ьн.ые на.груз.ки. 

К 15-17 го.да.м за.ка.нч.ив.аетс.я во.ин.ское фо.рм.иров.ан.ие всех от.де.ло.в 

дв.иг.ател.ьного ан.ал.из.атор.а, кото.рое особен.но яр.ко прои.сход.ит в во.зр.асте 7-12 

лет.  

В процес.се ра.зв.ит.ия опор.но-дв.иг.ател.ьного аг.ре.гата из.ме.ня.ют.ся 

дв.иг.ател.ьн.ые ка.че.ст.ва мы.шц: бы.ст.рота, си.ла, хв.ат.ко.ст.ь и вы.но.сл.ивость. Их 

ра.зв.ит.ие прои.сход.ит не ра.вномер.но. Преж.де всего, прог.ре.сс.ирует бы.ст.рота и 

ло.вкость дв.ижен.ий. Бы.ст.рота оп.ре.де.ляет.ся трем.я пр.из.на.ка.ми: скорость.ю 

од.иноч.но.го дв.ижен.ия, временем дв.иг.ател.ьной ре.ак.ци.и и ча.стотой 

пе.ре.ме.ще.ни.я.Особен.но.ст.и раз.вити.я ка.рд.ио-ре.сп.ир.атор.но.го ап.па.рата 
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Фо.рм.иров.ан.ие всех от.де.ло.в дв.иг.ател.ьного ан.ал.из.атор.а за.ка.нч.ив.аетс.я к 

пятн.ад.цати-се.мн.ад.цати го.да.м, пр.ичем на.иболее инте.нс.ив.ные процес.сы 

до.во.дятс.я на пе.риод с се.ми до двен.ад.цати лет. 

По ме.ре ра.зв.ит.ия опор.но-дв.иг.ател.ьного аг.ре.гата тр.ан.сфор.ми.ру.ют.ся 

дв.иг.ател.ьн.ые ка.че.ст.ва мы.шц: си.ла, ло.вкость, за.ка.ле.нность и бы.ст.рота. Эт.и 

ха.ра.ктер.исти.ки фо.рм.ируютс.я не.ра.вномер.но. Ло.вкость и бы.ст.рота пе.ре.ме.ще.ни.й 

со.зрев.ают ра.нь.ше оста.ль.ны.х. Тр.и по.ка.зате.ля оп.ре.де.ля.ют бы.ст.роту: 

ра.диоч.астота дв.ижен.ий, врем.я дв.иг.ател.ьной ре.ак.ци.и, скорость од.иноч.но.го 

пе.ре.ме.ще.ни.я. 

Ко.ли.че.ст.во кров.и в ор.га.ни.зме в процента.х к ма.ссе те.ла умен.ьш.аетс.я  

от пе.риод.а но.во.ро.жден.но.ст.и к ус.ил.юс.ь 15-17 лет в 2 ра.за, но еще не прев.ыш.ает 

ко.не.чн.ые зн.ачен.ия. В во.зр.асте 15-17 лет у де.ву.ше.к продол.жает.ся по.дъем се.рд.ца, 

прои.сход.ит увел.ичен.ие со.кр.ат.ител.ьной способ.но.ст.и се.рдеч.но.й мы.шц.ы и 

ис.хо.дя из да.нного прои.сход.ит зн.ач.ител.ьн.ый ро.ст уд.ар.но.го и ми.нутного об.ъе.ма 

кров.и с од.но.времен.ны.м со.кр.ащен.ие.м ча.стот.ы се.рд.це.биен.ий. В этом во.зр.асте 

на.бл.юд.аетс.я улуч.ше.ние не.рвоз.но.й и гу.мо.ра.ль.но.й ре.гу.ля.ци.и се.рдеч.но-

со.су.ди.стой си.стем.ы, это зн.ач.ит, что се.рд.чи.шко бу.дет да.вать на.иболее 

адек.ватную ре.ак.ци.ю на вы.по.лнен.ии фи.зи.че.ск.их на.грузок. То есть, се.рд.чи.шко 

бо.лее вы.но.сл.иво дл.я вы.по.лнен.ия дл.ител.ьн.ых на.пр.яжен.ий. 

На прот.яжен.ии сред.не.го и ст.ар.ше.го школ.ьного во.зр.аста по.вы.шает.ся 

ко.ли.че.ст.во эр.ит.ро.цито.в и ге.мо.глоб.ин.а, сн.иж.аетс.я ко.ли.че.ст.во ле.йкоц.итов, в 

ле.йкоц.ит.ар.но.й фо.рмуле продол.жает.ся пи.ки.ро.ва.ние чи.сл.а ли.мфоц.итов и 

на.ра.ст.ан.ие ко.ли.че.ст.ва се.гменти.ро.ва.нн.ых не.йт.ро.фи.ло.в. 

По.лность.ю ск.ла.ды.вает.ся си.стем.а кровоо.бр.ащен.ия. Ра.стут ма.сс.а и об.ъе.м 

се.рд.ца. Ма.сс.а се.рд.ца по со.по.ст.ав.ле.ни.ю с но.во.ро.жден.ны.м увел.ич.ив.аетс.я к 15 

го.да.м в 1о ра.з. Се.рд.це пр.ио.брет.ает та.ку.ю же фо.рму, что и у со.ве.ршен.но.летнего 

че.ло.ве.ка. 

Ми.нутн.ый об.ъе.м кров.и увел.ич.ив.аетс.я, гл.ав.ны.м об.ра.зо.м, за  ра.счет.ны.й 

счет во.зрос.ше.го си.стол.ичес.ко.го об.ъе.ма, кото.ры.й за пе.риод до 15 лет на.ра.ст.ает  
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до 5о-6о мл. За  ра.счет.ны.й счет увел.ичен.но.го си.стол.ичес.ко.го об.ъе.ма кров.и и 

по.вы.ше.ни.я то.ну.са па.ра.си.мп.ат.ичес.ко.го от.де.ла де.рг.аной си.стем.ы прои.сход.ит 

да.ль.не.йшее сн.ижен.ие ча.стот.ы се.рдеч.ны.х умен.ьшен.ий (ЧС.С): ЧС.С в по.кое 

около 8о уд./ми.н. Врем.я кругоо.бо.рота кров.и- 18с. 

Особен.но.ст.и об.ме.на преп.ар.атов и энер.гии 

От.но.сите.ль.на.я ма.сс.а кров.и (в процента.х от ма.сс.ы те.ла) сн.иж.аетс.я от 

пе.риод.а но.во.ро.жден.но.ст.и до во.зр.аста 15–17 лет эд.ак вд.вое, од.на.ко еще не 

до.ст.иг.ает окон.чате.ль.ны.х по.ка.зате.ле.й. У де.ву.ше.к в да.нном во.зр.астном 

ди.ап.азоне продол.жает.ся ро.ст се.рд.ца, ус.ил.ив.аетс.я со.кр.ат.ител.ьн.ая способ.но.ст.ь 

миок.ар.да, что ве.дет к зн.ач.ител.ьному увел.ичен.ию уд.ар.но.го и ми.нутного об.ъе.мо.в 

кров.и пр.и од.но.времен.но.м урежен.ии ду.ше.вн.ых со.кр.ащен.ий. Не.рв.на.я и 

гу.мо.ра.ль.на.я ре.гу.ля.ци.я се.рдеч.но-со.су.ди.стой си.стем.ы улуч.шает.ся, бл.агод.ар.я 

че.му се.рд.це ре.аг.ирует на фи.зи.че.ск.ие на.груз.ки на.иболее адек.ватно и способ.но 

вы.де.рж.ив.ат.ь продол.жите.ль.ное на.пр.яжен.ие. 

На прот.яжен.ии сред.не.го и ст.ар.ше.го школ.ьного во.зр.аста на.ра.ст.ает 

со.де.рж.ан.ие эр.ит.ро.цито.в и ге.мо.глоб.ин.а, то.гд.а ка.к чи.сло ле.йкоц.итов 

умен.ьш.аетс.я. В ле.йкоц.ит.ар.но.й фо.рмуле пр.ив.ку.с ли.мфоц.итов продол.жает 

сн.иж.ат.ьс.я, а ко.ли.че.ст.во се.гменто.ядер.ны.х не.йт.ро.фи.ло.в во.зр.астает. 

Си.стем.а кровоо.бр.ащен.ия за.ве.рш.ает свое фо.рм.иров.ан.ие. К 15 го.да.м 

ма.сс.ив.ны.й се.рд.ца прев.ыш.ает по.ка.зате.ль но.во.ро.жден.но.го пр.имер.но в 10 ра.з, 

пр.и этом ор.га.ни.за.ци.я пр.ио.брет.ает фо.рму, ха.ра.ктер.ну.ю дл.я вз.ро.слого че.ло.ве.ка. 

Ми.нутн.ый об.ъе.м дв.иг.ател.я кров.и ра.стет преи.му.ще.ст.ве.нно за счет 

си.стол.ичес.ко.го вы.брос.а, ка.ко.во.й к этому во.зр.асту до.ст.иг.ает 50–60 мл. 

По.вы.ше.ние то.ну.са па.ра.си.мп.ат.ичес.ко.го от.де.ла не.рвоз.но.й си.стем.ы вместе с 

во.зрос.ши.м си.стол.ичес.ки.м об.ъе.мо.м обус.ло.вл.ив.ает по.следую.щее за.ме.длен.ие 

ча.стот.ы се.рдеч.ны.х со.кр.ащен.ий: в по.кое он.а со.ст.ав.ляет пред.по.ло.жите.ль.но 80 

уд.аров в ми.нуту. Врем.я по.лного кругоо.бо.рота кров.и ра.вн.яетс.я 18 се.ку.нд.ам. 

Особен.но.ст.и об.ме.на преп.ар.атов и энер.гии 
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Хи.ми.че.ск.ие прев.ра.ще.ни.я питате.ль.ны.х ве.ще.ст.в в энер.ги.ю прои.сход.ят в 

че.ло.ве.че.ском те.ле по.стоя.нно. Со.во.ку.пность эт.их ре.ак.ци.й на.зы.вает.ся об.ме.но.м 

ве.ще.ст.в, ил.и мета.бо.ли.змом. Ка.ло.ри.и из ед.ы прео.бр.азуютс.я в по.ле.зную дл.я 

жи.знедеяте.ль.но.ст.и энер.ги.ю че.ре.з груп.пу трудое.мк.их процес.со.в. От скорости 

мета.бо.ли.зм.а за.ви.сит, на.скол.ько эф.фе.кт.ив.но прот.ист ус.ва.ив.ает бе.лк.и, 

уг.ле.во.ды, жи.ры, вита.ми.ны и ми.кроэ.ле.ме.нт.ы; это от.ра.жает.ся на внеш.не.м 

об.ли.ке че.ло.ве.ка. У ра.стущего ор.га.ни.зм.а об.ме.н ве.ще.ст.в протек.ает на.ип.аче 

инте.нс.ив.но. 

