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BBefeHue. Ha coBpeMeHHOM 3Tane pa3BMTUA 06LLEeCTBa, B 3NOXY NOBCEMECTHOWN TEXHOMOMM3auuu
N KOMMNbOTEPU3aL MK, NPOUCXOAUT YMEHbLUEHWE [ABUraTeflbHON aKTUBHOCTU YenoBeka. ManonoaBux-
Hbl1 06pa3 XU3HU NPUBOAUT K CHUMXKEHUIO (DU3NYECKON KOHAMLUW AEBYLUEK, YXYALEHUO COCTOAHUS
3q0poBbs [4]. BapnaHTOM pelleHUs faHHOW Npo6nembl SBASETCH NPUMEHEHME Ha Y4YeOHbIX 3aHATUNAX
«Yac 340p0Bbs M CNOPTa» COBPEMEHHOIO U NPOrPecCcMBHONO BMAA 0340POBUTENbHON (PU3NYECKOWA Ky b-
TYpbl - a3poOUKHN.

3aHATUA a3pobuKol ynydlaoT PYHKUMOHANbHOE M 3MOLMOHaNbHOE COCTOSIHWME 3aHUMaloLLUXCA,
pa3BMBalOT OCHOBHblE (PU3NYECKME KayeCTBa, BOCMMUTLIBAKOT CaMOCTOATE/NIbHOCTb, YBEPEHHOCTL B cebe,
CNOCcO6CTBYIOT NPONOPLUOHANILHOMY U rapMOHUYHOMY Pa3BUTUIO YeNOBEKa, MOBbLILIEHWIO CONPOTUBSe-
MOCTW OpraHM3ma pasninyHbiM 3abonesaHnsam [1].

OfHakKo aHanu3 Hay4HO-MEeTOANYECKOM NUTepaTypbl MOKa3as, YTO B HEl HeOCTaTOYHO MH(OPMaLN
0 BNSHWM 3aHSATUI a3p0BMKOI Ha NoKasaTenu MrU3nYeckoid KOHAMLNW AeBYLLeK 16-17 neT.

B cBA3K € 3TUM Hamu 6bIN0 NPOBEAEHO UCCNEA0BaHNE, Lie/bio KOTOPOro SBUNOCH MOBbILUEHWE YPOB-
HA PU3NYECKOW KOHAWL MK AeBYLLIEK CTapLUEro LWKOALHOrO BO3pacTa, 3aHUMatoLwmMxcs aspobumKoit Ha y4eb-
HbIX 3aHATMAX «Yac 340p0Bbs U CrnopTax.

B xoze npoBefeHHOro uccnefoBaHusa 6blav NPUMEHEHbI CXAYOLLME METOAbl: aHann3 Hay4YHO-MeTo-
OUYECKO nuTepaTypbl, KOHTPONLHO-NEeLarorMyeckrne UCMbITaHWs; NeJarormyeckunii 3KCnepuMeHT; MeTOAbI
MaTemMaTUUeCKON CTaTUCTUKN.

OpraHuszaunsa uccnefoBaHus. MNegarorudeckuii skcnepumeHT (M3) npoxoann Ha 6a3e yupexae-
HUA ob6uero cpeaHero obpasoeaHusa COLL Ne 159 r MuHcka (ceHTa6pb 2013 - aHBapb 2014 r). B Hem
NPUHANK yyacTue 8 aeByllek 16-17 neT, OTHOCAWMXCS K OCHOBHOM MeAULIMHCKON rpynne. YpoBeHb (u-
31YECKOM KOHAWMLUM LUIKOMBHWL, ONpefensncsa ¢ nomouibio TecTa «lpoBepb cebs», paspaboTaHHOIO Mpo-
theccopom HO.IM. Basunosbim [2].

B xofe nccnefoBaHus UCNbITYeMble 3aHUMA/IUCL a3POOMKON Ha YYeOHbIX 3aHATUAX «Yac 340pOBbs
M criopTa» B TeyeHue 45 MUHYT. 3aHATUSA BKNHOYaNM B ceb6s TpU YacTW: MOArOTOBUTENbHYIO, OCHOBHYIO U
3aK/II0UNTESIbHYIO.

