MuHMCTEPCTBO 0Opa3oBaHUA U HayKn PO
OIrbOY BO «bypAaTckuu rocyaapcTtBeHHbIN
YHUBEPCUTET »

DakynbreT PU3NYECKON KYAbTYpPbI, CNOpTa U
TYpU3Ma

ONTMJTIOMHAS PABOTA
Ha Temy:
«COBEPLUEHCTBOBAHUE METOOVKWN CKOPOCTHO-
CUJTOBbIX CMMOCOBHOCTEN Y BONTIEMBOJTCTOB 11-
12 NET»

BbinonHwn:

duno

HayuHbiin pyKoBOAUTENb:

duno



Llenb U 3apa4u

Llenb - noBbilWleHNE YPOBHSA GPU3NHECKON NOATOTOBKU OHbIX BONENHOANCTOB
Ha OCHOBE Pa3BUTUS CKOPOCTHbIX CMIOCOOHOCTEN.

3apaum:

1. W3y4ynTb cOCTOSIHME BOMPOCa METOAUKU PA3BUTUS CKOPOCTHbIX
CMNOCOOHOCTEN Y HOHbIX BONENOONNCTOB Ha HA4Ya/IbHOM 3Tarne
NoAroTOBKMW.

2. Paspabortatb METOAMKY Pa3BUTMUSA CKOPOCTHbLIX N CKOPOCTHO-CUNOBbIX
cnocobHocTen Yy OHbIX BosienbonmctoB 11-12 net Ha Ha4YaNbHOM 3Tane
NoAroTOBKMW.

3. BbissBUTb 3PpPEKTUBHOCTb pa3paboTaHHOM METOANKU PA3BUTUS
CKOPOCTHbIX N CKOPOCTHO-CUNOBbIX CMOCOOHOCTEN Y HOHbIX
BosienbonuctoB 11-12 net Ha Ha4YaNbHOM 3Tane NOAroTOBKMU.
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CooTHoLLeHUue cpeacTs GPU3IU4YECKOU NOAroTOBKU B

3KCNepuMeEHTaJIbHOU rpynne Bosenbonmncros

Ne dusmueckoe % BpeMmeHuU
TI\IT KaueCTBO OTBOUMOE
Ha ero BOCITMTaHUe
Cuia ¥ CKOPOCTHO- 50
CHUJIOBBIEe CTTIOCOOHOCTHU

bricTpoTa 25

I'nbKoCThb 5

KoopauHalinoHHbIe 20

C1I0coOHOCTH




MNokasaTtenu $pusnyecKom NoaroToBAEHHOCTU

IOHbIX BOJIEMOOZIUCTOB

B Ha4aJieé neaarorm4ecKoro sxcnepmMeHTa

Tectpl KoHTpo/ibHasg | DKCliepuMeHTalbH t p
rpyriria asi rpymnria
X+m X+m
ber 30M, c 540,15 5,37 0,1 1,71 >(0,05
ber 30 m (5x6 ™M), C 11,56 0,11 11,57 0,07 1,92 >0,05
ber 92 m, 26,5 1,54 26,7 0,92 1,21 >0,05
C U3MEHEeHHEM
HaIlpaB/JeHUs], C
ber 9x3x6x3x9 m/c 8,9 1,23 8,7 0,81 1,17 >0,05
[IpBIKOK B IJTUHY C 181,5 1,54 182,9 0,92 1,21 >0,05
MecCTa, CM
Bpocok HabUBHOTO 8,74 0,15 8,78 0,1 1,71 >(0,05

Msiua BeCoM 1Kr, M




MNokasaTtenu $pusnyecKom NoaroToBAEHHOCTU

IOHbIX BOJIEMOOINCTOB B KOHLLE NEeAarorm4yeckoro

3KCNepuMeHTa
TecTnl KoHTpo/ibHasA | JKCIiepruMeHTa/lbHa t P
rpymnra s TpyIina
X+m X+m
ber 30m, C 5,38 0,11 5,28 0,12 2,31 <0,05
ber 30 m (5x6 m), C 11,52 0,1 10,42 0,03 2,42 <0,05
ber 92 m, 25,31,4 25,1 0,42 2,11 >0,05
C U3MeHeHUeM
HarpaBJIeHUs], C
ber 9x3x6x3x9 m/c 8,6 1,23 7,6 0,12 2,37 <0,05
IIpsokok B puHy c| 189,51,23 197,3 0,92 2,17 <0,05
MeCTa, CM
Bpocok HaOUBHOT'O 9,41 0,06 10,75 0,06 2,21 <0,05

Msiua BeCOM 1KrI, M




N3MeHeHune nokasartesnen pusn4yecKou

NOAroToBJ€HHOCTU IOHbIX BOJ1IEMOONCTOB
KOHTPOJIbHOM Ipynmnbl B XoAe 3KCNepuMeEHTa