Ра.стущ.ий ор.га.ни.зм ну.жд.аетс.я в до.ст.аточ.но.м по.ступ.ле.ни.и бе.лков с едой, 

чтоб.ы по.ддер.жи.вать по.ло.жите.ль.ны.й азот.исты.й ба.ла.нс, необ.хо.ди.мы.й дл.я 

ти.пи.чного ро.ст.а и ра.зв.ит.ия. Вз.ро.слому че.ло.ве.ку требуетс.я в сред.не.м не.да.ле.ко 

100 г бе.лк.а в сутк.и. У дете.й аб.со.лютн.ые по.ка.зате.ли ни.же, од.на.че в пе.ре.счете на 

ки.ло.гр.ам.м ма.сс.ы те.ла потреб.но.ст.ь вы.ше: ре.бе.нку 12–13 лет до.лжен 2,5 г/кг, 

по.дростку 17–18 лет – 1,5 г/кг. Энер.ги.ю ор.га.ни.зм по.лу.чает преи.му.ще.ст.ве.нно из 

уг.ле.во.до.в. Детс.ки.й се.стон, в от.ли.чие от вз.ро.слого, не способен бы.ст.ро 

мо.би.ли.зо.вать уг.ле.во.дн.ые ре.зе.рв.ы и по.ддер.жи.вать вы.со.ку.ю инте.нс.ив.но.ст.ь 

уг.ле.во.дного об.ме.на. Суто.чн.ый ра.сход энер.ги.и у мо.ло.ды.х же.нщ.ин 15–16 лет 

со.ст.ав.ляет 11 514 кД.ж (2 750 кк.ал). 

 

1.2 Психологические особенности девушек в 15-17 лет 

особен.но.ст.и ст.анов.ле.ни.я по.зн.ав.ател.ьной сфер.ы 

 

На ра.зв.ит.ие мы.шлен.ия в по.дростковом во.зр.асте, об.ра.ща.л особое чуткость 

Л. С. Вы.готс.ки.й, и Ж. Пи.аже.  

Ов.ла.де.ние процес.со.м об.ра.зо.ва.ни.я по.няти.й со.ст.ав.ляет ми.кроя.дро 

инте.ллекту.ал.ьного ра.зв.ит.ия по.дростк.а: имен.но этот процес.с от.кр.ыв.ает 

путе.ше.ст.вие к вы.сш.им фо.рм.ам мы.сл.ител.ьной акти.вности и но.вы.м 

по.ве.де.нчес.ки.м ст.рате.ги.ям. Теорет.ичес.кое мы.сл.ь по.степен.но вы.хо.дит на 

пе.рв.ый пл.ан, по.звол.яя уста.на.вл.ив.ат.ь ле.гион см.ыс.ло.вы.х св.язей с ок.ру.жа.ющей 
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де.йств.ител.ьность.ю. По.дросто.к об.ретает способ.но.ст.ь ра.ссуж.дать от.влечен.но, 

вне пр.ив.яз.ки к ко.нк.ретн.ым ситу.ац.ия.м, ос.ва.ив.ая пр.и этом за.ко.ны фо.рм.ал.ьной 

ло.ги.ки. 

Л. С. Вы.готс.ки.й и Ж. Пи.аже скон.це.нт.ри.ро.ва.ли ис.следов.ател.ьс.кое 

вн.им.ан.ие на тр.ан.сфор.ма.ци.и мы.шлен.ия в по.дростковом во.зр.асте. Вы.готс.ки.й 

пред.по.ла.га.л, что це.нт.ра.ль.ны.м мо.ме.нтом здес.ь вы.ступ.ает ос.воен.ие по.няти.йного 

аг.ре.гата, ве.ду.щее к ка.че.ст.ве.нно ин.ым инте.ллекту.ал.ьн.ым опер.ац.ия.м и способ.ам 

по.ве.де.ни.я. Со.де.рж.ан.ие мы.шлен.ия школ.ьн.ик.а претер.пе.вает глубок.ие, 

фу.нд.амента.ль.ные из.ме.не.ни.я. 

Вн.им.ан.ие. 

Способ.но.ст.ь ко.нцентр.иров.ат.ьс.я на це.нной де.ятел.ьности у по.дростк.а 

до.ст.иг.ает вы.со.ко.го уров.ня. Процес.с вн.им.ан.ия де.лает.ся уп.ра.вл.яе.мы.м и 

ко.нт.ро.ли.руем.ым, его об.ъе.м во.зр.астает вместе со способ.но.ст.ью хрон.ичес.ки 

удер.жи.вать инте.нс.ив.но.ст.ь и пе.ре.кл.юч.ат.ьс.я ме.жду пред.мета.ми. Пр.и этом за.бота 

пр.ио.брет.ает из.би.рате.ль.ны.й ха.ра.ктер, на.пр.ямую за.ви.ся.щи.й от на.пр.ав.ле.нности 

инте.ре.со.в. 

Па.мять по.дростков и студенто.в де.мо.нстр.ирует за.метн.ый прог.ре.сс: ее 

об.ъе.м увел.ич.ив.аетс.я, мето.ды за.по.ми.на.ни.я тр.ан.сфор.ми.ру.ют.ся. Ра.цион.ал.ьн.ые 

пр.ие.мы прои.звол.ьного за.по.ми.на.ни.я ис.по.ль.зу.ют.ся все ши.ре. По.дросто.к 

уп.ра.вл.яет свои.м прои.звол.ьн.ым за.по.ми.на.нием, пр.ив.ле.ка.я ра.зн.ые мнем.ичес.кие 

сред.ст.ва. Са.ма па.мять пе.ре.ст.ра.ив.аетс.я в этом во.зр.асте: авто.мати.че.ское 

за.по.ми.на.ние усту.пает до.ми.ни.ру.ющую по.зи.ци.ю см.ыс.ло.во.му. См.ыс.ло.ва.я 

во.спом.ин.ан.ия то.же ме.няет.ся, пр.ио.брет.ая опос.ре.до.ва.нн.ый и ло.ги.че.ск.ий 

ха.ра.ктер; мы.сл.ь вк.лю.чает.ся в нее ка.к об.яз.ател.ьн.ый ко.мпонент. 

Вл.аден.ие слож.ны.ми инте.ллекту.ал.ьн.ым.и опер.ац.ия.ми улуч.шает.ся: ан.ал.из 

и си.нтез, теорет.ичес.кое обоб.ще.ние и аб.ст.ра.ги.ро.ва.ние, ар.гу.ме.нт.иров.ан.ие и 

св.идетел.ьство вы.по.лн.яютс.я все уверен.нее. 

Ре.чь по.дростков обог.ащ.аетс.я двум.я путя.ми: ле.кс.иког.ра.фи.че.ск.ий за.па.с 

ст.анов.ит.ся ши.ре, а по.ни.ма.ние многоз.на.чности слов ро.ди.мо.го яз.ык.а 
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уг.лу.бл.яетс.я. По.степен.но пр.иход.ит инту.ит.ив.ное осоз.на.ние то.го, что яз.ычок ка.к 

зн.аков.ая си.стем.а способен от.ра.жать ок.ру.жа.ющую ре.ал.ьность и за.креп.лять 

не.ку.ю ка.рт.ину ми.ра. Во.прос.ы «ка.к пр.ав.ил.ьно на.пи.сать?» и «ка.к лу.чше 

за.яв.ит.ь?» по.стоя.нно во.зн.ик.ают у по.дростк.а, по.скол.ьку его за.ни.ма.ют пр.ав.ил.а 

потреб.ле.ни.я на.иболее слож.ны.х ре.че.вы.х фо.рм и оборотов. Пр.и этом множество 

ис.пыты.вает ощут.им.ые труд.но.ст.и и в пи.сь.ме.нной, и в устной ре.чи. 

Не.ст.ан.да.рт.ные ил.и ло.жн.ые оборот.ы по.дросто.к за.ме.чает бы.ст.ро: у уч.ителей, 

ро.дите.ле.й, в кн.иг.ах и пе.чатн.ых из.да.ни.ях, в вы.ступ.ле.ни.ях ди.кторов ра.дио и 

те.ле.ви.де.ни.я он ле.гко об.на.ру.жи.вает на.ру.ше.ни.я яз.ыков.ых об.ще.пр.из.на.нн.ых 

ме.ро.к. 

Во.сп.ри.ят.ие. 

Во.сп.ри.ят.ие в по.дростковом во.зр.асте пр.ио.брет.ает из.би.рате.ль.ны.й и 

ан.ал.ит.ичес.ки.й ан.ал.из ха.ра.ктер, ст.анов.ит.ся це.ле.на.пр.ав.ле.нн.ым. Де.ву.шк.и этого 

во.зр.аста гото.вы то.нко ан.ал.из.иров.ат.ь во.сп.ри.ни.маем.ые об.ъе.кт.ы и яв.ле.ни.я; их 

во.сп.ри.ят.ие вы.де.ляет.ся со.де.рж.ател.ьность.ю, по.следов.ател.ьность.ю и 

пл.аномер.но.ст.ью. Прои.звол.ьность во.сп.ри.ят.ия во.зр.астает, оно ве.ро.ят.но 

пр.ио.брет.ат.ь пред.на.ме.ре.нн.ый ха.ра.ктер. По.дросто.к способен дл.ител.ьное пе.риод 

со.хр.ан.ят.ь вы.со.ку.ю инте.нс.ив.но.ст.ь и усто.йч.ивость вн.им.ан.ия. Фо.рм.ируетс.я 

ис.ку.сство бы.ст.ро ко.нцентр.иров.ат.ьс.я на необ.хо.ди.мы.х об.ъе.кт.ах ил.и яв.ле.ни.ях, 

четко ра.сп.ре.де.ля.я инте.ре.с ме.жду ни.ми. Вн.им.ан.ие по.дростк.а ст.анов.ит.ся 

хо.ро.шо ко.нт.ро.ли.руем.ым, ко.нт.ро.ли.руем.ым процес.со.м. Пр.и ув.ле.кате.ль.но.й 

де.ятел.ьности во.зн.ик.ает по.слеп.ро.из.во.ль.ное вн.им.ател.ьность. 

Ощущен.ие. 

По.дросто.к по.степен.но на.чи.нает вы.член.ят.ь су.ще.ст.ве.нн.ые свой.ст.ва из 

ко.нк.ретн.ых по.ступ.ко.в и от.де.ль.ны.х ви.до.в де.ятел.ьности, зате.м обоб.щает их, 

осоз.на.ва.я спер.ва ка.к особен.но.ст.и со.бствен.но.го по.ве.де.ни.я, а по.зд.нее – ка.к 

че.рт.ы со.бствен.но.й ли.чности. Имен.но та.к ск.ла.ды.вает.ся его са.мо.со.зн.ан.ие. 

Ли.чностн.ые ка.че.ст.ва, св.яз.ан.ные сн.ач.ал.а всего с учебой и от.но.ше.ни.ям.и с 
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ок.ру.жа.ющ.им.и, ст.анов.ят.ся пред.мето.м оцен.ки, са.мо.мнен.ия, со.зн.ан.ия и 

са.мо.со.зн.ан.ия. Это це.нт.ра.ль.ны.й мо.ме.нт всего пе.ре.хо.дного во.зр.аста. 

