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UCIOJB30BAHUE SJIEMEHTOB ATJIETUYECKOU THMHACTUKHA
IIPU PA3BUTUU CUJIOBBIX CIIOCOBHOCTEM Y IOHOIIEN
CTAPHINX KJIACCOB HA 3AHSITUSAX CHOPTUBHOM CEKIINU

AHHOmMayua: yenv Uccie008aHUs 3aKI04aemcs 8 NPUMEHeHUU 1eMeHmo8 am-
JIeMU4ecKou 2UMHACMUKY 8 PA3BUMUL CUTO8bIX CNOCOOHOCmell Y toHoutel 16—18 nem
HA 3aHAMUAX CHOPMUBHOU ceKyuu. B pe3ynomame nposedeHHol IKCnepuUMeHmaibHOlL
pabomsl 0oKkazana 3QhexmusHOCmb NPUMEHEHUsT CPeOCmE Amaemu4ecKol cUMHA-
CMUKU, HANPABNIEHHbIX HA pA3sumue CULOBbLX CHOCOOHOCMEU V IOHOWel CMapuiux

KJlacCco6 HaA CEKYUUOHHbIX 3AHAMUAX.

Knwueswvie cnosa: amnemuueckas CUMHAcCMuKa, nyjabCcomempus, Ccujlosvle Cno-

CO6HOCmM, cCnopmueHas CeEKYUus, OHoOwuU cmapuiux Kiaccoe.

Ha coBpemenHoM 3tare HaOmogaeTcss HeOIaronpusaTHas TCHICHIUS K yXy/IIIe-
HUIO COCTOSTHHSI 3[I0POBBS FOHOIIIECTBA, CHIDKCHHIO TIOKa3aTeseil nx Gu3ndecKoro pas-
BUTHSI, PU3UIECKOMN MOATOTOBICHHOCTH, POCTY (PYHKIITMOHAIBHBIX HAPYIIICHUN Opra-
Husma [1; 3].

Onnum u3 Hanbosee 3HPEKTUBHBIX CPECTB (PU3NIECKOTO COBEPIICHCTBOBAHMUS,
a MIMEHHO Pa3BUTHS CHUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH, ABJSCTCS aTJIETHUECKas THMHACTHKA [5;
6]. bosiee Toro, Ha JaHHBIH MOMEHT aTJCTHYECKas TMMHACTHKA HaXOJMWTCS Ha IMHKE
MOMYJIIPHOCTH y FOHOIIIEH, YTO JIeJaeT NaHHBINA BUJ JEATEIHLHOCTH MPUOPUTETHBIM
Ipu BBIOOpE CPEACTB Pa3BUTHS CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEW. B cBsI3nm ¢ 3TMM Ham
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MIPEACTABISICTCS HEOOXOIUMBIM HCITOJIb30BAHUE AJIEMEHTOB aTJIETUYECKOW TUMHa-
CTUKU Ha CEKIIMOHHBIX 3aHATHUSX y oHOIIeH 16—18 neT ¢ uenpio pa3BUTHS CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

OnHako, U3y4YUB HAYYHO-METOJUYECKYIO JTUTEPaTypy, ObUIO YCTAaHOBJIEHO, UTO
npoOJieMa pa3BUTHS CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH y roHomel 16—18 jieT Ha CEeKIIMOHHBIX
3aHATHSAX C DJIEMEHTAMU aTJIECTHYCCKON TMMHACTHUKU OCBEIIIEHA HEJI0CTaTOUYHO. bob-
IMIMHCTBO METOJAMYECKUX PEKOMEHAAIINI 110 CUJIOBOM MOATOTOBKE C AJIeMEHTaMu atJie-
TUYECKOM TMMHACTHKH MOJATOTOBJICHO I B3POCIOro HAacelIeH s, 0e3 yueTa Bo3pact-
HBIX 0cOOEHHOCTeH 1oHomel 1618 ner, yTo nenaer TeMy HaIlero MCCIe0BaHus aK-
TyanbHOU [2; 4].

