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Beepenue. Bonbluyio ponb B 3aknagke dyHaameHTa agura-
TeJIbHbIX YMEHWUI 1 HABBIKOB CIOPTCMEHOB UIPaET 3Tan HavasibHOM
NOArOTOBKM. B 3TOT Nnepno noaroToBKM AOMKHBI 3aK1aablBaTbCs
OCHOBbI 310P0OBbs 1 00LLen paboTOCNOCOOHOCTN, HAAEXHOCTU 1
CNaXEHHOW AesTeNIbHOCTM BCEX CUCTEM OPraHn3Ma, NPONCXoauT
dopmmpoBaHne dyHaameHTa obLLel 1 cneumansHol duanye-
CKOI NOArOTOBNEHHOCTH, Tak HEOOX0AMMOr0 B AaNlbHENLEM 1St
OOCTUXEHMS BbICLLIErO CMOPTMBHOrO MacTepcTea. PelleHne atnx
3aja4 AOMKHO JOCTUraTbCs UCMOJIb30BAaHMEM B TPEHMPOBOYHOM
npoLiecce pa3Hoo6pasHbIx GU3NHECKNX YNPAKHEHUA 1 METOAMK.

MMHacTUka MMEeeT MCTOPUMYECKM CNOXMBLLYIOCS COBOKYM-
HOCTb Crneunduyeckux CpeacTts U MeToAO0B rapMOHUYECKOro
dN3NYECKOr0 BOCMUTAHMS 3aHUMaloWmMXCcs. MMHacTUyYeckmne
yApaxHEeHWs OTAnYalnTCs OT APYrMX BUAOB PUINYECKMX YNpaXx-
HEeHWI TeM, 4TO GOMBLUMHCTBO U3 HWX CneumabHO pa3paboTaHo
015 LeneHanpaBaeHHoro 1 apdeKTMBHOro BO3AENCTBMSA Ha OT-
[eNbHble OPraHbl 1 CUCTEMbI OPraHn3Ma.

Llenb uccnepgoBanms — 060cHOBaTb 3DHEKTUBHOCTL KOH-
BEPrMpoBaHns CpeacTB MMHACTMKM Ha 3Tane HavasbHOM nog-
rOTOBKM B KOMAHAHbIX UFPOBbIX Buaax cnopta [1].

MeTtoavka v opraHusauusa uccnenoBaHus. [ns oueHkn eu-
3M4ECKOIN NOArOTOBNEHHOCTM CMOPTCMEHOB 7-8 NeT Mbl UCMOJb-
30Ba/IM TECTbl, PEKOMEHA0BAHHbBIE MPVMMEPHOW MPOrpaMmon ans
CMOPTYVBHbIX LLKOJ, @ TAKXE rocyAapCTBEHHbIE TPEGOBAHMS K YPOB-
HIO GU3MYECKON NOArOTOBNEHHOCTU HACENEHNS MPW BbIMNOJHEHNMN
HopmaTuneoB BACK «[0ToB K Tpyay 1 06opoHe»: 6er Ha 30 M, noa-
TArMBaHue, crmbaHve 1 pasrmbaHue pyk B yrope fiexa, NpbikoK B
[VHY C MeCTa, NOAHMMAaHWeE TyN0BULLA U3 NONOXeHWs nexa 3a 30
C, YenHoYHbIN 6er 3x10 M, HaKIIOH U3 NMOJIOXEHMNS CTOS.

WccnepoBaHve npoBoamnnock ¢ ceHtsabps 2014 r. no maii 2015
r. Ha 6a3e AIOCLU «Py6uH» n LINCP ®K «TiomeHb» I. TiomeHn. B
1NCCnefoBaHUM NPUHSAN yqacTue ABe rpynnsl Manbynkos 2007
I.p., 3aHNMAIOLLMXCS B FPYMMNax Ha4yanbHOW NOArOTOBKN XOKKEEM
¢ waiboii (24 yenoseka) 1 pyTdOIOM (28 4enosek).

PesynbraTtbl UCcCnenoBaHusa U ux odcyxaeHnue. Mog KoH-
BEPrMpoBaHMEM CPELACTB MMMHACTUKN B APYrMe BUAbl cnopTa no-
HUMaEeTCs COBOKYMNHOCTb NOC/e0BaTENbHbIX AENCTBUIA, HaNpaB-
JIEHHbIX HA MPOHUKHOBEHWNE COOTBETCTBYIOLLMX MMMHACTUYECKMX
YNPaXHEHW N TEXHWK B COAEPXAHNE NOArOTOBKM CMIOPTCMEHOB,
LeneHanpaBieHHO OPUEHTUPOBAHHBLIX HA PU3NYECKYID MOAro-
TOBKY, MpeaynpexaeHve gedopmauunii 0NnOpHO-ABMraTeENbHOrO
annapaTta, a Takke JMkBugaumio 6apbepoB pocTa CropTUBHOMO
MacTepcTBa C y4eToM cneundukm Buaa cnopta u MOAESbHbIX Xa-
pakTepPUCTUK BeAyLLMX CNOPTCMEHOB [1].

