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METOJAUKA IOATIOTOBKHA JIETEM 9-10 JIET K CJAYE HOPM
BCEPOCCHUHUCKOI'O KOMIUIEKCA I'TO

C mpuxomoMm jaereil B HIKONY HAONIOAAeTCs CHIDKEHHE MX JBUTaTeIbHONW AKTUBHOCTH M HapacTaHHe
Harpy30K IICUXOJOIHYECKOT0 M MHIMBHIYalIbHOTO XapakTepa. BBISBICHO, UTO CYIIECTBYIONIAs OpPraHU3aIUs
y4eOHOro Tpoliecca B IIKOJIE W PEXHUM ABUTaTENbHONH aKTMBHOCTH HE OOECHEYMBAIOT B IOJTHOM Mepe
OMOJIOTHYECKYIO TIOTPEOHOCTh OpraHU3Ma MJIA IINX IIKOJFHUKOB B ABHXKEHUSX. OO0 3TOM CBHUICTEIBCTBYIOT
TaHHBIE psifa uccnenoBanuit (bespykux M.M., Apmasckuiit A.A. u ap.) C HayamoM oOyueHHs AeTeH B IIKOJIE
Ha 50% mamaet uxX JHEBHAS JBUTaTeNbHAS aKTUBHOCTb.

IIpoOnema mOBBIIICHUS (QU3NYECKOW IOATOTOBICHHOCTH MIIAANIMX IIKOJIBHUKOB AaKTyaJH3UpYeTCs
TpeOOBAaHUSIMU CO CTOPOHBI FOCYAApPCTBA M OOIIECTBA, BBHIPAXKAIOIIASCS B CO3AaHUU HOPMATHUBHOM CHCTEMBI
komiiekca ['TO. Beenenue ommuHaamatu crymeneid I'TO o 6 mo 70 mer u crapime, CTaBUT 3ajady,
CBSI3aHHYIO C Pa3paboTKOi A(P(EKTUBHBIX CPEACTB U METOAOB (PU3UYECKOTO BOCIIUTAHUS, 00ECIICUHBAIOIINX
MOBBIIICHHE (DM3MUECKOH IOATOTOBIEHHOCTH [0 YPOBHS, TIO3BOJSIONIETO OCBAaWBaTh HOPMATHUBHBIC
TpeOoBaHMs KaxIoW BozpacTHOi rpymme. [loaroroBka nereit 9-10 jer (Bropas crynenb kommiekca ['TO)
HEBO3MOXHa 0€3 yueTa XapaKkTepa pa3BUTHs OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KA4eCTB, (POPM M METOAOB (PU3HMUECKOTO
BOCIIUTAHUS, BO MHOTOM ITOCTPOEHHOT'O Ha HTPOBOM METOJIE.

Heap paGoThbl: pa3paboTaTh M ampoOMpPOBATh KOMILIEKC (DM3MUYECKUX YHMPAKHEHWMA, TO3BOJISIONIUI
MOBBICUTH YPOBEHB Pa3BUTHS (pU3NYECKUX KadecTB ydamuxca 9-10 neT HayanbHOW IIKOJBI JUIS YCHEUTHOH
caaun HopM Beepoccuiickoro kommiekca ['TO.

B uccnenopanmu npuHnManu ydactue 36 pedst (14 nesouek u 22 MaiabuuKoB) B BospacTe 9-10 ier.
OCo0eHHOCTh AKCIIEPUMEHTANIBHON METOJUKH, B KOTOPYIO OBLI BKIIOUEH KOMIUIEKC UI'POBBIX (PM3MUECKUX
YIPaXHEHUH, 3aKI04aicss B TOM, YTO HCIIOJIb30BAJIMCh BUTATENbHbIC ACHCTBUS, PEKOMEHIOBAHHBIE BO
Bceepoccuiickom xkommiekce I'TO. @usnueckue ynpaxkaeHus: komiuiekca I'TO BKIIIOYamUCh B COnEpKaHUE
YPOKOB MO (PHU3MUECKOM KyJIbType, a TaK K€ HCIOJB30BAINCH B TOIABIDKHBIX HMIpax M 3cTaderax BO
BHEYPOUHBIX (hOpMax 3aHITHH.