Uccnenosanue BoinonHeHo Ha 0aze MKOY «Kanykosckas COILl». B skcnepu-
MeHTe MpuHsIM yyactue 18 ronomeit 1617 net, u3 Hux 9 yenoBek COCTaBUIIN DKCIIE-
pPUMEHTAJIBHYIO Tpynmny u 9 — KOHTPOJIbHYIO0. [leneHne Ha Be TPYIITEl OCHOBAHO Ha
UJCHTUYHBIX XapaKTEPUCTUKAX: ITOJI, BO3PACT, YPOBEHD PA3BUTHSI CUIIOBBIX CIIOCOOHO-
CTEH.

B nHauane skcnepuMeHTa OBLIO BBITIOJIHEHO KOHTPOJIBHOE TECTUPOBAHUE DKCIIC-
PUMEHTAJILHOM U KOHTPOJIBHOM IPYIIII C LIEIbIO BBISIBICHUS UCXOHOTO YPOBHS MPOSIB-
JISHUSI CUJIOBBIX CITOCOOHOCTEH y toHOMIeH 16—18 neT ¢ mocneayromum ux cpaBHEHUEM
1 YCTAaHOBJICHUEM HJICHTUYHOCTH.

Pe3ynbrarhl TeCTUPOBAHUS 10 SKCIIEPUMEHTA MOKa3alii, YTO TIOKa3aTelb KUCTe-
BOWM JIMHAMOMETPUM IIPAaBOM PyKH B OKCHEPUMEHTAIBHOW TPYyNINE COCTABUII
3343,16 kr, B KoHTpOAbHOU rpynmne — 34,11+2,98 kr. CpaBHEeHHE TaHHBIX MOKa3aTe-
JIel CBUJIETEIBCTBYET 00 OTCYTCTBUU CTAaTUCTUYECKU 3HAUMMBIX MEXTPYTIIOBBIX pa3-
nruunid. [TokazaTenu KUCTEBOW AUHAMOMETPHUH IS JIEBOM PYKH TAKKE HE UMEIU CTa-
TUCTUYECKH 3HAYMMBIX MEKTPYTIOBBIX PA3THUUN.

IIpu conocraBiieHUM ypOBHS pa3BUTHs IMHAMUYECKOW CUJIOBOM BBIHOCIWBOCTHU
no TecTy «Crubanue pazrudbanue pyK B yIope Jiexay IOHOIIeH SKCIIEpUMEHTAIBHON U
KOHTPOJILHOM TPYIII JI0 SKCIIEPUMEHTA TaK)KE HE BBISIBIIIO CTATUCTUYCCKU 3HAUMMBIX
paznuuwmii (Tabm. 1).

Tabmuma 1
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Pe3ynbTaThl TECTUPOBAHUSA SKCIIEPUMEHTAIBHON U KOHTPOJIBHOW TPy

710 SKCTIepUMEeHTa 1o TecTy «Crubanue pazrubanue pyk B yrope Jiexar»

I'pynna n X m T
DKcnepuMeHTaIbHas 9 21,22 6,52 0.66<2.12
KOHTpOHbHaSI 9 23,22 6,42 tpacuem. < timaon

AHanM3Upys pe3ysbTaThl HAYAJIBHOTO TECTUPOBAHUS YPOBHS CTATUYECKOU CUIIO-
BOM BBIHOCJIMBOCTH I10 TECTY « Y IepKaHUE TYJIOBHILA B IIOJIOXKEHUH YIJIA IIPU BUCE HA
MEPEKITIAANHE», OBLJIO YCTAHOBJIEHO, YTO CTATUCTHYECKH 3HAYMMBIE MEKIPYIIIOBBIE
pas3nuns OTCYTCTBYIOT (Tadi. 2).
Tabmuma 2
Pe3ynbTaThl TECTUPOBAHUSA SKCIIEPUMEHTAIBHON U KOHTPOJIBHOW TPy
710 SKCIIEPUMEHTA I10 TECTY «Y AepKaHUE TYJIOBUIIA B IIOJIOXKEHUH yIJ1a

IIp1 BUCC HaA IICPCKIIATNHCY

I'pynmna n X m T
DKcriepuMeHTATbHAS 9 10,67 4.64 0,11<2,12
KontponbHas 9 10.89 3.95 tpacuer. < tra6n.