Особен.но.ст.и ос.но.вного ти.па де.ятел.ьности 

Ра.зв.ит.ие фо.рм.ал.ьно-ло.ги.че.ск.их опер.ац.ий и чу.вств.ител.ьн.ые особен.но.ст.и 

фо.рм.ируют у мо.ло.ды.х лю.де.й ск.ло.нность к фи.ло.со.фс.ко.му по.ни.ма.ни.ю 

де.йств.ител.ьности. Аб.ст.ра.кт.ное мы.шлен.ие в бо.ль.ше.й степен.и ха.ра.ктер.но дл.я 

мо.ло.ды.м че.ло.ве.ко.м, то.гд.а ка.к де.ву.шк.и тя.готе.ют к ко.нк.ретному. Это об.ъя.сн.яет, 

по.че.му мо.ло.до.й же.нщ.ин.ы ус.пе.шнее сп.ра.вл.яютс.я с ко.нк.ретн.ым.и за.да.ча.ми, че.м 

с аб.ст.ра.кт.ны.ми, а их по.зн.ав.ател.ьн.ые инте.ре.сы вы.де.ля.ют.ся ме.нь.ше.й 

оп.ре.де.ле.нность.ю и ди.фферен.ци.ро.ва.нность.ю. Пр.и всем то.м учеб.ные ре.зу.льтаты 

мо.ло.ды.х же.нщ.ин об.ыч.но превос.хо.дят ре.зу.льтаты юношей. Ху.до.же.ст.ве.нно-

гу.ма.нита.рн.ые инте.ре.сы у мо.ло.ды.х же.нщ.ин ча.ще прео.бл.ад.ают на.д есте.ст.ве.нно-

науч.ны.ми. Пе.реоцен.ка со.бствен.ны.х способ.но.стей, по.зн.ан.ий и ум.ст.ве.нн.ых 

во.змож.но.стей ти.пи.чн.а дл.я мног.их пред.ст.ав.ителей этого во.зр.астного пе.риод.а.В 

по.дростков.ый са.ро.с ве.ду.ще.й ст.анов.ит.ся де.ятел.ьность инти.мно-ли.чностного 

об.ще.ни.я. Внут.ре.нн.ий ми.р от.кр.ыв.аетс.я школ.ьн.ику за.но.во, а ко.нт.акты со 

свер.ст.ни.ка.ми пр.ио.брет.ают ис.по.ве.да.ль.ны.й ха.ра.ктер. Ст.ре.млен.ие к 

са.мо.до.ст.аточ.но.ст.и на.хо.дит вы.ра.же.ние в ра.зноо.бр.аз.ны.х ув.ле.че.ни.ях. 

Инте.ллекту.ал.ьно-эстети.че.ск.ие св.яз.ан.ы с ос.но.вате.ль.но.й по.гружен.но.ст.ью в 

лю.би.мое за.нятие: исто.ри.ю, му.зы.ку, ра.диотех.ни.ку, пред.ст.ав.ле.ние. 

Эгоцентр.ичес.кие (изучен.ие ре.дк.их иностр.ан.ны.х яз.ыков, инте.ре.с к ст.ар.ине, 

по.пу.ля.рн.ые ви.ды спорта) прев.ра.ща.ют лю.бое де.ло в сред.ст.во презента.ци.и 

со.бствен.ны.х ус.пе.хо.в. Те.ле.сно-ма.ну.ал.ьн.ые на.пр.ав.ле.ны на ук.ре.плен.ие си.лы, 

ра.зв.ит.ие ли.чности ло.вкости ил.и ос.воен.ие ис.ку.сн.ых ру.чн.ых на.вы.ко.в: 

спорти.вн.ые се.гменты, во.жден.ие мото.ци.кл.а ил.и ка.рт.ин.га, ра.бота в стол.яр.но.й 

ма.стер.ской. На.ко.пите.ль.ск.ие проя.вл.яютс.я в ко.ллек.цион.иров.ан.ии. 

Ин.фо.рм.ат.ив.но-ко.ммун.ик.ат.ив.ные пред.по.ла.га.ют со.бо.й на.иболее пр.им.ит.ив.ны.й 

ви.д; в ни.х об.на.ру.жи.вает.ся жа.жд.а по.лу.че.ни.я свежей, не сл.иш.ко.м 

со.де.рж.ател.ьной ин.фо.рм.ац.ии и потреб.но.ст.ь в необ.ре.ме.ните.ль.но.м об.ще.ни.и со 
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свер.ст.ни.ка.ми: пу.стую.щие ра.зговор.ы в ко.мп.ан.ии, ча.сы пе.ре.д те.ле.ви.зо.ро.м, 

ви.ртуа.ль.ные ра.зговор.а «ни о че.м» в инте.рнете. 

Особен.но.ст.и со.ци.ал.ьного ра.зв.ит.ия 

По.дростк.и 15–17 лет на.чи.на.ют ме.нее це.нить се.ме.йное об.ще.ние. 

Ст.ре.млен.ие к са.мо.стояте.ль.но.ст.и проя.вл.яетс.я на.ск.во.зь ди.ст.ан.ци.ро.ва.ние от 

ро.дите.ле.й и друг.их бл.из.ки.х вз.ро.сл.ых: юнош.и и мо.ло.дые же.нщ.ин.ы хотят 

ос.во.бо.дить.ся от по.стоя.нной опек.и. Претен.зи.и на ра.вноп.ра.вие со ст.ар.ши.ми 

неод.но.кр.ат.но по.ро.жд.ают ко.нф.ли.кт.ы, в кото.ры.х по.дросто.к от.ст.аи.вает свою 

«со.ве.ршен.но.летн.юю» по.зи.ци.ю. На.ла.дить от.но.ше.ни.я по.лу.читс.я то.ль.ко пр.и 

ус.ло.ви.и пр.из.на.ни.я да.нной по.зи.ци.и. 

Ве.ду.щи.м моти.во.м по.ве.де.ни.я ст.анов.ит.ся же.ла.ние за.нять пр.ил.ич.ное ме.сто 

сред.и свер.ст.ни.ко.в, за.служ.ит.ь их ув.ажен.ие и вн.им.ан.ие. На.ли.чие ре.фе.ре.нт.но.й 

кате.го.ри.и пр.ио.брет.ает особое зн.ачен.ие: ее це.нности по.дросто.к пр.ин.им.ает, на ее 

оцен.ки и об.ще.пр.из.на.нн.ых ме.ро.к ор.ие.нт.ируетс.я в со.бствен.но.м по.ве.де.ни.и. 

Пс.ихолог.и ра.сс.матр.ив.ают ст.ре.млен.ие сл.ит.ьс.я с кате.го.рией, не вы.де.лять.ся из 

нее ка.к за.щитн.ый ме.ха.ни.зм, от.ве.ча.ющ.ий потреб.но.ст.и в бе.зо.па.сности. 

Ситу.ац.ии на.пр.яжен.ия и от.метк.а пр.ив.ле.ка.ют по.дростков. Проя.вл.яя 

инте.ре.с к во.ле.вы.м ка.че.ст.ва.м на.хо.дя.щи.хс.я во.круг (ре.шите.ль.но.ст.и, 

це.леустрем.ле.нности, вы.де.рж.ке), мо.ло.до.й че.ло.ве.к пытает.ся на.йт.и эт.и че.рт.ы у 

се.бя. Ра.ди та.ко.й провер.ки он са.м провоц.ирует ст.ре.ссов.ые об.ст.анов.ки и 

ко.нф.ли.кт.ы, ис.пыты.ва.я и друг.их, и се.бя. 

Вл.ия.ние за.няти.й фи.зи.че.ской ку.льту.ро.й и спорто.м на пс.ихолог.ичес.кие 

от.ли.чите.ль.ные че.рт.ы де.ву.ше.к 15–17 лет 

 

Ра.зв.ит.ие це.нт.ра.ль.но.й не.рв.но.й си.стем.ы за.ве.рш.аетс.я к 15–17 го.да.м. 

Ан.ал.ит.ичес.ка.я по.лнок.ро.вность ко.ры го.ло.вного мо.зг.а до.ст.иг.ает вы.со.ко.го 

уров.ня, что до.брот.но ме.няет ха.ра.ктер мы.шлен.ия. Ст.ру.ктур.а дв.иг.ател.ьн.ых 

де.йств.ий де.лает.ся по.нятной, дв.ижен.ия во.сп.ро.из.во.дятс.я то.чнее. Ра.зл.ич.ные 

фи.зи.че.ск.ие процедур.ы вы.по.лн.яютс.я на ос.но.ве словес.ны.х ук.аз.ан.ий. Де.ву.шк.и в 
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этом во.зр.асте бл.агот.во.рно со.средот.ач.ив.аютс.я, ус.пе.шнее прот.ивосто.ят 

ум.ст.ве.нному и фи.зи.че.скому утом.ле.ни.ю, гото.вы к продол.жите.ль.но.й ра.боте. Эт.и 

особен.но.ст.и по.мо.га.ют им эф.фе.кт.ив.нее ос.ва.ив.ат.ь те.хн.ику процедур. 

 

1.3.Характеристика силовых способностей девушек 15-17 лет 

 

· Меньшая мышечная вес и сила по сравнению с юношами. Ма.сс.а мы.шц у 

де.ву.ше.к что ка.сает.ся ма.сс.ы те.ла на 13% ме.нь.ше, а ма.сс.а жи.ро.во.й тк.ан.и — 

нето.чно на 10% бо.ль.ше. Си.ла ки.ст.и и ст.анов.ая си.ла та.кже по.ни.же, че.м у 

юношей.  

· Более раннее созревание. Се.нс.ит.ив.ны.й пе.риод дл.я ст.анов.ле.ни.я си.лы у 

де.ву.ше.к пр.иход.ит.ся на 12–13 до 14–15 лет, то.гд.а ка.к у юношей — на 13–14 до 

17–18 лет. По.сле 14 лет у де.вчонок си.ла увел.ич.ив.аетс.я в ме.нь.ше.й степен.и, че.м 

ма.сс.а те.ла.  

· Особенности постройки тела. У де.ву.ше.к ши.ре по.яс ни.жн.их ко.не.чносте.й, 

въез.д в та.з имеет ок.ру.глую фо.рму, кресте.ц ши.ре и ра.сположен вн.из, че.м у 

юношей. Ту.ло.ви.ще от.но.сите.ль.но дл.ин.нее, а ру.ки и но.ги за.круг.ля.йтес.ь; груд.на.я 

клет.ка ко.ро.че и ши.ре, хотя её ок.ру.жность де.ше.вле, плеч.и уже, а та.з ши.ре.  

· Гибкость и координация. Мы.шц.ы по.дростков-де.вчонок эл.асти.чн.ы, имеют 

хо.ро.шу.ю не.рв.ну.ю ре.гу.ля.ци.ю, со.кр.ат.ител.ьн.ая способ.но.ст.ь и способ.но.ст.ь к 

ра.сс.ла.блен.ию круп.ны. У де.ву.ше.к лу.чше коор.ди.на.ци.я дв.ижен.ий и 

вы.но.сл.ивость к дл.ител.ьной ра.боте не.жн.ый инте.нс.ив.но.ст.и.  