B npouecce 3aHATUIA C HAYMHAOLWMMKN CMOPTCMEHAMW Obln
MCMNOJNIb30BaHbl CPEACTBa M'MMHACTUKM 6e3 yyeTa crneuuduki
Buaa cnoprta. O6bEM TakMX YNPaXKHEHWIA U TEXHWUK COCTaBNSN [0
35% oT 06Liero o6bEMa UCMNob3yeMblX B 3TOT Nepunoa, CpeacTB.
MMMHacTuyYeckune ynpaxHeHUs BKIKOYaIM B KaXa0e TPEHUMPOBOY-
HOe 3aHATUE B MOATOTOBUTENIbHON M 3aK/IIOYUTENBHON 4aCTsX
1N OAMH pa3 B HEAEeMo CMOPTCMEHbI 3aHMMANUCh TMMHACTUKON
B CMeuvanu3npoBaHHOM 3ane Mo PykOBOACTBOM TpeHepa no
CMOPTUBHOM MMMHACTUKE.

MMMHacTUYeCKME ynpaxXHEHWs, MPUMEHSEMbIE B MEPUOL ne-
[arornyeckoro akcnepumMeHTa, Oblaiv HanpaeJeHbl Ha yKpene-
HMe 300p0BbS 3aHMMaOWMXCs, GOpPMUPOBaHME MNPABUIBHOMN
0CaHKW, COOENCTBME FapMOHUYHOMY OU3NYECKOMY Pas3BUTUIO
HayMHaloLWMX CMOPTCMEHOB, Pa3BUTME PU3MYECKUX CMOCO6-
HOCTEl (CKOPOCTHBbIX, CUSTOBbIX, TMOKOCTW, KOOPAMHALMM U Bbl-
HocnMBoCTM). Cpean OCHOBHbIX TMMHACTUYECKUX YNPaXHEHUIA,
MCMNONb30BaHHbIX B MPOLECCE 3aHATWIA, cneayeT BbIAENUTb:
CTpoeBble, 0bLLepa3BmBaioLLMe 6e3 NpeaMeToB 1 C npeamMeTa-
MU, akpobaTnyeckme, NPpUKNaaHbIe U BOJbHbIE.

CnepnyeT 0TMETUTb, 4TO 32 NEPUOL NPOBEAEHMS Neaarornye-
CKOro akcneprmMeHTa Guanyeckas nogroToBNEHHOCTb AETEN 7-8
NIeT, 3aHUMAIOLLMXCH KOMaHOHbIMW UIPOBLIMW BUAAMU CnopTa,
[OCTOBEPHO YNyHLLIMAach Mo pesynstatam Bcex TectoB (p<0,05).
Ha Haw B3rmag, ynydweHne Guanyeckom MNOAroTOBMEHHOCTU
06YyCNOBMIEHO MCMOMb30BaHMEM B TPEHUPOBOYHOM MPOLLEC-
Ce TMMHACTUYECKMUX YNPaXHEHU. 3TO NOATBEPXAAIOT AAHHbIE
aHanmsa guHamunkm Gru3nM4eckon NoAroTOBNIEHHOCTN OETEN, 3a-
HUMatoLLmxcst GyToonom n xokkeem. HanbonbLumii npupocT pe-
3yNLTaTOB HAOMIOAANCS B CNEOYIOLMNX YIPAXKHEHUSX, UMEIOLLINX
SPKO BbIPAXEHHbI TMMHACTUYECKMIA XapakTep: NOoATArMBaHue
179,3% y pyt60onmcToB n 105,8% y XOKKEUCTOB, HAKJIOH 13 MO-
noxenwus ctos 166,6% y dyr6onmnctoB n 143,6% y XOKKEUCTOB.
CpaBHMBasi NonyyYeHHble pesysbTaTbl C MOAENbHLIMU XapakTepu-
CTMKaMK CMOPTCMEHOB UIPOBbIX KOMaHAHbLIX BUAOB CMOpPTa, Mbl
YCTQHOBUIU, YTO K KOHLLY Meaarormieckoro akCneprmMeHTa yse-
JIMYNNOCH YUNCIIO UFPOKOB, UMEIOLLIMX YPOBHU Pa3BnUTua Gpusnye-
CKNX CNOCOBOHOCTEN BbilLle CPEOHErO U BbICOKUIA, B CPABHEHUN C
HayanoM Neaarornyeckoro aKCnepuMeHTa.

BbiBoa. KoHBEprMpoBaHME TMMHACTMYECKUX YRApPaXHEHUN
Ha aTane Ha4yasbHOW MOArOTOBKM B KOMAHOHbIX UFPOBbIX BUAAX
cnoprta aBnseTca aODEKTUBHBLIM, YTO NOATBEPXKAAETCS PE3YIb-
TataMv NPOBEAEHHOIO UCCNEA0BAHNS.
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