Taxoke OBLTO YCTAaHOBIIEHO OTCYTCTBHE CTATHCTHUUYECKH 3HAYUMBIX MEKTPYIIITO-
BBIX PA3JIMYHIA 110 TTIOKA3aTEII0 PAa3BUTHS CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH, THAarHO-
CTHPYEMBIX TECTOBBIM 3amaHueM «IIppDKOK B JUIMHY C MecTa ¢ ABYX Hor» (mpu p >
0,05) (tabu. 3).

Tabmuma 3
Pe3ynbTaThl TECTUPOBAHUS PA3BUTHS CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CITOCOOHOCTEH
AKCIIEPUMEHTAILHON ¥ KOHTPOJIBHOU TPYIII 10 SKCIIEPUMEHTA

110 Tecty «IIpbDKOK B JUIMHY ¢ MECTa C IBYX HOI»

I'pynna n X m T
DKcnepuMeHTaNbHas 9 192,44 16,33 0.31<2.12
KOHTpO,]'H)HaSI 9 190,56 8,46 tpacuem. < Umaéa.

Takum o6pa30M, HaMH YCTAHOBJICHO OTCYTCTBHUC CTATUCTUYCCKU 3HAYUMbBIX MCIK-

IPYNIOBBIX PA3IMUMN MO PA3BUTHUIO COOCTBEHHO CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEHM, CHIIOBOM
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BBIHOCJIMBOCTHU M CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEN Y roHo1Iel 16—18 nert, uro o3Ha-
YaeT UX OTHOLIEHUE K OJHOU BHIOOPOYHON COBOKYITHOCTH.

B cBsi3u ¢ TeM, 4yTO CUIIOBBIE CITIOCOOHOCTH HEOJAHOPOIHBI, PA3BUTUE UX OTIEINb-
HBIX Pa3HOBUIHOCTEHW TpeOyeT MPUMEHEHHUs CrenUu(PUUIECKUuX CPEJCTB U MeTo/10B. B
HaIlleM cllydae Ha pa3BUTHE COOCTBEHHO CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEW OBLIM HANpPaBIICHBI
yopaxHeHus ¢ otsaromeHusMu 10 60—70% oT MakCUMalbHOTO BecCa, BBITOJIHSAEMBIC
MOBTOPHBIM METOJIOM, TaK B CHJIy BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEW YYaCTHHKOB IKCIIEPH-
MEHTa U UX HEJOCTAaTOUYHON (PU3NUECKON MOATOTOBICHHOCTH MBI CUMTAEM HEBO3MOXK-
HBIM MPUMEHEHHE METOJ]a MAaKCUMAJIbHBIX YCUITUH.

B cBsi3u ¢ TeM, UTO OTHOBPEMEHHOE BKIIIOUEHHUE B 3aHATUE YIPAKHEHUI, HApaB-
JICHHBIX HAa Pa3BUTHE BCEX CUJIOBBIX MPOSBICHHM, TSHKEIO OCYIIECTBUMO, B HaIIEM
Clly4ae BCE 3aHATHUS MMENU JBa BHUJIa HANPABIECHHOCTHU, YepeayeMble APYT C IPYroM
(1 — Ha pa3BuTHE COOCTBEHHO CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH M CHIIOBOW BHIHOCIHUBOCTH; 2 —
Ha Pa3BUTUE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH M CHIIOBOW BRIHOCIIUBOCTH).

CocTaBisisi KOMIUIEKC, YIPaKHEHHUS pacnojiarajyu TakuM o0pa3oM, YTO BHaJale
Harpy’kKaji MBIl PYK, 3aT€M TYJOBHILA U HOT, C y4€TOM, YTO HAauOOJIee CII0KHBIC
YOpaXHEHUs] NPUXOJWINCh Ha CEpelnHy KOMIUIeKca. MexXIy yIpakHEHUSIMHU,
HAIpPaBJICHHBIMU Ha Pa3BUTHE COOCTBEHHO CHJIOBBIX M CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX CIIOCOO-
HOCTEM, MPEeIOCTaBIISUICS OTABIX B BUJEC YIPaXKHEHUN HA pacTArMBaHuE U pacciadiie-
HUE.