· Сила кисти. Дл.я де.ву.ше.к 16–17 лет оцен.ка по ре.зу.льтата.м ки.стевого 

ди.на.мо.метр.а: «не.плохо» — 20–25 кг, «хо.ро.шо» — 28–30 кг, «от.ли.чно» — 33–35 

кг. Си.ло.во.й ин.де.кс (си.ла ки.ст.и в процента.х от ма.сс.ы те.ла) в да.нном во.зр.асте 

до.лжен со.ст.ав.лять 45–50%.  

· Становая сила. Оцен.ка по по.след.ст.ви.ям ст.анового ди.на.мо.метр.а дл.я де.ву.ше.к 

16–17 лет: «удов.летвор.ител.ьно» — 65–70 кг, «хо.ро.шо» — 80–85 кг, «от.ли.чно» — 
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100–115 кг. Ст.ановой сп.исок (ст.анов.ая си.ла в процента.х от ма.сс.ы те.ла) — 100–

135%.  

· Нервно-мышечная регулировка. Си.ла за.ви.сит от инте.нс.ив.но.ст.и мото.рн.ых 

им.пу.ль.со.в, по.сы.лаем.ых к мы.шц.ам, коор.ди.на.ци.и их умен.ьшен.ий и 

ра.сс.ла.блен.ий.  

· Физиологический поперечник мышц. Че.м бо.ль.ше по.пе.ре.чн.ик мы.шц.ы, те.м 

прев.ыше её си.ла.  

· Гормональные изменения. По.ло.вое со.зрев.ан.ие мо.жет ле.ст.но ск.аз.ыв.ат.ьс.я на 

ра.зв.ит.ии дв.иг.ател.ьн.ых способ.но.стей то.ль.ко пр.и пропор.цион.ал.ьном пр.иходе 

си.лы и мы.ше.чной ма.сс.ы.  

· Менструальный цикл. Фи.зиолог.ичес.кие со.стоя.ни.я в ра.зл.ич.ные фа.зы ци.кл.а 

вл.ия.ют на ра.бото.способ.но.ст.ь. В пред.ме.нструа.ль.но.й и ме.нструа.ль.но.й фа.за.х 

сн.иж.аетс.я ед.ин.ая ра.бото.способ.но.ст.ь, ухуд.ша.ют.ся скоростн.ые и скоростно-

си.ло.вые по.ка.зате.ли.  

· Систематические тренировки. Си.ло.вые процедур.ы до.лж.ны быть ча.ст.ью 

фи.зи.че.ской по.дготов.ки, но на.груз.ки необ.хо.ди.мо до.зи.ро.вать с уч.ётом 

ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ых особен.но.стей. еlib..кsрu.ru +1 

· Чередование нагрузок. По.ле.зно соед.ин.ят.ь уп.ра.жнен.ия с от.ягощен.ия.ми, 

со.прот.ив.ле.нием па.рт.нё.ра, прео.до.ле.нием со.бствен.но.го ве.са. Си.ло.вые 

процедур.ы стоит че.ре.до.вать с уп.ра.жнен.ия.ми на ра.сс.ла.блен.ие мы.шц.  

· Учёт соотношений тела. Ва.жно обес.пе.чи.вать га.рмон.ич.ное ра.зв.ит.ие всех груп.п 

мы.шц, воеже из.бе.жать ди.сб.ал.ан.са. Особое вн.им.ан.ие стоит удел.ят.ь мы.шц.ам 

бр.юш.но.го пе.чать и сп.ин.ы, та.к ка.к их сл.абое ра.зв.ит.ие мо.жет пр.ивод.ит.ь к 

ис.кр.ив.ле.ни.ям по.звоноч.ни.ка. су.bе.rlеn.in.ка.ru +1 

· Индивидуальный расклад. Необ.хо.ди.мо уч.ит.ыв.ат.ь ма.ссу те.ла, уровен.ь 

по.дготов.ки и ра.сположен.ие здоров.ья. Чрез.ме.рн.ые на.груз.ки мо.гут пр.ивести к 

ра.сстрой.ст.ва.м ов.ар.иа.ль.но-ме.нструа.ль.но.го ци.кл.а.  
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· Контроль здоровья. В пе.риод ме.нструа.ци.и следует из.бе.гать уп.ра.жнен.ий, 

св.яз.ан.ны.х с пр.ыж.ка.ми, по.дн.ят.ие.м тя.же.стей, ез.до.й на ве.ло.си.пе.де и ин.ых 

инте.нс.ив.ны.х на.грузок.  

 

1.4 Особенности занятия керлингом 

За.няти.я с де.ву.шк.ам.и на.стояте.ль.но прос.ят особого ак.це.нт.а на 

уп.ра.жнен.ия.х, ра.зв.ив.аю.щи.х то.чность простр.ан.ст.ве.нной и времен.но.й 

ор.ие.нт.иров.ки, способ.но.ст.ь ра.сцен.ив.ат.ь си.ло.вые па.ра.метр.ы дв.ижен.ия, а та.кже 

коор.ди.на.ци.ю. Процес.сы во.збуж.де.ни.я у не.ки.х из ни.х прео.бл.ад.ают на.д 

процес.са.ми то.рможен.ия, что пр.ивод.ит к сков.ан.но.ст.и и не.ло.вкости 

пе.ре.ме.ще.ни.й. Си.стем.ат.ичес.кое вы.по.лнен.ие уп.ра.жнен.ий на то.чность, 

коор.ди.на.ци.ю и мы.ше.чное ди.асто.ла по.мо.гает предот.вр.ат.ит.ь по.до.бн.ые 

проя.влен.ия. 

Во.зр.аст от пятн.ад.цати до се.мн.ад.цати лет вы.де.ляет.ся вы.со.ки.м уров.не.м 

ра.зв.ит.ия чу.вств.а ра.вновес.ия и способ.но.ст.и по.ддер.жи.вать уста.но.влен.ны.й ритм 

дв.ижен.ий. Од.на.ко у ря.да де.ву.ше.к эт.и способ.но.ст.и сфор.ми.ро.ва.ны не.хо.ро.шо. 

Исто.ри.я ке.рл.ин.га 

 

На дне вы.со.хшего шотл.ан.дс.ко.го озер.а об.на.ру.жи.ли сн.ар.яд.ы дл.я иг.ры, 

дати.ро.ва.нн.ый 1511 го.до.м, что по.звол.яет от.не.ст.и за.ро.жден.ие ке.рл.ин.га 

не.по.сред.ст.ве.нно к этому пе.риоду. Иг.ро.ки ХV.I–.ХV.II ве.ко.в ис.по.ль.зо.ва.ли ка.мн.и, 

уп.ав.шие с го.р, вы.би.ра.я эк.зе.мп.ля.ры пр.имер.но од.ин.акового ра.змер.а и ве.са. 

Пе.рв.ый ку.по.л пр.ав.ил по.яв.ил.ся в 1804 го.ду. Му.жс.кие со.ре.внов.ан.ия на 

Че.мп.ио.нате пл.асти.нк.а со.стоя.ли.сь в 1959 го.ду, же.нс.кие – дв.ад.цать.ю го.да.ми 

по.зже, в 1979 го.ду. Ол.им.пи.йс.ки.м ви.до.м спорта иг.ра ст.ал в 1998 го.ду. [17; 18] 

Ке.рл.ин.г пред.ст.ав.ляет со.бо.й ко.ма.нд.ное сх.ватк.а на ле.до.во.й площ.ад.ке 

пр.ямоу.го.ль.но.й фо.рм.ы: ее дл.ин.а со.ст.ав.ляет 44,5–45,72 м, ма.сшта.бность – 4,42–5 

м. Ка.жд.ая ко.ма.нд.а вк.лю.чает четы.ре.х иг.ро.ко.в и од.но.го за.па.сного. Спортс.ме.ны 

по очеред.и за.пу.ск.ают гр.ан.ит.ные сн.ар.яд.ы ве.со.м 19,96 кг (их именуют 
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«ка.мн.ям.и») к круг.ло.й ми.ше.ни ди.амет.ро.м 3,66 м, именуе.мо.й «до.мо.м». Сред.и 

ре.бят эт.а иг.ра ст.анов.ит.ся все по.пу.ля.рнее, хотя пр.исту.пать к трен.иров.ка.м 

до.звол.яетс.я то.ль.ко с во.сь.ми.летнего во.зр.аста. 

Бросок ка.мн.я вы.по.лн.яетс.я та.к. Иг.ро.к одев.ает сл.ай.де.р (скол.ьз.ящую 

на.са.дку на обув.ь ил.и спец.иа.ль.ну.ю обув.ь дл.я ке.рл.ин.га), до.звол.яю.щу.ю 

скол.ьз.ит.ь по ль.ду. Щетку он ст.ав.ит ре.бром на ле.д, ук.ла.ды.вает ее ру.ко.ят.ку на 

ле.вое ра.мо и об.хв.ат.ыв.ает ни.жн.юю ча.ст.ь ле.во.й ру.ко.й. Пр.ав.ая но.жо.нк.а 

уп.ир.аетс.я в ко.ло.дку, ка.ме.нь ра.спол.аг.аетс.я пе.ре.д иг.ро.ко.м, а пр.ав.ая ки.ст.ь 

де.рж.ит его за ру.ко.ят.ку. Ту.ло.ви.ще слег.ка пр.ипод.ни.мает.ся, за.дн.яя но.жи.ща 

увод.ит.ся не.много на.за.д. Да.лее иг.ро.к вы.каты.вает.ся сн.ач.ал.а на этой же но.ге, 

пр.исед.ая на нее, пр.авой но.го.й отта.лк.ив.аетс.я от ко.ло.дк.и и спус.кает ее но.ском 

вн.из. Ка.ме.нь от.пу.ск.аетс.я пр.и до.ст.ижен.ии ли.ни.и хо.г-ла.йн; го.ло.во.ло.мк.а иг.ро.ка 

– то.лк.нуть его с до.ст.аточ.но.й си.ло.й, чтоб.ы он прок.ат.ил.ся ка.к по.звол.яетс.я 

да.ль.ше. [1о; 19] 

Ра.зноо.бр.аз.ие те.хн.ико-та.кт.ичес.ки.х ко.мб.ин.ац.ий со.ст.ав.ляет ха.ра.ктер.на.я 

особен.но.ст.ь ке.рл.ин.га. Спортс.ме.нк.а, вы.по.лн.яю.ща.я пе.рв.ый бросок в эн.де, 

до.лж.на по.ни.мать ко.ма.нд.ны.й пл.ан на да.нном эт.апе матч.а и пред.ст.ав.лять 

до.пу.ст.им.ые на.пр.ав.ле.ни.я ош.иб.ки в со.бствен.ны.х де.йств.ия.х. 

На.стоя.щи.й ке.рл.ин.ги.ст не до.во.ль.но от.влек.ат.ь со.пе.рн.ик.а ил.и ме.шать ему 

по.ка.зать лу.чшую иг.ру. Пр.ав.ил.а и об.ык.но.ве.ни.ю оста.ют.ся не.пр.икос.но.ве.нн.ым.и. 

Пр.и не.пред.на.ме.ре.нном на.ру.ше.ни.и спортс.ме.н пе.рв.ым из.ве.ст.ит об этом са.м. 

