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METOJIUKA TPEHUPOBOYHOI'O NTPOLHECCA IO BOKCY C
JETbMM 12-13 JIET HA 3TAIIE CIIOPTUBHOM CIIEIIUAJU3ALIIU

Maeucmpanm Maxpos U.U.
Hayunwiii pykosooumens x.n.u., ooyenm Azvinuna H.
Kageopa meopuu u memoouxu gusuueckoii Kyibmypul u cnopma

DddexkTuBHOCTH yIpaBieHus 001Ie (PrU3nIecKoi MOATr0TOBKOW B OOKCE BO
MHOT'OM IIPEIOTPENENIeTCs KOJIMIECTBOM M KaueCTBOM I0JIyd4aeMoi WH(pOpMAIHU
00 MCXOIHOM U TEKYIIEM YPOBHSX (PU3MUECKON MOATOTOBICHHOCTH, MapamMeTpax
TPEHUPOBOUHOU Harpy3ku. [Ipuuem rinaBHoe, 3aKirodaeTcst He B 00bemMe paboThl, a
B IPaBWIBHOCTH IOCTPOEHHUS CUCTEMBI TPEHUPOBKH, YTO OCOOEHHO Ba)KHO B
HACTOsAIIEEe BpeMs, KOT/la YK€ BO MHOTHX BUJaX CIOPTa MCUEpIaHa 3HAYUTEIbHas
YJaCTh PE3CPBOB «MEXAHUYECKOTO YBEIMUCHHSD» TPEHUPOBOUHBIX Harpy3ok [1,2]. B
TPEHUPOBOYHOM IPOIIECCE CIIOPTUBHOTO Pe3epBa BOZHUKAET MMPOTUBOPEUUE MEKITY
BO3pacTAOIUMU TPeOOBAaHUSMU K TOATOTOBIEHHOCTH FOHBIX CIIOPTCMEHOB,
JUKTYEMbIMH HEOOXOJUMOCTBIO TOBBIIIEHUSI PE3yJIbTaTOB, M OrPaHUYCHHBIMU
BO3PACTHBIMU BO3MOXKHOCTSIMH PACTyIIeTro opranmu3ma [3].

JlaHHBIE TIONOXKEHMST W TPEeAONpeNeid TOCTaHOBKY LeNu padoThI:
TEOPETUYECKH pa3padboTaTh M IKCHEPUMEHTAIbHO OOOCHOBATH METOJUKY
TPEHUPOBOYHOTO Tporiecca OOKCEpOB Ha HdTale CIOPTUBHOM CHEIMal3allny,
OCHOBaHHYIO Ha MPUMEHEHUHU CPEJICTB CKOPOCTHO-CUIIOBOM MOATOTOBKH.

J7is JOCTHKEHHMsI TOCTABJICHHOM 1IETN PEIIaliuCh CIEAYIONINE 3aauH:

1.  Ompenenutp nokaszarend (pU3NYECKON MOATOTOBIEHHOCTH OOKCEPOB
12-13 ner.

2. Teopernueckn paszpaboTaTh W IKCHEPUMEHTAIbHO OOOCHOBATH
METOJMKY TPEHHPOBOYHOIO Ipolecca Mo OOKCy Ha JTamne CIOPTUBHOMN
CTeIMaN3allii, OCHOBAaHHYIO Ha TMPUMEHEHHH CPEACTB CKOPOCTHO-CHUIIOBOM
MOJITOTOBKH.

JUis  peuieHWs TOCTaBJIEHHBIX 3a/ay HCCIEIOBAaHUS  HCIIOJIb30BAJIUCH

CJIEIYIOIINE METO/IbI:
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1. Teopernueckuid aHanu3 u OOOOIICHUE CIEIUAIBLHON W HAy4YHO-
METOJIMYECKOU JINTEPATYPHI.

2. MeTo/ibl 1Te1Taroru4yecKoro UCCIeAOBaHMUS:

a) Tmejaroruyeckoe  HaOmoAeHHWe. OTOT  METOJ  XapaKTepH3yeTcs
HEMOCPEACTBEHHBIM BOCIIPUSATUEM SIBICHUN U MPOIIECCOB BOCIIUTAHUS, OOYUEHUS U
Pa3BUTHS, 3aHUMAIONIUXCSl O€3 HAPYIIEHUSI €CTECTBEHHOI0 X0Ja TPEHUPOBOUYHOIO
npolecca;

0) KOHTPOJBHHO-TIEATOTUYCCKAE WCIBITAaHUA. B 1ensx KOHTpois 3a
pe3yJIbTATUBHOCTBIO ~ TPEHUPOBOYHOTO MpoIlecca Ha dTane  CIIOPTHUBHOM
CrelUaIM3alii ObLIM TMPOBEICHBl KOHTPOJBHO-TEIArOIMYECKUE HCIBITAaHUS B
KOHTPOJILHOM M 3KCIIEPUMEHTAIBHOU rpynmax 0okcepoB 12-13 ner;

B)  IeJarormdyeckuii  skcrnepuMmeHT.  ChmenmuaabHO — OpPraHM3yeMoe
UCCJIEI0BAHNE, MPOBOAUMOE C LEIbI0 BbIICHEHUS 3(P()EKTUBHOCTH MPUMEHEHUS
MeTOuKH ¢ 6okcepamu 12-13 et Ha 3Tane CHIOPTUBHOMN CIIeIMAIU3AIIUH.