C uenpro KOHTPOJST GYHKIIMOHATFHOTO COCTOSIHUS MIKOJBHUKOB MO OKOHYAHUHU
Pa3sMHUHOYHOM, OCHOBHOM U 3aKJIFOUUTEIIBHOM YaCTEN YPOKA, a TAKYKE BBITIOJHEHUS BbI-
COKOMHTEHCUBHBIX YIPAKHEHUI MPUMEHSIICS METOA MyJbcoMeTpuu. Ilynbc npu BbI-
MOJIHEHUH yIIpakHEeHUH toHomamMu He npesbiman 120-140 yn/mun. B cnyyae npeBbI-
IIEHHsI TYJIbCOM JIaHHBIX BEJIMYMH IOHOIAM IMPEAOCTaBISUICA TOMOIHUTENbHBIH OT-
TIBIX.

[To oOKOHUAHUIO TIEIArOTHIECKOTO IKCIEPUMEHTA B SKCTIEPUMEHTAILHON U KOH-
TPOJILHOM TpyMMax C MEJbI0 onpeaeneHus ero 3h(HEKTUBHOCTH dKCIIEpUMEHTa ObLIO

MMPOBEACHO UTOIOBOC TCCTUPOBAHUE IKOJIBbHUKOB.

4 https://phsreda.com
Conep:xkumoe goctymHo o jguuensun Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0)



Publishing house **Sreda™

B pesynbTaTe mpoBeaeHUs TOBTOPHOTO KOHTPOJIBHOTO TECTUPOBAHUS HAMHU 00-
Hapy>KeH PsJT MOJOKUTEIbLHBIX U3MEHCHHI B pe3yJIbTaTax TECTOB IO CPABHEHUIO C
Ha4yaJoM KCIIEpUMEHTA.

BBISIBIICH CTaTHCTHYECKH 3HAYUMBIN IMPUPOCT MOKa3aTesIsl COOCTBEHHO CHIIOBBIX
CIOCOOHOCTEH, TUArHOCTHPYEMBIX ITOCPEICTBOM KUCTEBOU AUHaMoMeTpuH (Tadi. 4).

Tabanma 4
[Toka3zaTenu ypoBHSI pa3BUTHS COOCTBEHHO CHIIOBBIX CITOCOOHOCTECH

DKCIEPUMEHTAJIBHON M KOHTPOJIBHOM TPYIII 0 U IIOCJIE SKCIIEPUMEHTA

Jo sker. TTocie »kcerm. T T (akcnep. — KOHTP.)
['pynma n . .
X +m X+m (mocne 3Kcrl.) 10CJIE IKCII.
7,67>2,31
:l: :l: i) )
DKCII. Hp 9 33 3,16 39 4769 tpacqem.> tmada- 215>2112
t acyem. > tma 1=
Koutp. 9 34,11+2,98 34,33+3,04 0,69<2,31 ? "
tpacuem.< Una6a-
_— 9 32.6743.67 37.89+3.69 7,43>2,31
I tpacqem.> tmaon. tpacqem, > taon.
CB. 0.32<2.31 3,06> 2,12
Konrp. 9 32,89+3,1 32,78+3,38 t ' < 1[ p
-pacuem. maoii-

ITocne skcniepuMeHTa JaHHBIA NIOKA3aTellb MPABOM PYKH B SKCIEPUMEHTAIBHON
rpynme Bo3poc Ha 18,1% u cocraBun 39+4,69 kxr, 4TO UMENIO CTATUCTUYCCKU 3HAYU-
MBbI€ OTJINYMA. B KOHTPOJIBHOM I'PYIIIE CTATUCTUYECKU 3HAUUMBIX PA3JIMYUN KUCTEBOU
JUHAMOMETPUHU MPABOM PYKH HE ycTaHoBjIeHO (ripu P >0,05).