Ду.х иг.ры пред.по.ла.гает че.ст.ное со.ре.внов.ан.ие, до.брожел.ател.ьность и пр.ил.ич.ное 

спорти.вное по.ве.де.ние. Он оп.ре.де.ляет пр.именен.ие пр.ав.ил и по.ве.де.ние всех 

уч.астн.иков ка.к на ль.ду, та.к и за его предел.ам.и. 

По.ль.за от ке.рл.ин.га неос.по.ри.ма: в процес.се за.няти.й за.де.йствуютс.я 

пр.акти.че.ск.и все мы.ше.чн.ые груп.пы детс.ко.го ор.га.ни.зм.а. Трен.иров.ки проход.ят 

пр.и до.ст.анет ни.зкой те.мпер.атуре (в спец.иа.ль.но оборудов.ан.но.м по.ме.ще.ни.и ил.и 

на от.кр.ытом во.здухе), что со.де.йствует за.ка.ли.ва.ни.ю и ук.ре.плен.ию им.му.нитета. 

1.5. Выводы по первой главе 
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Ан.ал.из лите.рату.рн.ых исто.чн.иков по пс.ихолог.ии, ан.атом.ии, фи.зиолог.ии, 

до.кт.ри.не и мето.ди.ке спорта пр.имен.ител.ьно к во.зр.астной груп.пе на.ше.го 

из.ыс.ка.ни.я по.звол.яет за.кл.юч.ит.ь следую.щее. В ра.сс.матр.ив.ае.мо.м во.зр.асте 

акти.вно фо.рм.ируютс.я ти.по.ло.ги.че.ск.ие ка.че.ст.ва не.рв.но.й си.стем.ы, вс.ле.дств.ие 

че.го врож.де.нн.ые ге.ноти.пи.че.ск.ие от.ли.чите.ль.ные че.рт.ы пр.ио.брет.ают 

усто.йч.ив.ый ха.ра.ктер. 

У де.ву.ше.к си.ло.вые по.ка.зате.ли до.ст.иг.ают ма.кс.имум.а в во.зр.асте 15–17 лет. 

Мы.ше.чн.ая пром.ыс.л, во.зр.аста.я, со.зд.ает ус.ло.ви.я дл.я со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я 

скоростно-си.ло.вы.х да.нн.ых и бо.лее то.чного вы.по.лнен.ия уп.ра.жнен.ий. 

Фо.рм.иров.ан.ие всех от.де.ло.в дв.иг.ател.ьного ан.ал.из.атор.а за.ка.нч.ив.аетс.я к этому 

же пе.риоду, хотя на.иболее инте.нс.ив.ные процес.сы проход.ят ме.жду 7 и 12 го.да.ми. 

Ча.стот.а се.рдеч.ны.х со.кр.ащен.ий продол.жает сн.иж.ат.ьс.я сп.ас.ибо 

увел.ичен.ию си.стол.ичес.ко.го об.ъе.ма кров.и и по.вы.ше.ни.ю то.ну.са 

па.ра.си.мп.ат.ичес.ко.го от.де.ла де.рг.аной си.стем.ы. В со.стоя.ни.и по.ко.я ЧС.С 

со.ст.ав.ляет около 80 уд.аров в ми.нуту, а ко.нт.рста.ли.я по.лного кругоо.бо.рота кров.и 

ра.вно 18 се.ку.нд.ам. 

Потреб.но.ст.ь в бе.лк.ах ра.зл.ич.аетс.я в за.ви.си.мо.ст.и от во.зр.аста. Вз.ро.слому 

че.ло.ве.ку в де.нь требуетс.я пр.имер.но 100 г бе.лк.а. Дети потреб.ля.ют ме.нь.ше в 

бе.зо.го.во.ро.чн.ых ве.ли.чи.на.х, од.на.ко в пе.ре.счете на ки.ло.гр.ам.м ма.сс.ы те.ла их 

ап.петит вы.ше: дл.я ре.бе.нк.а 12–13 лет но.рм.а со.ст.ав.ляет 2,5 г/кг, дл.я по.дростк.а 17–

18 лет – 1,5 г/кг. 

2)  Подрос.ток может хорошо концентрировать вн.имание в значим.ой 

дл.я него деятельн.ости. 

В этом возрас.те память перестраивается, переходя от допл.ат.ьеировани.я 

механич.еского запомин.ани.я к смысловому. 
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ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1. Методы исследования 

 

Фи.зи.че.ское во.сп.ит.ан.ие и профес.сион.ал.ьн.ый спорт пр.ин.ад.ле.жат к 

пе.да.го.ги.че.ской науке, а их ра.зв.ит.ие те.сно св.яз.ано с до.ст.ижен.ия.ми пе.да.го.ги.ки, 

пс.ихолог.ии, со.циолог.ии, фи.зиолог.ии, биолог.ии, мате.мати.ки, ин.фо.рм.ат.ик.и и 

ин.ых ди.сц.ип.ли.н. Ис.следов.ател.и этой об.ла.ст.и акти.вно за.им.ст.ву.ют 

многоо.бр.аз.ные мето.ды науч.но.го по.зн.ан.ия из смеж.ны.х сфер наук.и и те.хн.ик.и. 

Та.кое сп.ис.ыв.ан.ие по.звол.яет ко.мп.ле.кс.но изуч.ат.ь по.ст.ав.ле.нн.ые во.прос.ы, 

ан.ал.из.иров.ат.ь многоо.бр.аз.но.ст.ь св.язей и от.но.ше.ни.й ме.жду яв.ле.ни.ям.и. Од.на.ко 

об.ил.ие ле.гкодосту.пн.ых мето.до.в по.ро.й затруд.няет вы.бо.р те.х, что по.дход.ят 

ко.нк.ретному из.ыс.ка.ни.ю. 

За.да.чи ра.боты служ.ат гл.ав.ны.м ор.ие.нт.иром пр.и по.дборе способов. 

По.ст.ав.ле.нн.ые во.прос.ы оп.ре.де.ля.ют способ.ы их ра.зрешен.ия и, соот.ветствен.но,  

по.да.ро.чн.ый на.бо.р пр.имен.яе.мы.х ин.ст.ру.ме.нтов. Мето.ды следует по.дб.ир.ат.ь та.к, 

чтоб.ы он.и от.ве.ча.ли спец.иф.ике изуч.ае.мы.х яв.ле.ни.й. 

 

2.1.1 Анализ научно-методической литературы 
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Ан.ал.из науч.но-мето.ди.че.ской лите.рату.ры. По.дготов.ка ди.плом.но.й ра.боты 

на.стояте.ль.но прос.ил.а изучен.ия спец.иа.ль.но.й лите.рату.ры по те.ме ис.следов.ан.ия, 

по.скол.ьку ка.жд.ая науч.но-ис.следов.ател.ьс.ка.я де.ятел.ьность пред.ст.ав.ляет со.бо.й 

обоб.ще.ние уже опуб.ли.ко.ва.нн.ых сведен.ий ра.зл.ич.ны.х авто.ро.в. Оз.на.ко.млен.ие с 

лите.рату.рн.ым.и исто.чн.ик.ам.и ст.арто.ва.ло еще на эт.апе вы.бо.ра те.мы; пр.и этом 

че.ре.з пу.бл.ик.ац.ии яв.ст.во.ва.ло со.ст.ав.ит.ь четкое пред.ст.ав.ле.ние обо всем, что 

св.яз.ано с изуч.ае.мо.й за.да.че.й: ее по.ст.анов.ке, исто.ри.и, степен.и ра.зр.абот.ан.но.ст.и, 

пр.имен.яе.мы.х мето.да.х. 

По.сле оп.ре.де.ле.ни.я те.мы и четк.их за.да.ч ис.следов.ан.ия да.нн.ый мето.д 

пр.ио.брел ос.но.вную на.ст.роен.но.ст.ь. Кв.ал.иф.иц.иров.ан.ны.й ан.ал.из лите.рату.ры, 

од.на.ко, потребов.ал зн.ан.ия пр.ав.ил по.ис.ка исто.чн.иков, мето.до.ло.ги.и их изучен.ия 

и ко.нс.пе.кт.иров.ан.ия. Би.бл.иоте.ки ст.ра.ны служ.ат ос.но.вн.ым.и хр.ан.ил.ищ.ам.и 

учено-те.хн.ичес.ко.й ин.фо.рм.ац.ии, по.этому ус.пе.шн.ый по.ис.к лите.рату.ры по.ла.га.л 

умен.ие ор.ие.нт.иров.ат.ьс.я в би.бл.иоте.чн.ых фо.нд.ах. 

Дл.я да.нной ра.боты пр.ив.ле.ка.ло.сь предел.ьное ко.ли.че.ст.во лите.рату.рн.ых 

исто.чн.иков ра.зн.ых авто.ро.в с це.ль.ю дета.ль.но.го по.ст.ижен.ия ра.зл.ич.ны.х то.че.к 

зрен.ия на ис.следуе.му.ю те.му. По.ис.к кн.иг и из.да.ни.й по.ча.ще осуществ.ля.лс.я че.ре.з 

электрон.ные инте.рнет-ре.су.рс.ы – IР.RBоо.кs и Ас.аdеm.iа; су.ще.ст.ве.нн.ая ча.ст.ь 

мате.ри.ал.а бы.ла на.йден.а имен.но та.м. Оста.ль.ные ну.жн.ые кн.иг.и бы.ли по.лу.че.ны 

в би.бл.иоте.ке Кр.ас.но.яр.ского ко.ллед.жа ол.им.пи.йс.ко.го за.па.са (преж.не.го ме.ст.а 

обучен.ия), а та.кже ис.по.ль.зо.ва.ли.сь ре.су.рс.ы би.бл.иоте.ки КГ.ПУ им. В.П. 

Аста.фьев.а. 

 

2.1.2 Контрольные испытания 

 

Ре.ше.ние за.да.ч фи.зи.че.ского во.сп.ит.ан.ия и спорти.вной трен.иров.ки во 

многом ор.ие.нт.ируетс.я во.змож.но.ст.ью свое.времен.но и ко.рректно 

ко.нт.ро.ли.ро.вать по.дготов.ле.нность за.ни.ма.ющ.их.ся. Мето.ди.ка ко.нт.ро.ль.ны.х 

те.ст.иров.ан.ий с ис.по.ль.зо.ва.нием ра.зл.ич.ны.х но.рм.ат.ивов, проб, уп.ра.жнен.ий и 
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те.стов во.зы.ме.ла за по.след.ние го.ды ши.ро.кое ра.сп.ро.ст.ра.не.ние. Препод.ав.ател.и, 

тренер.ы и науч.ные сотруд.ни.ки бл.агод.ар.я эт.им ин.ст.ру.ме.нт.ам мо.гут оп.ре.де.лить 

со.стоя.ние трен.иров.ан.но.ст.и, вы.сота ра.зв.ит.ия фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в и друг.ие 

по.ка.зате.ли, что по.звол.яет су.дить об прои.звод.ител.ьности учеб.но-трен.ировоч.но.го 

процес.са. 