3. MeToapl MaTeMaTUYeCKOM CTaTUCTUKU.

Uccnenoanne mnpoBoawioch 06aze MBY JIO «CnoptuBHas 1ikosa
Omumruiickoro pesepBa «OJIMMII» r. JlomonenoBo MockoBckoit obmactu. s
BBITIOJTHEHHUS IIOCTaBJIGHHOM 3amaun Obutn oToOpaHbl 24 Ookcepa. Bospact
CIIOPTCMEHOB COCTaBJIsLT OT 12 110 13 yieT, CHOPTUBHBIN CTaXX 3aHATHI OOKCOM OT
TpeX 10 MATH JIET.

B pe3ynbTare AKCIIEPUMEHTAIBHOTO 000CHOBaHUS METOINKH
TPEHUPOBOYHOT'0 TMpoliecca OOKCEpOB Ha dTane CIOPTUBHOM CIElHaTN3allNH,
OCHOBAHHOM HAa MPUMEHEHUM CPEICTB CKOPOCTHO-CUJIOBOM MOJITOTOBKHU BBISIBIICHO,
4TO:

CpenHuii mokazatenb B TecTe «IIpbDKOK B JUIMHY ¢ MecTa, CM» y OOKCEepOB
HKCHEPUMEHTAILHON TpynIbl yayuuicsa ¢ 177,6 cm no 185,3 cM, 4To cocTaBUiio
4,3 %. Y OOKCEepOB KOHTPOJIbHOW TpyMMbl MOKa3aTeM ylaydmuiuch ¢ 178,2 a0
181,4 cm, 1,8 %. O6paboTKa pe3yabTaToB C MOMOIIBIO METOI0OB MAaTEMATUIECKOM
CTaTUCTUKK  TIOKa3aja, 4YTO  JIOCTOBEPHOE  YJy4IlIEHHWE  BBISBJICHO B

sKkcrnepuMeHTanbHol rpytre (p<0,05).
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B TecTe «[IphIKKHM Ha CKaKalike, KOJI-BO pa3» y 0OKCEPOB HKCIIEPUMEHTATIBLHOM
IPYINIbI TOKA3aTeNM yBEIUUWINUCH ¢ 31,6 10 37,9 mpekkoB 3a 20 CEKyHI, IPUPOCT
coctaBun 16,7%. Torma kak y OOKCEpOB KOHTPOJIBHOM TpYMIBI IMOKa3aTeIH
YIy4IIWIKUCh Beero Ha 7,5 % B nanHoM Tecte. O0paboTKa pe3ysibTaToB ¢ MOMOUIBIO
METO/IOB MaTEMaTUYECKON CTATUCTUKH TOKa3aja, YTO JOCTOBEPHOE YIy4YLIEHUE
BBISIBJICHO B AKCIIEpUMEHTaIbHOM rpymie (p<0,05).

pu BBINOTHEHUH TecTa «Crubanue u pasrudaHue pyK B yrope Jiexka, Koia-Bo
pa3» y O0KCEPOB IKCIIEPUMEHTATBHOM IPYTIIIBI MOKA3aTEIN U3MEHMIUCH C 7,2 110 9,8
KOJ-BO pa3, 4YTO COCTAaBUJIO MPHUPOCT mMokazarens Ha 26,6%. Y 0OokcepoB
KOHTPOJIBHOM TPYIIIbI MOKA3ATENH YIYUIIUIUCh ¢ 6,9 10 8,9 Kon-BO pa3, mpupocT
coctaBui 22,5%. O6paboTka pe3yJbTaToB ¢ MOMOIILI0O METOJOB MaTEMAaTHUECKOM
CTaTUCTHKHU TOKa3aya, YTO JOCTOBEPHOE YIYUIIEHUE BBHISBIIEHO B 00CUX Tpymmax
(p<0,05), HO GONBIIMI TPUPOCT MPOU3OLIET B IKCIIEPUMEHTAIILHON TPYIIIIE.

B tecte «ber Ha 1000 M, MUH)» BBISIBJIICHO, YTO BEIHOCIMBOCTh Y OOKCEPOB Ha
UTOTOBOM 3Tare 00ce10BaHus OCTalach Ha CPEIHEM YPOBHE U B KOHTPOJIBHOM U B
AKCIIEpUMEHTaIbHON rpymnme. OaHAako HauOOJbIIMK MPUPOCT PE3yIbTATOB
Ha0JII0JaeTCsl B SKCIIEPUMEHTAIBHOM TPYyMIe U 3TO B CBOIO Ouepeab MOBIMUSIIO Ha
JIOCTOBEPHOCTh U3MEHEHHUS MOKAa3aTeNeH.

ITIpu BeimosHeHun tecrta «ber Ha 30 M, C» YCTaHOBIEHO, YTO CKOPOCTHBIE
CIIOCOOHOCTH y OOKCEpOB Ha HWTOTOBOM JTare OOCIEeIOBaHUS YIYUIIMIUCH B
DKCIEPUMEHTAIBHON Ha 5,7%, a B KOHTPOIBbHOM rpyniie Ha 1,9%.

[To pesynbratam Tecta «Hennounsii Oer 3x10 M, ¢» MOXKHO clienaTh BHIBOJ,
YTO JIaHHasT METOJMKA TOJOXKHUTEIBHO  OTpa3WjiaCch H  Ha  Pa3BUTHH
KOOPJIMHALIMOHHBIX ~ CHOCOOHOCTEM, Tak Kak MPUPOCT  pe3yJbTaTOB B
HKCIEPUMEHTANILHOM TpyIine coctaBui 6,2%, a B KOHTPOJbHOU Uik 2,1%.

Takum 00pa3om, B XOJ€ MeAArorMuecKoro dKCIepUMEHTa YCTaHOBJIEHO,
yTOo pa3paboTaHHas W anmpoOMpOBaHHAs METOJUKA SBISETCS JOCTaTOYHO

3¢ HEeKTUBHOM.
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