Cpennue 3HaYeHUs pe3ybTaTOB CIayll HOPMATHBOB KomIuiekca I TO y gereit 1o u mocie SKcrepuMeHTa
nmpeacTapieHsl B Tabn. 1 u 2.

B tecre «ber ma 60 M» HauanpHBIE IIOKA3aTEeIM TPYMIBL, CGHOPMUPOBAHHON IS IPOBEICHUS
3KcrepuMenTa, coorBercTBoBaimu 11,3 + 0,17 cex y manpuukoB u 11,7 = 0,19 cek. y neBouek. B cBoro
ouepesb MOKa3aTeNN TOTO K€ TecTa nocje akcnepuMenTa cocrasmiu 10,09 + 0,52 cek. y manpunkoB u 10,92
+ 0,64 cek. y nesouek. IIpupoct mokasareneil 10 U IOCIE 3KCIEPUMEHTA JOCTOBEPHO 3HAUUMBIA KakK y
MAaJb4YHUKOB, TaK U y IEBOYCK.

B tecte «ber Ha 1 kM (MUH.)» HayaJlbHBIE TIOKA3aTENH TpynMbl ObuH 5,5 + 0,16 cpeau ManbYuKoB, 6,04 £
0,10 cpenu nesouek. [TokazaTenu mocine skcrnepuMenTa coctaBuiu 5,3+ 0,17 y manpuukoB u 5,57 + 0,10 y
neBouek. [IpupocT mokasarteneil 1o M mocie SKCIEpUMEHTa IONOKHTENbHBIH KaK y MalbYMKOB, TaK M Y
JIeBOYEK, HO HE BBICOKHI M cocTaBisieT 3,6% y Malb4ukoB U 2,6% y neBovek (Tadi. 3).

Tabnuya 1.
Pe3ynbTaThl TeCTUpPOBaHMSA ydammxcs 3-4 KJIaCCOB MAJLYHKOB 10 H MOCJ€ IKCIIEPUMEHTA
Bun gesrenpHOCTH
e e T el R A e
Jo Ilocne | Ho | Ilocme Jo ITocne Jo ITocne Jo ITocne

Cp. 3HaucHHE 11,3 | 10,9 5,5 5,3 154,0 161,9 4,6 6,1 15,7 | 19,1
Makec. 12,8 | 12,1 7,2 7 172 178 10 12 23 27
Mum. 9,8 10,1 43 4,28 131 141 2 3 6 6
Cr. otxion. (o) | 0,79 | 0,52 0,76 | 0,71 10,73 9,69 2,09 | 2,36 4,45 | 5,50
Cr. ommbka (m) | 0,17 | 0,11 0,17 | 0,16 2,34 2,11 0,46 | 0,51 0,97 | 1,20




Tabnuya 2.
Pe3yabTaThl TECTUPOBAHUS YYalIUXcs 3-4 KJIACCOB JeBOYEK /10 U MOCJIe IKCIePUMEHTA

Bun gesTeapHOCTH
ber na 60 m ber na 1 km Hppoxox 5 Omxumanust (KoJ-
JleBouku (cex.) (MuH., Ccex.) HHHHE/ N ;4 ecra (ko1-B0 pas) BO pa3)
cM
Jo ITocne Jo ITocne Jo ITocne Jo ITocne Jo ITocne
Cp. 3HaueHHe 11,68 | 10,92 6,04 | 5,74 138,36 | 146,86 | 11,64 | 14,07 | 9,79 12,71
Makec. 12,9 12,3 6,48 | 6,45 155 162 17 18 17 20
MuH. 10,57 | 9,08 5,2 5,15 117 135 7 9 5 8
Cr. orkion. () | 0,68 | 0,94 0,38 | 0,38 11,14 | 7,92 2,93 2,64 3,52 3,52
Cr. ommbka (m) | 0,19 | 0,26 0,10 | 0,11 3,09 2,20 0,81 0,73 0,98 0,98
Tabnuya 3.
IIpupocT cpennux nokasareJeii 10 U nocjie IKcnepumMenta %
Bun gesteapHOCTH
Ber na 60 M Bber na 1 xm [IpbDKOK B ATTHHY OTXUMaHUA
HcnpiTyem (xo011-BO pas)
e (cex.) (MHH., Cex.) ¢ Mecra (cM) (xo011-BO pas)
MaJb4yd | JIEBOY | Majabud | JEBOY | MajJbud | AE€BOY | Maib4d | IE€BOY | Malbyd | JEBOY
KA KA KA KA KA KA KA KH KH KA
Cp.
OIS e |17 £ |55 £]60 +|153 £ 1384 |46 x| 11,64 | 157 | 979%
A 0,17 0,19 0,17 0,10 2,34 +3,09 | 0,46 +0,81 | 0,97 0,98
9KCTIEpUME
HTa
Cp.
i‘;iii‘me 11,06 | 1141 |54 +|596 +|1573 | 141 |58 +|[13,7 +| 17,5 =| 11,5+
0,11 +0,68 | 0,16 0,32 2,40 10,56 | 0,51 0,81 1,03 0,98
9KCTIEpUME
HTa
Ipupoct 10,7% 6,66% | 3,6% 2,6% | 4,8% 5,76% | 24,59% (}/7’27 17,8% 02/2’97
(J ()