Ко.нт.ро.ль.ные но.рм.ат.ив.ы и те.ст.ы в сфере фи.зи.че.ского во.сп.ит.ан.ия и спорта 

ре.ша.ют чуто.чку за.да.ч. Об.щу.ю трен.иров.ан.но.ст.ь вы.яв.ля.ют ко.мп.ле.кс.ные 

мето.ды ис.пыта.ни.я: оцен.ка фу.нк.цион.ал.ьного со.стоя.ни.я внут.ре.нн.их ор.га.но.в, 

антропомет.ри.че.ск.ие из.ме.ре.ни.я, ча.ст.ное оп.ре.де.ле.ние уров.ня ра.зв.ит.ия 

пс.их.ичес.ки.х и дв.иг.ател.ьн.ых ка.че.ст.в. Спец.иа.ль.ну.ю по.дготов.ле.нность 

спортс.ме.на уста.на.вл.ив.ают че.ре.з ко.мп.ле.кс.ные мето.ды, вк.лю.ча.ющ.ие оцен.ку 

вы.со.ко.фу.нк.цион.ал.ьного со.стоя.ни.я внут.ре.нн.их ор.га.но.в, оп.ре.де.ле.ние уров.ня 

ра.зв.ит.ия дв.иг.ател.ьн.ых и пс.их.ичес.ки.х до.стои.нств, степен.и ов.ла.де.ни.я 

те.хн.ичес.ки.ми и та.кт.ичес.ки.ми на.вы.ка.ми. 

Эф.фе.кт.ив.но.ст.ь ко.нт.ро.ль.ны.х те.ст.иров.ан.ий за.ви.сит от мног.их фа.кторов: 

Пр.именен.ие те.ст.иров.ан.ия оп.ре.де.ляет.ся не.скол.ьк.им.и ус.ло.ви.ям.и: 

степен.ью ра.зр.абот.ан.но.ст.и способов в ро.дствен.ны.х ди.сц.ип.ли.на.х (спорти.вной 

ме.ди.ци.не, пс.ихолог.ии, пе.да.го.ги.ке), их ад.апти.руемость.ю к сфере фи.зи.че.ского 

во.сп.ит.ан.ия и спорта, со.стоя.нием свое.й мето.ди.че.ской ба.зы этой об.ла.ст.и. 

Фи.на.нсов.ые ре.су.рс.ы и те.хн.ичес.кое ос.на.ще.нность, оборудов.ан.ие за.да.ют 

пр.акти.че.ск.ие гр.ан.иц.ы ди.аг.но.ст.ик.и. Теорет.ичес.ка.я обос.но.ва.нность 

ис.по.ль.зу.ющ.их.ся мето.до.в, кв.ал.иф.ик.ац.ия тренеров, препод.ав.ателей и 

ис.следов.ателей, ра.бота.ющ.их с эт.им.и ин.ст.ру.ме.нт.ам.и, – мо.ме.нт.ы, на.пр.ямую 

вл.ия.ющ.ие на ка.че.ст.во те.ст.иров.ан.ия. 

 

2.1.3 Педагогический эксперимент 

 

Спец.иа.ль.но ор.га.ни.зуемое ра.сс.ле.до.ва.ние, на.пр.ав.ле.нное на вы.яв.ле.ние 

ре.зу.льтати.вности ра.зл.ич.ны.х мето.до.в, сред.ст.в, фо.рм, способов и об.но.влен.но.го 
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со.де.рж.ан.ия обучен.ия и трен.иров.ки, на.зы.ва.ют пе.да.го.ги.че.ск.им эк.спер.именто.м. 

Изучен.ие уже об.ра.зо.ва.вшей.ся пр.акти.ки оп.ир.аетс.я на мето.ды, фи.кс.ирую.щие 

су.ще.ст.ву.ющее по.ло.же.ние де.л. Эк.спер.имент же по.ла.гает фо.рм.иров.ан.ие но.во.го 

оп.ыт.а, где провер.яе.мое но.во.введен.ие вы.ступ.ает энер.ги.чн.ым элементо.м. 

Пе.да.го.ги.че.ск.ая наук.а акти.вно об.ра.щает.ся к эк.спер.имента.ль.ны.м 

способ.ам. Мето.ди.ка проведен.ия та.ки.х ис.следов.ан.ий ра.зв.ив.аетс.я и 

со.ве.ршен.ст.вует.ся, а ис.по.ль.зу.ющ.ие.ся по.дход.ы на.по.лн.яютс.я но.вы.м 

со.де.рж.ан.ие.м. Об.ра.ботк.а ре.зу.льтато.в пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента в 

по.след.ние го.ды все по.ча.ще вк.лю.чает мате.мати.че.ск.ие ин.ст.ру.ме.нт.ы: мето.ды 

мате.мати.че.ской ст.ат.исти.ки, теор.ию во.змож.но.стей. Это по.вы.шает 

об.ъе.кт.ив.но.ст.ь по.лу.чаем.ых вы.во.до.в. 

Ор.га.ни.за.ци.я пе.да.го.ги.че.ского эк.спер.имента со.пр.яжен.а со 

су.ще.ст.ве.нн.ым.и слож.но.ст.ям.и. Ис.по.ль.зуем.ые мето.ды и са.мо со.де.рж.ан.ие 

ис.следов.ан.ия не об.яз.ан.ы прот.ивореч.ит.ь об.щи.м пр.ин.ци.па.м пе.да.го.ги.ки. 

Здоров.ье уч.астн.иков, их умен.ия, фо.рм.ируе.мые на.вы.ки и умен.ия не мо.гут 

сн.иж.ат.ьс.я ил.и ухуд.шать.ся по вы.во.да.м ра.боты (не.за.ви.си.мо от ре.зу.льтато.в 

эк.спер.имента). По этой пр.ич.ине ин.ва.ги.на.ци.я усовер.ше.нствов.ан.ий в учеб.но-

трен.ировоч.ны.й процес.с, способ.ны.х по.вы.сить его ка.че.ст.ва, остает.ся ос.но.вн.ым 

моти.во.м дл.я проведен.ия по.до.бн.ых ис.следов.ан.ий. 

Потреб.но.ст.ь в пе.да.го.ги.че.ском эк.спер.именте по.яв.ляет.ся в не.скол.ьк.их 

ситу.ац.ия.х: пр.и по.яв.ле.ни.и но.вы.х науч.ны.х идей ил.и до.га.до.к, требую.щи.х 

провер.ки; пр.и необ.хо.ди.мо.ст.и обос.но.вать и науч.но по.дт.ве.рд.ит.ь ув.ле.кате.ль.ные 

на.хо.дк.и пр.акти.ко.в, кото.рые ис.следов.ател.и вы.де.ли.ли и за.фи.кс.иров.ал.и; пр.и 

на.ли.чи.и всевоз.мо.жн.ых су.жден.ий от.но.сите.ль.но од.но.го пе.да.гР.ац.ио.на.ль.ны.й и 

эф.фе.кт.ив.ны.й способ фа.кт.ичес.ко.й ре.ал.из.ац.ии об.ще.пр.из.на.нн.ых об.яз.ател.ьн.ых 

но.рм требуетс.я в ситу.ац.ия.х, ка.к скоро теорет.ичес.кие по.ло.же.ни.я ну.жд.аютс.я в 

ко.нк.ретном ме.ха.ни.зме пр.именен.ия. 

 

2.1.4 Математико-статические методы 
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Дл.я об.ра.ботк.и эк.спер.имента.ль.ны.х эт.их пр.имен.яют особую груп.пу 

мето.до.в, кото.рые по.вы.ша.ют ве.рность итогов.ых вы.во.до.в. Сред.и на.иболее 

ра.сп.ро.ст.ра.не.нн.ых вы.де.ля.ют ре.ги.ст.ра.ци.ю, ра.нж.иров.ка и шк.ал.иров.ан.ие. 

Ре.ги.ст.ра.ци.я по.звол.яет вы.яв.ит.ь на.ли.чие оп.ре.де.ле.нного свой.ст.ва у 

ка.ждого уч.астн.ик.а груп.пы, по.сле че.го провод.ит.ся об.щие че.рт.ы по.дс.чет те.х, кто 

им об.ла.дает ил.и не об.ла.дает. Ра.нж.иров.ан.ие пред.по.ла.гает ра.сположен.ие 

по.до.бр.ан.ны.х да.нн.ых в оп.ре.де.ле.нной по.следов.ател.ьности (ча.ще всего по 

на.ра.ст.ан.ию ил.и уб.ыв.ан.ию ве.ли.чи.н) и оп.ре.де.ле.ние ме.ст.а ка.ждого ис.следуе.мо.го 

об.ъе.кт.а в по.лу.че.нном ря.ду. 

Шк.ал.иров.ан.ие пред.по.ла.гает со.бо.й ко.ли.че.ст.ве.нн.ый мето.д, по.звол.яю.щи.й 

ввод.ит.ь ци.фров.ые пр.из.на.ки пр.и оцен.ке пе.да.го.ги.че.ск.их яв.ле.ни.й. Ис.пытуем.ые 

от.ве.ча.ют на во.прос.ы, пред.пи.сы.ва.я степен.ь ил.и фо.рму оцен.ки из 

пронумеров.ан.но.го в оп.ре.де.ле.нном по.ря.дке ас.со.рт.имента ва.ри.анто.в. 

По.лу.че.нн.ые ре.зу.льтаты соот.но.сятс.я с но.рмой, пр.и этом ор.ие.нт.ируютс.я 

от.клонен.ия от нее в ра.мк.ах до.пу.ст.им.ых инте.рв.алов. Ба.лл.ьн.ая шк.ал.а оцен.ки 

по.зн.ан.ий и умен.ий уч.ащ.их.ся по.лу.чи.ла в пе.да.го.ги.ке на.иболее ши.ро.кое 

ди.ссем.ин.ац.ия. 

Ти.по.ло.ги.ю де.ле.ни.я шк.ал из.ме.ре.ни.й, ст.ав.шу.ю на.иболее по.пу.ля.рной, 

пр.ивод.ит А. М. Но.ви.ко.в. 

1) шкала отношени.й, позволя.ющая оценив.ать, во скольк.о раз оди.н 

изм.еряемы.й объект больш.е (меньш.е) другого, прин.имаемого за эталон;  

2) шкала интервалов, применяемая в педагогик.е как дих.отомич.еская 

шкала, содержащая два значени.я: да – нет, лу.чше – хуж.е;  

3) шкала порядк.ов ил.и рангов, упорядочив.ающая рас.положение объектов;  

4) шкала наименовани.й, исполь.зуемая дл.я разл.ичени.я одного объекта  

от другого. 

М. Б. Челы.шкова предлагает дл.я математик.о-статистич.еской обработк.и 

резу.льтатов тестировани.я использ.овать матрицу, в которой колич.ественны.е 



26 
 

 

резу.льтаты представл.яются в системати.зированной форме.1 Формирование 

матриц.ы начин.ается с выб.ора. дл.я оценк.и ответов ученик.ов. обы.чно резу.льтаты 

оценив.аются дих.отомич.ески: верно – 1 балл, неверно –  

о баллов. После подсчета ин.ди.ви.дуаль.ны.х баллов испытуемы.х и 

колич.еством прави.ль.ны.х ответов за каждое задание произв.одится графич.еская 

интерпретаци.я эм.пирически.х данн.ых, которые представл.яют в вид.е полиг.она, 

гистограмм.ы, сглаженной кривой ил.и машин.описного график.а. 