Ilokazarenp KWUCTEBOW NMHAMOMETPUU JIEBOM PYKH B DKCIIEPUMEHTAIBHON
TPyIIIE TaAKXKe MPETEPIIEIT MOJIOKHUTENIbHbIE U3MEHEHU U Bo3poc Ha 15,9% u coctaBun
37,89£3,69 kr.

B KOHTpOJIBHOM IpymIe CTATUCTUYECKU 3HAYNMBIX Pa3JIMYui KUCTEBON JUHAMO-
METPHH JICBOM PyKH He BbIsiBICHO (mipu P > 0,05).

[TonoxuTenbHble W3MEHEHHUS TMOCIE 3KCIEPUMEHTa B OSKCIEPUMEHTATbHON
IpyIe HaMU YCTAHOBJIEHBI MO pe3yJibTaTaM TECTUPOBAHUS TMHAMUYECKOW CHIIOBOM
BBIHOCJIMBOCTU, JIMAarHOCTUpyeMON TectoM «CrubaHue-pazrubaHue pyk B yIHope
aexa» (Tadu. 5).

Tadmuma 5
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Pe3ynbpraTel TECTUPOBAHUSA TMHAMUYECKOW CUIIOBOM BBIHOCIMBOCTH

AKCIIEPUMEHTAJILHON ¥ KOHTPOJILHOU IPYIII MOCJIE SKCIIEPUMEHTA

— i o skcm. [Tocne skcr. T T (okcmep. —
X +m X +m (mocuie 3Kcr1.) KOHTP.)
DKCIEpPUMEHTAIbHAS 9 21,22+6,51 29,78+6,23 tp;szz’tijm. 2,17>2,12
tpacwem <
0,36<2,31

KonTposnbnas 9 23,22+6,42 23,334+6,36 tmatn.

tpacqem < tmaﬁﬂ .

[To okoHwyaHuM 3KcrHepuMeHTa 3apeructpupoBaHa pasznuna B 40,3% (mpu p
< 0,05). B koHTpONBHOM rpyIIe HE BBISIBICHO JJOCTOBEPHBIX pasimuuuii (pu p < 0,05).
Jlo skcniepuMeHTa nokaszateinb Tecta «Crudanue-pa3rudaHue pyk B yIope Jiexa» co-
craBun 23,224+6,42 pa3, nocie 3xcnepuMenta — 23,33+6,36 pas.

Taxke HaMM yCTaHOBJIEHBI CTATUCTUYECKH 3HAUUMBbIE pa3innyus 1o recty «Cru-
O0aHue u pazrubaHue pyK B ynope Jiexa (pas)» nocjie 3KCIepuMeHTa MEXIy dKCIepH-
MEHTAJILHON M KOHTPOJIBHOM rpynmoi (mpu p < 0,05), 4To CBUAETENBCTBYET O IOCTO-
BEPHOM POCTE MOKa3aTesiel ocie SKCIEePUMEHTa B SKCIIEPUMEHTAIbHOM TPYTIIE.

3HaYUMbIC TOJOKHUTEIbHBIE M3MEHEHHs TOCTEe HKCIEPUMEHTa B JKCIEPUMEH-
TaJIbHOMW TPYIINE TaKK€ HAMU YCTAHOBJICHBI TIO Pe3yJIbTaTaM TECTUPOBAHHS CTaTHUe-
CKOM CHJIOBOW BBIHOCIIUBOCTH (Ta0JI. 6).

Tabnuua 6
Pe3ynpraTel TECTUPOBAHUSA CTATUUECKOM CHIIOBOU BBIHOCIUBOCTH

AKCIEPUMEHTAIIBHOW U KOHTPOJIBHOM I'PYIII MOCIIE SKCIIEPUMEHTA

Covima N Ho sker. IMocne skerm. T T (3xcmep. —
b X+m X+m (moce sKcrt.) KOHTP.)
OKcrnepyuMeHTalbHas 9 | 10,67+4,64 15,33+4,47 tj(-l(c)l:esm8><2£jalﬁq 2335212
0,22<2,31 tpacuem. < tma@z