B TecTe «phIKOK B JUIMHY C MeCTa TOJTYKOM JABYMS HOTaMH (CM)» HadalbHbIE MOKA3aTENN TPYIIbl ObLTH
154 + 2,34 cpeau manbuukoB, 138,36 + 3,09 cpenu nesouek. B cBoro ouepenp mokaszaTenn TOTO K€ TECTa
mocje 3KcrepuMenTa cocraBuiau 161,9 + 2,11 y manpuukos u 146,86 + 2,20 y nesouek. IIpupoct B ganHOM
TecTe He 0oNbIION U cocTaBuid 4,8% y ManbuuKoB 1 5,76% y J€BOUYEK.

B tecre «lloararuBanue wu3BHca Ha BBICOKOH MepeKIaguHe» I0Ka3aTeld KOHTPOIBHOW I'pyNIbl ObLIH
4,6 + 0,46 cpenu manpunkos, 11,64 + 0,81 cpenu neBouek. B cBoro ouepenp mokasaTesln TOTO K€ TECTa B
JKCIEpUMEHTANIBHOMU rpynie cocrasunu 6,1 + 0,51 y mansuukos u 14,07 + 0,73y neBouek. Ilpupoct B a3TOM
TecTe caMblii OOJIBIION Cpe MaNbYUKOB U cocTaBisieT 24,59% u 17,27% y neBouex.

B Tecte «crubanme u pasrubaHue pyk B yHOpe Jieka Ha IHOmy (KOJI-BO pa3)» HadalbHBIC IOKAa3aTelH
rpynnsl 0sun 15,7 + 0,97 cpean mManpumnkos, 9,79+ 0,98 cpenu neBouek. B cBoo odepenp moKazaTean TOro
e TecTa Iocie dKcrepuMeHTa coctaBmwiu 19,1+ 1,20 y manpuukoB u 12,71+ 0,98 y neBouek. IIpupoct B
9TOM TECTE CaMblil OOJIBINON Cpey TPYIIIBI AeBOUEK U cocTaBisieT 22,97% u 17,8% y Malb4uKoB.

[TomyuenHble TaHHbBIE MTO3BOJIIOT CYUTATh, YTO Pa3paOOTaHHBIA KOMIUIEKC (PM3NUECKUX YHPAXKHEHUH U
IJIaHUPYEMBIC Harpys3kKu, B OOJIBIIIEH CTEIEHH IOKA3bIBAIOT ITONOKHUTEILHBIN PE3YJIbTAaT U HE BBI3BIBAIOT
HETaTUBHOI'O BJIMAHUA Ha OpPraHu3M ﬂeTeﬁ. Hpe}ICTaBHeHHIﬂe PpE3yJIbTaTbl UCCICAOBAHUA IMOATBEPKAAIOT
3¢ PEeKTUBHOCTh NPHUMEHIEMOI0 KOMIUIEKCA YINPAKHEHMH AT Pa3BUTHUS (PU3MYECKUX KAdecTB JeTeid
MJIQJIIIET0 IIKOJIBHOTO BO3pacTa M Kak CJIEACTBHME YCIENIHAas chada HOpMaTHBOB Bcepoccuiickoro
komuiekca ['TO.