В каждой групп.е дл.я оценк.и показателей определи.лись 

среднеар.ифм.етич.еские значени.я, абсолютн.ый и относитель.ны.й прирос.т.  

В статистич.еской обработке определя.лись следу.ющие показатели: среднее 

арифм.етич.еское, темп.ы прирос.та в % по следу.ющ.им формул.ам: 

Среднее арифм.етич.еское (М) 

 

где Х - резу.льтат участн.ика эксперимента; 

n – общее число вариантов. 

Абсолютная вели.чина = Х2 - Х1 

где Х1 – средн.ий резу.льтат груп.пы до эксперимента; 

Х2 – средн.ий резу.льтат груп.пы после эксперимента. 

Прирос.т показателей в процентах:

 

 

где Х1 – средн.ий резу.льтат до эксперимента. [8] 

 

2.2. Организация исследования 

                                                           
1 Железняк Ю.Д., Петров П.К. основы научно-методической деятельности в физической 

культуре и спорте: учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений – 3-е изд., испр. – М.: 

Издательский центр «Академия». 2оо7. – 272 с. 

n

ХХХ
М n )( 21 ++

=

100%
1

=
Х

величинаабсолютная
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Наша организ.аци.я исследовани.я был.а разделена на нескольк.о основн.ых 

этапов: 

1. Изучение литера.турны.х источн.иков по данной теме 

 

В се.нт.яб.ре и октя.бре ве.ло.сь изучен.ие во.сь.ми лите.рату.рн.ых исто.чн.иков по 

ис.следуе.мо.й те.ме; вдол.ь фо.рмул.иров.ал.ис.ь це.ль, за.да.чи, об.ъе.кт, пред.мет, 

ги.поте.за и способ.ы ис.следов.ан.ия. Ра.бота с лите.рату.ро.й продол.жа.ла.сь на 

прот.яжен.ии всего пе.риод.а по.дготов.ки вы.пу.ск.но.й кл.ас.с кв.ал.иф.ик.ац.ио.нной 

ра.боты. Ан.ал.изу по.двер.га.ли.сь мето.ди.че.ск.ие по.со.би.я по ан.атом.ии, фи.зиолог.ии, 

пс.ихолог.ии и смеж.ны.м ди.сц.ип.ли.на.м. 

Второй ве.ха вк.лю.ча.л по.дбор ко.нт.ро.ль.но-из.ме.рите.ль.ны.х сред.ст.в и 

проведен.ие из.на.ча.ль.но.го те.ст.иров.ан.ия. Дл.я оцен.ки те.хн.ик.и по.ст.ановоч.ны.х 

брос.ко.в у де.ву.ше.к 15–17 лет, за.няты.х ке.рл.ин.го.м, ис.по.ль.зо.ва.ли.сь те.ст.ы из 

мето.ди.че.ского по.со.би.я «Си.стем.а оцен.ки ли.чного ма.стер.ст.ва спортс.ме.но.в по 

ке.рл.ин.гу на ко.ля.ск.ах», авто.ро.м кото.ро.го вы.ступ.ает А. А. Бату.ги.н, гл.ав.ны.й 

тренер сбор.но.й Ро.сс.ии по ке.рл.ин.гу на ко.ля.ск.ах. Проведен.ные те.ст.иров.ан.ия 

по.звол.ил.и за.фи.кс.иров.ат.ь ди.на.ми.ку фи.зи.че.ской по.дготов.ле.нности уч.ащ.их.ся и 

ра.сцен.ит.ь прог.ре.сс в вы.по.лнен.ии те.хн.ичес.ки.х элементо.в. 

1. 25 постановочн.ых брос.ков в дом (колич.ество очков)  

За.да.ние со.де.рж.ит 25 по.ст.ановоч.ны.х брос.ко.в в до.м. Ка.жд.ый уч.астн.ик 

со.ве.рш.ает по дв.а брос.ка за уп.ро.ще.нчество: пе.рв.ый вы.по.лн.яетс.я с вр.ащен.ие.м по 

ча.со.во.й ст.ре.лке, второй – вперерез ча.со.во.й. За.да.ча свод.ит.ся к ра.змещен.ию 

ка.мн.я ма.кс.им.ал.ьно ря.ды.шком к це.нт.ру. 

Оч.ки на.чи.сл.яютс.я по следую.ще.й схеме: ка.ме.нь, оста.но.ви.вш.ий.ся ме.ж 

ли.нией «Хо.г» и до.мо.м, пр.инос.ит 1 оч.ко. За по.па.да.ние в «двен.ад.цати.футо.вы.й» 

ок.ру.жность до «Ти.ла.йн» пр.исуж.дает.ся 3 оч.ка, в «во.сь.ми.футо.вы.й» до «Ти.ла.йн» 

– 4, в «четы.ре.хфутов.ый» до «Ти.ла.йн» – 5. Ка.ме.нь, за.хв.ат.ыв.аю.щи.й 

«пе.ре.крестие» в це.нт.ре, оцен.ив.аетс.я в 7 оч.ко.в. По.сле пе.ре.се.че.ни.я «Ти.ла.йн» 
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ба.лл.ы сн.иж.аютс.я: «четы.ре.хфутов.ый» ок.ру.жность дает 3 оч.ка, 

«во.сь.ми.футо.вы.й» – 2, «двен.ад.цати.футо.вы.й» – 1. 

2. Фи.гурны.й керли.нг (колич.ество брос.ков)  

Ко.мп.ле.кс со.де.рж.ит 4 за.да.ни.я. На ка.ждое за.да.ние иг.ро.к со.ве.рш.ает 4 

брос.ка, по.де.ле.нн.ых на дв.а по.дход.а по дв.а брос.ка: пе.рв.ый бросок вы.по.лн.яетс.я с 

вр.ащен.ие.м по ча.со.вые ст.ре.лке, второй – прот.ив ча.со.во.й. За ка.жд.ый бросок 

на.чи.сл.яетс.я 3, 2, 1 ил.и 0 оч.ко.в. Ма.кс.им.ал.ьн.ый от.вет за вс.ю фа.зу со.ст.ав.ляет 44 

оч.ка. 

1 задание: Постановка камн.я в дом. 

Задача: Поставить камень в дом как можно бл.иже к центру.  

Начисление очков:  

о очков – камень НЕ в доме; 

 1 очко – камень в «12-футовом» круге; 

 2 очка – камень в «8-футовом»;  

3 очка – камень в «4-футовом». 

2 задание: Средн.ий гард  

За.да.ча со.стоит в то.м, ра.ди вы.бить ка.ме.нь из це.нт.ра до.ма, кото.ры.й 

ча.ст.ич.но за.щи.ще.н це.нт.ра.ль.ны.м га.рдом. Пе.рв.ый эв.кл.аз ра.змещ.аетс.я в 

це.нт.ра.ль.но.й зо.не до.ма за Ти.ла.йн, пр.и этом он необ.хо.ди.мо ка.сать.ся этой ли.ни.и. 

Второй ка.ме.нь ст.ав.ит.ся ра.сков.ан.но за Хо.гл.ай.н та.к, чтоб.ы его кр.ай со.пр.ик.ас.ал.ся 

с Це.нт.ра.ль.но.й ли.нией; в этом по.ло.же.ни.и он за.кр.ыв.ает пе.рв.ый ка.ме.нь пр.имер.но 

на.по.ло.ви.ну. 

Си.стем.а на.чи.слен.ия оч.ко.в уч.ит.ыв.ает следую.щее: но.ль оч.ко.в 

пр.исуж.дает.ся в двух случ.ая.х – ча.со.м со.бствен.ны.й ка.ме.нь иг.ро.ка не оста.лс.я в 

предел.ах до.ма ил.и ко.гд.а пе.рв.ый ка.ме.нь та.к и не бы.л вы.бит за его гр.ан.иц.ы. 

1 очко, если свой камень отскочи.л в «12-футовы.й» круг; 

 2 очка, если свой камень отскочи.л в «8-футовы.й» круг; 



29 
 

 

 3 очка, если камень остался в доме и кас.ается «4- футового» круга. На 

второй бро.сок Камень 2 сдв.игается в против.оположную от Центральн.ой ли.ни.и 

сторону, чтобы Камень 1 бы.л «приоткрыт» с другой стороны 

3 задание: «Ворота» 

Задача: проведя камень в коридор между установочн.ым.и камн.ям.и, 

поставить его в центр дома. 

Тр.и ка.мн.я на.хо.дятс.я в зо.не Сред.не.го га.рд.а по ли.ни.и: пе.рв.ый ка.ме.нь 

ст.ав.ит.ся на Це.нт.ра.ль.ну.ю ли.ни.ю, второй ре.жи.ссер и трет.ий – с внеш.не.й 

сторон.ы, ка.са.яс.ь Ко.ля.со.чн.ых ли.ни.й (по.се.ре.ди.не ка.мн.ям.и об.ра.зует.ся 

промежуток пр.имер.но в по.лтор.а ка.мн.я). На.чи.слен.ие оч.ко.в: ни.ль оч.ко.в 

пр.исуж.дает.ся, ес.ли ка.ме.нь не ок.аз.ал.ся в до.ме. 

 1 очко – за камень в 12-футовом круге; 

 2 очка – за камень в 8-футовом круге, 

4 задание: Фриз 

Задача: Поставить фриз к камн.ю, стоящему в центре дома. 

 Камень 1 устанавл.ивается за ли.нией «Ти», каса.ясь центра дома. 

Начисление очков:  

0 оч.ко.в пр.исуж.дает.ся в случ.ае, ка.к-ни.бу.дь со.бствен.ны.й ка.ме.нь 

оста.но.ви.лс.я на ра.ссто.ян.ии, прев.ыш.аю.ще.м тр.и ка.мн.я от уста.но.во.чного, ил.и 

на.хо.дитс.я вне прое.кц.ии с уста.но.во.чн.ым ка.мнем и не ка.сает.ся Це.нт.ра.ль.но.й 

ли.ни.и. 

1 очко – если свой камень остановил.ся на ра.сстоян.ии в 3 камн.я от 

установочного камн.я, каса.ясь Центральн.ой ли.ни.и;  

2 очка – если свой камень остановил.ся на ра.сстоян.ии в 2 камн.я от 

установочного камн.я, каса.ясь Центральн.ой ли.ни.и;  

3 очка – если свой камень остановил.ся на ра.сстоян.ии максимум в 1 камень 

от установочного камн.я, каса.ясь при этом Центральн.ой ли.ни.и. 
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Ко.нт.ро.ль.ное провер.ка дете.й провод.илос.ь до то.го, ка.к ра.зр.абот.ан.ны.й 

на.ми ко.мп.ле.кс процедур дл.я со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я по.ст.ановоч.ны.х брос.ко.в бы.л 

вк.лю.че.н в трен.ировоч.ны.й процес.с. На ба.зе «Си.би.рс.ко.й ак.адем.ии ке.рл.ин.га» с 

октя.бр.я по ме.ся.ц проход.ило пред.ва.рите.ль.ное те.ст.иров.ан.ие трен.ировоч.но.й 

груп.пы пе.рвого во.зр.аст обучен.ия. Ре.зу.льтаты пе.рв.ич.но.го те.ст.иров.ан.ия 

по.звол.ил.и сфор.ми.ро.вать две кате.го.ри.и (эк.спер.имента.ль.ну.ю и ко.нт.ро.ль.ну.ю) 

по.д ру.ко.во.дством тренер.а Ан.аста.си.и Ал.ьберто.вн.ы Осолод.ко.во.й. 