KonTponpHas 9 | 10,89+3,95 11,11+3,1

tpacttem. < tma6ﬂ

[To oxOHYaHUU TUTEIBHOCTD YIEP KaHMS FOHOIIAMU TIOJIOKECHHS « YTOJI B BUCE
Ha mnepeknaauHe» coctaBuia 15,33+4,47cek, uto okazanock Ha 43,7/% Oosblie

Ha4aJIbHOTO pPE3yJibTaTa. HpOBepI(a CTaTUCTUYECKON THMIIOTE3bl MOKa3aja HaJIMuHue
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noctoBepHbIX pazmmuwnii (ipu p < 0,05). B KOHTpOIBHO# rpyIIe He BBISBIECHO AOCTO-
BEPHBIX PA3IUYUI.

[Tocne 3kcriepuMeHTa yCTaHOBJIEHBI CTATUCTHYECKH 3HAYUMBbIE PA3JINYUs 110 Te-
CTy «YIep)KaHHE TYJOBUILA B MOJOKEHUU yTJIa MPU BUCE HA MEPEKIIAIUHEY MEXKIY
AKCIEPUMEHTAIIBHOW U KOHTPOJIBHOW TPYIIIOHN, YTO CBUJETEIBCTBYET O IOCTOBEPHOM
pocTe MoKa3aTesei mociae 3KCIepUMEHTa B SKCIIEPUMEHTAIBHON TPYIIIIE.

B skcniepuMeHTaNbHOW TPYyIIIE YCTAHOBJIEH CTATUCTUYECKH 3HAYUMBINA PHUPOCT
1o Tecty «IIpbDKOK B JUTMHY C MECTa C JIBYX HOT» BBHIHOCIHBOCTH (Ta01. 7).

Taomuma 7

Pe3ynbTarhl TECTHPOBAHUS CKOPOCTHO-CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEN IKCIIEPUMEHTATbHON

Y KOHTPOJILHOM TPy MOCIE IKCIIEPUMEHTA

Cpvima N Jlo sker. [Tocne 3xkcm. T T (oxcnep. —
Py X+m X+m (mocue 3Kcrl.) KOHTD.)
6,06>2,31

DKCriepuMEHTATbHAS 9 192,44+16,33 203+14,5
tpacuem. < tinaon 2,29>2’ 12

0,86<2,31 t pacuem < Unagn

tpacuem. < tinaon

KonTponbnas 9 190,56+8,46 189,33+10,49

B KOHTpOIBHOM rpynne CTaTUCTUYECKU 3HAUYMMBIX pa3nyui 1o Tecty «IIppokok
B JUTMHY C MeCTa ¢ JBYX HOIM» He ycraHoBjeHO (mpu p > 0,05). Hamu yctaHOBJICHBI
CTaTUCTUYECKN 3HAYMMBIE MOCIIE DKCIIEPUMEHTAIbHBIE pa3nuus 1Mo tecty «IIpbprkox
B JUIMHY C MECTA C IBYX HOI» MEXIY DKCIIEPUMEHTAIBHON U KOHTPOJIBHOW IPYIINOH,
YTO CBUETEIBCTBYET O JIOCTOBEPHOM POCTE IOKA3ATENIEN IT0CIIE IKCIIEPUMEHTA B DKC-
MIEPUMEHTAIIBHOM TpyMIIE.

Taxum 06pa3zoM, B KOHIIE FIKCIIEPUMEHTA, [10CJIE pealn3aliy Mo 100paHHbIX HAMU
CPEICTB U METOJI0B, HAIIPABJIEHHBIX HA Pa3BUTUE CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEN y FOHOIIEH
1618 et Ha CEKIIMOHHBIX 3aHATHIX C SJIEMEHTAMHU aTJIETUYECKO TUMHACTUKH, 3ape-
TUCTPUPOBAHA ITOJIOKUTEIbHAS IMHAMHKA [T0KA3aTENEeH KOHTPOIBHOIO TECTUPOBAHUS,

YTO CBUJETEILCTBYET 00 A(h(PEKTUBHOCTH HKCTIEPUMEHTAILHOU METOTUKHU.

Cnucox n1umepamypul
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