MoaroToBuTeNbHAsA YacTb COCTOsNA M3 06LLE 1 cneuuanbHOn nogyacTeid. B o6Lieid NpuMeHSIMCh
ynpaxHeHns (6a30Bble LIarn HU3KOW YAapHOCTU M UHTEHCUMBHOCTU, UX MOAM(MKaLUW, YNpaxHeHUs B
CTOliKe HOTU BPO3b CO CrbaHMem 1 pasrnbaHVeM HOT B KOJIEHHbIX CyCTaBax, ABVWXXEHUSMU PYK), BO3Lei-
CTBYIOLLME Ha 60MbLUME TPYMMbl MbILL, Y CBA3KM, B CMELWaIbHOW MCNOMb30Ba/INCL ABVKEHUSA (CTPETUMHT),
B/IMSAIOLLME Ha MbILLULbI U CBSI3KM HEMOCPEACTBEHHO YUaCTBYHOLWMe B NpeAcTOoAL el paboTe. MpogomkuTens-
HOCTb MOArOTOBUTENbHO YacTh cocTaBnsna 8-10 MUHYT.

OCHOBHas 4acTb 3aHATWIA XapaKTepu3oBanacb MPUMEHEHWEM a3pobHO-NapTepHOro BapuaHTa Mo-
CTPOEHUS 3aHATUS, KOTOPbIA NpefycMaTpuBas nepBoHaya/lbHOE UCMO/b30BaHWe TaHLEeBabHbIX, a 3aTem
CUIOBbLIX ABUraTesbHbIX AeACTBUIA.

KomnneKkcbl TaHLeBanbHbIX yNpaXKHeHWA cofepkany 6a3oBble Larv HA3KOM 1 BbICOKOR yAapHOCTU.
CunoBble ABWKEHWS BbIMOMHAMNCH B NAapTepe U3 pasinyHbIX NCXOAHbIX NOMOXEHWIA: CTOS; CTOS HA KONEHSX;
B YMOpe CUAA, Nexka U CTOS Ha KOJMEHSX; NeXa Ha XMBOTe U Ha CMUHE, f1eXa Ha CrnHe ¢ A0NOHUTENbHO
0rMopoii 0 MO CTOMamy COFHYTLIX HOP B kayecTBe OTArOLLEHUS MPUMEHSINCL BEC COBCTBEHHOMO Tena u
macca npeaMeToB. Ha 3aHATUAX UCMOMb30BAIUCL U M30MeTpUYeckme ynpaxHeHus [3]. Kaxgoe aBuxeHue
BOCMPON3BOANNOCHL OT 8 40 16 pa3, KONNYECTBO cepuii - ABe. VIHTepBan 0TAbIXa MeXAY CEPUSIMU COCTaBMAN
20-25 cekyHf, Mexay ynpaxkHeHnaMu - 25-30 cekyHf. B nHTepBanax otAbixa UCMONb30BaInUCh ynpaxHe-
HUS AUHAMUYECKOMO CTPETUMHra.



PasyunBaHWe KOMMIEKCOB (DU3NYECKUX YNPAXHEHWUI OCYLLECTBAANOCL NOTOYHLIM METOA0M, KOTO-
PbliA NO3BOAAN NOBLICUTL MOTOPHYHO MAOTHOCTb 3aHATWIA. MPOJOMKUTENILHOCTL OCHOBHOW 4acTu COCTaB-
nana 28-30 MUHYT.

3akounTensbHas YyacTb npefycmarpusana CHUXKEHUE Harpy3ku U HOCK/a BOCCTAHOBUTE/NbHYIO Ha-
NpaBNeHHOCTb. B Heli NnpyMeHAnnch ynpaKHeHWs Ha paccnabneHme n pactarmeaHme. NMpogomKNTeNbHOCTb
3aK/II0UNTENBHON YacTy cocTaBnfna 4-5 MUHYT.