В но.яб.ре на трет.ье.м ру.бе.же бы.л ра.зр.абот.ан ко.мп.ле.кс из се.ми 

уп.ра.жнен.ий, на.пр.ав.ле.нн.ый на со.ве.ршен.ст.во.ва.ние по.ст.ановоч.ны.х брос.ко.в у 

мо.ло.ды.х же.нщ.ин 15–17 лет, за.ни.ма.ющ.их.ся ке.рл.ин.го.м. Внед.ре.ние ко.мп.ле.кс.а 

продол.жа.ло.сь с но.яб.ря по ма.й. Две кате.го.ри.и по се.мь че.ло.ве.к уч.аствов.ал.и в 

эк.спер.именте. Уп.ра.жнен.ия вк.лю.ча.ли.сь в кл.ючевую ча.ст.ь за.няти.й тр.иж.ды в 

не.де.лю; эк.спер.имента.ль.на.я груп.па ис.по.лн.ял.а их во врем.я трен.ировок. 

По.втор.ное те.ст.иров.ан.ие де.ву.ше.к 15–17 лет, за.ни.ма.ющ.их.ся ке.рл.ин.го.м, 

прои.зо.шло в ап.ре.ле 2026 го.да на четверто.м эт.апе. По.лу.че.нн.ые ре.зу.льтаты бы.ли 

внесен.ы в вы.пу.ск.ну.ю кв.ал.иф.ик.ац.ио.нную ра.боту в мае 2026 лета. 

   5. Математич.ески.й подсчет данн.ых, их обработка и обоснование.  

На пятом этапе в мае месяце нами бы.л вып.олнен и обработан 

математич.ески.й подсчет данн.ых и оформлена ВКР. 
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ГЛАВА 3. РАЗРАБОТКА КОМПЛЕКСА УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ПОСТАНОВОЧНЫХ БРОСКОВ У ДЕВУШЕК 

15–16 ЛЕТ В КЕРЛИНГЕ И ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ПРОВЕРКА ЕГО 

ЭФФЕКТИВНОСТИ 

3.1.Разработка комплекса упражнений 

Ко.мп.ле.кс процедур дл.я со.ве.ршен.ст.во.ва.ни.я по.ст.ановоч.ны.х брос.ко.в 

ра.зр.аб.ат.ыв.ал.ся пр.имен.ител.ьно к де.ву.шк.ам 15–17 лет, за.няты.м ке.рл.ин.го.м во 

внеу.че.бное врем.я. 

 

1.Вып.олнение брос.ка «дро» в ворота на хог-лайне 

Спортсмен делает вык.ат с камнем, проезжая в ворота на ли.ни.и хог-лайна и далее 

рели.з. 

2.Вып.олнение брос.ка «фриз» в пара.х 

Заним.ающи.еся делятся по пара.м, оди.н вып.олня.ет бро.сок, второй идет с камнем 

и сви.пует его, чтобы привести фриз 

3.Вып.олнение брос.ка «дро» с закрыт.ым.и глазами 

Вып.олня.ется вык.ат с закрыт.ым.и глазами до момента отпускани.я камн.я с 

последу.ющей постановкой в дом 

4.Вып.олнение брос.ка «гард» по центральн.ой ли.нии 

Заним.ающ.ийся делает вык.ат по центральн.ой ли.ни.и, вып.олн.яя бросок гард 

5.Выполнение броска «сплит» без свипинга 
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Игрок исполняет выкат, после чего переходит к броску сплит: гемма, 

выпущенный келлером, ударяет в край камня, стоящего в жилище, оба камня 

расходятся в стороны и остаются внутри дома. 

 6.Выполнение броска «топ-бек» в парах 

Выполняется бросок с выполнением задания, камень выпущенный спортсменом, 

должен прийти в «лоб» стоящего камня, т.е продвинув его вперед 

7.Игра в керлинг 

Занимающиеся делятся на две команды и играют по правилам керлинга 

 

3.2. Проведения педагогического эксперимента 

Педагогический эксперимент проводился с января 2о26 г. по май 2о26 г. 

На протяжении пяти месяцев контрольная группа занималась по общепринятой 

программе, а экспериментальная с использованием комплекса упражнений для 

Совершенствование техники постановочных бросков у девушек 15-17 лет, 

занимающихся керлингом вне учебной деятельности. 

Группы состояли из 7 человек в возрасте 15 - 17 лет. 

Проведя первичное тестирование, мы получили следующие результаты. 

 

 

Таблица 1. 

Результаты первичного тестирования  

Тестирование контрольной группы в январе 

 

 

№пп 

25 

постановочных 

бросков  

Фигурный 

керлинг 

1. 88 22 

2. 75 2о 
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3. 8о 25 

4. 95 18 

5. 92 23 

6. 87 17 

7. 93 23 

Средний 

показатель 

группы 

87,1 21,1 

 

 

Таблица 2. 

Результаты повторного тестирования  

Тестирование контрольной группы в мае 

 

 

№пп 

25 

постановочных 

бросков  

Фигурный 

керлинг 

1. 93 24 

2. 80 20 

3. 101 23 

4. 97 19 

5. 91 27 

6. 83 20 

7. 93 21 

Средний 

показатель 

группы 

91,1 22 
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Таблица 3 

 

Результаты первичного тестирования  

Тестирование экспериментальной группы в январе 

№пп 

25 

постановочных 

бросков  

Фигурный 

керлинг 

1. 98 29 

2. 87 31 

3. 93 28 

4. 1о2 27 

5. 1о6 28 

6. 94 32 

7. 98 25 

Средний 

показатель 

группы 

96,8 28,6 

 

 

 

Таблица 4. 

 

 

Результаты повторного тестирования  

Тестирование экспериментальной группы в мае 
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№пп 

25 

постановочных 

бросков  

Фигурный 

керлинг 

1. 115 31 

2. 98 37 

3. 1о7 33 

4. 11о 37 

5. 12о 36 

6. 1о5 38 

7. 112 31 

Средний 

показатель 

группы 

1о9,5 34,7 

 

 

3.3. Обсуждение результатов и определение эффективности результатов 

исследования 

Полученные результаты мы проанализировали и графически обработали. 

Был дан описательный характер экспериментальных данных, составлены 

диаграммы.  

 

Таблица 5. 
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Таблица 6. 

 

 

Динамика показателей подготовки по результатам педагогического 

эксперимента, (%) 
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Тесты Группы До эксперимента 
После  

эксперимента 

Прирост 

Абсолютная 

величина 
% 

25 

постановочных 

бросков 

КГ 87,1 91,1 4 4,59 

ЭГ 96,8 109,5 12,7 13,1 

Фигурный 

керлинг 

КГ 21,1 22 о,9 4,3 

ЭГ 28,6 34,7 6,1 21,3 

 

КГ – контрольная группа. 

ЭГ – экспериментальная группа. 

 

 

Анализ динамики показателей технической подготовленности 

керлингистов на заключительном этапе эксперимента позволяет выявить 

различия между испытуемыми экспериментальной и контрольной групп. 

 

 

3.3. Выводы по третьей главе 

 

Сопоставление данных тестирования на разных этапах эксперимента 

позволило объективно оценить результативность разработанного комплекса 

упражнений для совершенствования постановочных бросков у девушек 15-17 

лет, занимающихся керлингом. Показатели выросли у обеих групп, однако 

экспериментальная группа продемонстрировала существенно больший прирост 

по сравнению с контрольной. 

Полученные результаты подтверждают выдвинутую гипотезу: 

предложенный комплекс упражнений повысил уровень владения 
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постановочными бросками у юных керлингисток. Подобранные упражнения 

доказали свою эффективность. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЗАКЛЮЧЕНИЕ И ВЫВОДЫ 

 

 

Проведенное исследование позволило достичь поставленной цели 

выпускной квалификационной работы. Совершенствование постановочных 

бросков на тренировочных занятиях по керлингу возможно через упражнения, 

отвечающие двигательным возможностям и интересам девушек 15-17 лет. 

1.Сделан анализ научно-методической литературы для изучения состояния 

рассматриваемой проблемы, формирования гипотезы, цели и задач 

исследования. Выявлена потребность в дальнейшем обосновании методик 

совершенствования постановочных бросков у девушек данной возрастной 

категории.  

2.Разработан и апробирован комплекс, включающий семь упражнений, 

ранее не применявшихся в тренировочном процессе керлингистов. 

3.Эффективность составленного комплекса подтверждена 

экспериментально. Прирост показателей в экспериментальной группе составил: 
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по результатам выполнения 25 постановочных бросков – 13,1%, в фигурном 

керлинге – 21,3%. 

Цель исследования достигнута, рабочая гипотеза нашла подтверждение. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1. 

Комплекс упражнений для совершенствования постановочных бросков у девушек 15–17 лет, занимающихся 

керлингом во внеучебное время 

Метод воспитания 

координационных 

способностей 

Упражнения 

(средства) 

Содержание компонентов нагрузки 

Кол-во 

повторений 

упр. 

Кол-во 

подходов 
отдых 

Темп 

выполнения 

упр. 

Повторный 

Выполнение броска «дро» выполняется из И.П сед в 

колодке, происходит выкат до хог-лайна камень отпускается 

так, чтобы на дальней линии хог-лайна прошел в ворота из 

конусов 

12 1 - Низкий 

 

Выполнение броска «фриз» выполняется из И.П сед в 

колодке, происходит выкат до хог-лайна камень и должен 

стать в плотную уже к стоящему камню в доме. Броски 

выполняются поочередно  

12 1 - Низкий 
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Выполнение броска «дро» выполняется из И.П сед в 

колодке, происходит выкат, с закрытыми глазами, до хог-

лайна камень отпускается так, чтобы на дальней линии хог-

лайна прошел в ворота из конусов 

12 1 - Низкий 

Выполнение броска «гард» выполняется из И.П сед в 

колодке, происходит выкат до хог-лайна, чтобы камень был 

отпущен по центральной линии 

12 1 - Низкий 

Выполнение броска «сплит» выполняется из И.П сед в 

колодке, происходит выкат до хог-лайна и отпускается, 

чтобы он пришел в косание камня, который стоит в доме и 

они оба ушли в стороны 

12 1 - Низкий 

Выполнение броска «теп-бек» выполняется из И.П сед в 

колодке, происходит выкат до хог-лайна камень отпускается 

так, чтобы он подтолкнул камень в дом, который стоит 

гардом 

12 1 -  Средний 

Игровой 

 

Игра керлинг происходит по правилам керлинга в 2 энда, но 

только постановочными бросками, без выбивания камней 

 

1 2 - Произвольный 
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Приложение 2. 

Ледовая площадка для игры в керлинг 

 

 