TecTnl KoHTpo/ibHasA | JKCIiepruMeHTa/lbHa t P
rpymnra s TpyIina
X+m X+m
ber 30m, c 5,38 0,11 5,28 0,12 2,31 <0,05
ber 30 M (5x6 M), C 11,52 0,1 10,42 0,03 2,42 <0,05
ber 92 m, 25,3 1,4 25,1 0,42 2,11 >0,05
C U3MeHeHUueM
HaripaB/eHUsl, C
ber 9x3x6x3x9 m/c 8,6 1,23 7,6 0,12 2,37 <0,05
[Ippokok B mauHy c| 189,51,23 197,3 0,92 2,17 <0,05
MeCTa, CM
Bpocok HaOUBHOT'O 9,41 0,06 10,75 0,06 2,21 <0,05

Msiua BeCOM 1KrI, M




MNokasaTtenu $pusnyecKom NoaroToBAEHHOCTU

IOHbIX BOJIEMOOINCTOB B KOHLLE NEeAarorm4yeckoro

3KCNepuMeHTa
TecThl Hauano OKoHUaHUe t P
X+m X+m
ber 30mMm, c 537 0,1 5,28 0,12 2,71 <0,05
ber 30 M (5x6 M), C 11,57 0,07 10,42 0,03 1,92 >0,05
ber 92 wm, 26,7 0,92 25,1 0,42 1,21 >(0,05

C U3MEHeHHueM
HaIllpaBJ/IEHUA, C

ber 9x3x6x3x9 m/c 8,7 0,81 7,6 0,12 2,47 <0,05
[IpbDKOK B [JIMHY C 182,9 0,92 197,3 0,92 2,71 <0,05
MecTa, CM

bpocok HabuBHOrO 8,78 0,1 10,75 0,06 2,71 <0,05

Msiya BeCOM 1Kr, M




BuIBOABI:

1. AHanu3 COCTOSIHUS JIMTEPATyPhl MOKa3asl, YTO BONPOC METOAUKHU
Pa3BUTHSI CKOPOCTHBIX CKOPOCTHO-CH/IOBBIX KaueCTB y FOHbIX BOJIEMOO/IMCTOB Ha
Haya/lbHOM 3Tarle 3aHSATHM BoJiei00/10M TpeOyeT MOCTOSTHHOM 10pab0TKU /ISl
Ka)K/JOM TPYIIN 3aHUMAKOIUXCS C YUeTOM yC/IOBUH MPOBE/IEHUs 3aHITUU 1
VCXOAHBIX YIPa>KHEHUM.

2. AHanu3 yueOHOM JOKyMeHTal[|iuy AJ1s1 TPYII HauaibHOM MOITOTOBKHY
NHOCIII c. inbrHKa ToKa3as, uTo CyllleCcTByeT O0/bIoN pa3bpoc B IpUMeHeHHH
cpeacTB dhH3HMUeCKOl TOArOTOBKU: Ha 0010 BLIHOCMBOCTb OTBOAAT OT 19 10
34% BpemMeHu, Ha cuiy- ot 11 7o 19%, Ha CKOpOCTHO-CU/IOBBLIE KaueCcTBa — OT 138
1o 25%, Ha 6wicTpoTy - OT 11 0 20% BpeMenu, Ha rTOKOCThL — oT 16 710 32%
BpeMeHM OTBOJMMOIO Ha TIOBbIllIeHUe 00I1[eii (pr3rueCcKou MoAr0TOBAEHHOCTH.




3. Ornipeie/ieHO ONTHMAa/IbHOE COOTHOIIIEHUE CPe/ICTB (Pr3rUeCKOr
TMO/ITOTOBKH /ISl FOHBIX BOJIEMOO/IMCTOB B IPyMiax Haua/JlbHOM IMOATOTOBKU 3
rozia 00yueHUs C yUueTOM CEeHCUTHUBHBIX TI€PHO/IOB B Pa3BUTHH (DU3HUeCKUX
KaueCTB ¥ PeKOMEeH/IallUuK CreluaaTriCcTOB.

4, Pa3paboTraHa MeTo1Ka pa3BUTHSI CKOPOCTHBIX ¥ CKOPOCTHO-CHIOBBIX
CIIOCOOHOCTeH y OHBIX BOJIeMO0IHMCTOB, CYyTh KOTOPOM 3aK/IH0UaeTcs B
BBITIO/THEHHHY KOMIIJIEKCOB YITPa)KHEHMM CKOPOCTHOTO M CKOPOCTHO-CHJIOBOTO
XapaKTepa UHTePBa/JbHBIM METOJ0M

5. OdheKTUBHOCTL pa3paboTaHHON METOJUKH Pa3BUTHSI CKOPOCTHBIX 1
CKOpPOCTHO-CUJIOBBLIX KaueCTB Y IOHBIX BOIEH00/IMCTOB /J0Ka3aHa Oosee
BbLICOKMMU BeJTMUYMHAMU TIPUPOCTA CKOPOCTHBIX U CKOPOCTHO-CHJIOBBIX
criocobHocTeti (P < 0,05) B aKcIieprMeHTaIbHOM TPYIIIie, 10 CPaBHEHHIO C
MoKa3aTe/sIMU KOHTPOJIbHOM TPYIIIIbI.




BJIATOOAPIO 3A BHUMAHWE!
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