PesynbTaTbl uccnefgoBaHusl. KoMNnekc KOHTPObHbLIX MCNbITAHUIA ANs WKONbHWY, 16-17 neT co-
CTOSN M3 LWECTM TeCTOB: crmbaHue M pasrnbaHme pyk B ynope nexa (O), NpbPKOK B A/IMHY C MecTa Ha
r’MMHacTuyeckuin mat (M), nogHMMaHWe TyNOBULLA U3 UCXOLHOI0 MOMOXKeHUs nexa Ha cnuHe (C), BUC Ha
nepeknagunHe (B), HaKNOH Bnepeg 13 UCXogHoro nonoxexuus cuga (H), 6er 1000 m (B).

OnpegeneHne VHAMBUAYaLHOTO YPOBHA (PU3MYECKOM KOHAMLMM OCYLLECTBASNOCH MO MPeAoXeH-
HO KapTe «[poBepb cebs» B KOTOPOU BblAeNeHbl (In3nyeckme ynpaxHeHns, 0nocpeoBaHHO OTpaxaroLune
(hYHKUMOHaNbHOE COCTOSIHME OpraHu3Ma YenoBeKa U B KaKO-TO Mepe onpefensiowme cotmsiime ero 340-
poBbs. KapTa «[poBepb cebs» cocTonna ns cnefyroLmnx passiesos:

- UCXOfHble [aHHbIE YYaCTHNKA KOHTPOJ/IbHbIX UCMbITAHWIA:

- onucaHne (HU3NYECKMX YNPaAKHEHWUI 1N NOPALKa UX BbIMOIHEHUS;

- TabnuLbl BO3PaCTHbIX OLEHOUYHbIX HOPMATUBOB; A

- €CNocob OLEHKN UHAMBUAYATbHOIO YPOBHSA (IM3MYECKO KOH,u,MLl,M"elNO*eKa

- OLEHKa YPOBHS (hM3MYECKO KOHANLMN Ye/TOBEKA,; A »

- rpadmyeckoe n3obpaxeHne nHANBUAYanbHOro npoguns ( KOHANL MW Ye0BEKE;

- cnocob onpeaeneHns ABuraTeslbHOro Bo3pacTa YeoBeb

- MPUMEPBbI 3arnosIHeHUA KapTbl.

OugeHKa «cynep» COOTBETCTBOBaia 3Ha4YeHWO YpPOH/ AM3NYecKoi KoHamumm ot 0,61 6anna u
Bbllle; «OTAMYHO» - oT 0,21 go 0,60 6anna; «xopowo» - oT 0,20 go -0,20 6anna; «yAaoBNeTBOPUTENb-
HOo» - 0T -0,21 po -0,60 6anna; «HeyaoBneTBOpUTENbHO» - OT -0,61 Ao -1,00 6anna; «onacHas 30Ha» -
0T -1,01 6anna un Huxe.

B Hauane yuyebHOro roga 66110 NpoBefeHO TeCcTUPOBaHUWe, NO3BOMBLUEE OMPeSeIMTb UCXOAHbIE MO-
KasaTenu pusnyeckoi KoHAMUUM WKonbHUY, (Tabnuua 1).

Ta6nuua 1- NcxofHble noKasaTenm pU3MyecKon KOHANUUN WKOoNbHWY, 16-17 net (n=8)

KOHTpO/bHble Bann

ynpaxHeHus 0 n C B H b OY®K
McnbiTyemas 1 -0,56 -0,14 -0,29 -0,29 0,00 -0,22 -0,25
NcnbiTyemas 2 -0,56 -0,11 -0,24 -0,27 -0,31 -0,24 -0,29
McnbiTyemasn 3 ~V o -0,38 -0,04 -0,05 -0,22 0,23 -0,01 -0,08
NcnbiTyemas/1in , >-0,56 -0,11 -0,14 -0,24 -0,38 -0,18 -0,27
McnbiTyemas 5 -0,56 -0,11 -0,19 -0,27 -0,38 -0,26 -0,30
WcnbiTyemas 6 -0,50 -0,10 -0,24 -0,32 -0,15 -0,30 -0,27
NcnbiTyemas 7 -0,50 -0,14 -0,05 -0,39 -0,08 -0,30 -0,24
McnbiTyemasn 8 -0,38 -0,06 0,00 -0,24 -0,31 -0,03 -0,17
CpefiHee 3Ha4deHue -0,23

Pe3ynbTaTbl NPOBeAEHHOr0 MCCAeA0OBaHUA KOHCTATUPYIOT, UTO MCXOAHOE CpefHee rpynmnoBoe 3Ha-
YeHMe cooTBeTCcTBOBaNO -0,23 6anna, AaHHbIl MoKasaTesb OTHOCUTCA K YAOBMETBOPUTENIbHOMY YPOBHIO
(hM3MYECKOl KOHANLUWN LWKOMbHULL.

Mo ncteyeHUN NATU MecsALEB 3aHATUIA aspobMKOn 6b110 NMPOBefeHO MOBTOPHOE TecTMpoBaHue. Pe-
3ynbTaTbl MOBTOPHOr0 TECTUPOBaHWA CBUAETENbCTBYIOT, UTO y AeBYLUEeK B KOHLEe 3aKcnepumeHTa Habno-
fanocb NOBbIWEHWE YPOBHA (PU3NYECKON KoHAMUMWU. TMOoNyYeHHbIA WTOrOBbIA MOKasaTenb yny4dlnuics
Ha -0,25 6anna, pm3nyeckas KOHANLMA AOCTUTNa XOPOLLero yposHsa (Tabnuua 2).



KOHTpOsbHbIE Bann

ncnbITaHnA 0 n c B H B OY®DK
McnbiTyemas 1 -0,06 -0,06 -0,05 -0,07 0,31 -0,15 -0,01
McnbiTyemas 2 -0,25 -0,04 0,00 -0,32 0,08 -0,16 -0,12
NcnbiTyemas 3 0,06 0,03 0,29 0,07 0,38 0,03 0,14
NcnbiTyemas 4 -0,25 0,03 -0,05 0,05 -0,15 -0,14 -0,08
McnbiTyemas 5 -0,19 0,01 0,10 -0,07 -0,15 -0,13 -0,07
WcnbiTyemas 6 -0,06 0,00 0,00 -0,07 0,00 -0,20 -0,06
WcnbiTyemas 7 -0,06 -0,03 0,14 -0,12 0,08 -0,18 -0,03
McnbiTyemasn 8 0,00 0,01 0,24 -0,02 0,00 0,01 0,04
CpefHee 3Ha4eHUe -0,02

[OunHamuka nokasaTenein pUNYeckoil KoHAMUUN aeByLlIeK 16-17 neT, 3aHUMI |obukoiA Ha

yUe6HbIX 3aHATUAX «YHac 340p0OBbsA W CNopTa» NPeAcTaBieHa Ha PUCYHKE.

-0,23

-0,25

Pucn nck - AuHamuka n0Ka3aT|7|ae|7|"E.<7ec;K0|7| KOHAMUMK ACLy WweK 16-17 net

Takum 06pa3om, 3aHATUS a3pPO6UKOI NONOXKUTENIbHO BO3AENCTBYIOT Ha YPOBEHb (DU3MYECKOIN KOHAM-
umm fgeByluek 16-17 neT, 0 YeM CBUAETENLCTBYET NPOBEEHHOE MefarorMyeckoe nUccnefoBaHue.
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OrHeBasi NOAroTOBKA BCErfa paccMaTpmBasach Kak BaKHeliLlasi CocTaBHas 4acTb MPOQeccUoHanb-
HOIA MOArOTOBKM COTPYAHWMKOB MPaBOOXPaHWUTENbHbLIX OPraHoB. B nocnegHee Bpems M3MeHUNUCL Tpe6o-
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