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ВВЕДЕНИЕ 

 

В современном мире все более возрастает значение таких 

физических качеств, как умение оперативно и чётко ориентироваться 

в пространстве, тонко дифференцировать тактильные и двигательные 

ощущения и произвольно управлять мышечным напряжением; 

своевременно реагировать на вызовы внешней среды. Не менее важна 

и  вестибулярная устойчивость.  

Актуальность темы. Проблема двигательных способностей – 

одна из ключевых в процессе воспитания физических качеств 

человека. В группе двигательных способностей одно из важных мест 

занимают координационные способности.   

Развитию координационных способностей сегодня принято 

уделять значительное внимание. Этот принцип обоснован в 

современных учебных программах физического воспитания для 

начальных классов, детских спортивных школ [3]. 

Принято считать, что такие понятия, как чувство ритма, 

способность произвольно расслаблять мышцы, умение быстро и 

целесообразно действовать в изменяющихся условиях, способность 

сохранять равновесие и др. объединены в более широкое понятие – 

«координационные способности».  

Люди, не владеющие этим  комплексом качеств и способностей, 

не способны научиться управлять собой, своим телом, своими 

движениями, т.е. у них нет возможности сформировать интегральную 

способность произвольно управлять своими движениями [14]. 

Поэтому, развитие координационных способностей помимо 

физических качеств в школьном возрасте является актуальной задачей 

процесса воспитания.  
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Хоккей среди зимних видов спорта является одной из 

распространенных спортивных дисциплин. Доступность, 

увлекательность и благотворное воздействие на организм 

занимающихся выдвигает эту игру на одно из первых мест, в 

спортивной работе с молодежью. 

Особенностью хоккея является использование большого арсенала техни-

ческих приемов в постоянно изменяющейся игровой обстановке, что, с одной 

стороны, предъявляет высокие требования к функциональному состоянию ор-

ганизма спортсменов, требуя разносторонней физической подготовленности и 

тактической оснащенности, а с другой - высокие требования к анализаторным 

системам (двигательному, зрительному, вестибулярному). 

Наличие в игре непрерывно меняющихся условий спортивной борьбы 

приводит к созданию разнообразных сложных ситуаций, требующих от игроков 

быстрого решения возникающих задач. В зависимости от сложившихся усло-

вий хоккеистам часто приходится видоизменять свои движения и действия по 

скорости, направлению и интенсивности. От хоккеистов требуется максималь-

ное проявление своих физических возможностей, волевых усилий и умения 

пользоваться двигательными умениями и навыками в различных связях и соче-

таниях. Следовательно, хоккей служит важным средством развития быстроты, 

ловкости, выносливости, самостоятельности, инициативности и т.д. 

Изучение координационных способностей, а также 

характеристика двигательных действий нашли свое воплощение в 

трудах таких ученых, как  Н.А. Бернштейн  [3], В.И. Лях [14], Л.П. 

Матвеев [15; 16], В. Н. Платонов  [18], И.П. Ратов [20].   

Уже само количество ученых, занимающихся изучением 

двигательных координаций, свидетельствует о высокой теоретической 

и практической значимости этой проблемы. Особое место занимают 

публикации, связанные с углублением видения роли и сущности 

координации и координационных способностей в процессе овладения 
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человеком двигательными навыками, развития необходимых для 

успешной спортивной деятельности физических качеств [20]. Исходя 

из накопленных сведений в сфере моторики, идеи получили 

фактическое оформление в виде конкретных методических положений 

и рекомендаций [38]. Существенно меньше фактического материала 

накоплено в спорте высших достижений. 

Объект исследования – процесс подготовки юных хоккеистов 13-14 лет, 

направленный на развитие координационных способностей. 

 Предмет исследования – методика развития координационных способно-

стей, при подготовке хоккеистов 13-14 лет. 

Цель выпускной квалификационной работы - совершенствование процес-

са подготовки юных хоккеистов 13-14 летнего возраста. 

Указанная цель обусловила постановку и последовательное решение сле-

дующих задач: 

1) изучить и проанализировать научно-методическую литературу по теме 

исследования; 

2) охарактеризовать содержание понятий «координация», 

«координационные способности», «ловкость»;  

3) выявить средства и методы развития координационных способностей; 

4) определить возрастные особенности подростков 14-15 лет;  

5)  разработать экспериментальную методику развития координационных 

способностей у юных хоккеистов 13-14 летнего возраста;  

6) провести эксперимент с применением методик стандартных заданий в 

развитии координационных способностей у хоккеистов с мячом 14-15 лет.  

Структура выпускной квалификационный работы.   

ВКР изложена на 56 стـраـниـцаـх, состоит из ввـедـенـияـ, трёх глав, 

заـклـючـенـияـ, списка использованной литературы, включающего 51 

исـтоـчнـик и приложений. Теـксـт ВКР снабжён таـблـицـамـи и рисунками.  
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В первой главе рассмотрены теоретические аспекты координационных 

способностей, определено понятие «координационных способности», 

проведена характеристика хоккея с мячом, как вида спорта, выявлены  

особенности развития школьников 14-15 лет и критерии оценки проявления 

координационных способностей у школьников 14-15 лет на занятиях хоккеем с 

мячом. 

Во второй главе исследованы методы  направленные на повышение уров-

ня координационных способностей у хоккеистов 14-15 лет и определена орга-

низация исследования эксперимента,  дана характеристика участников экспе-

римента, и методика применения стандартных заданий в развитии координаци-

онных способностей у хоккеистов с мячом 14-15 лет, 

          В третьей главе описан основной эксперимент и выявлены его результаты 

по совершенствованию координационных способностей подростков. 

В заключении даны выводы по итогам выполненного исследования.  

В конце работы представлен  список использованной литературы и при-

ложения.  
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Глава 1. Координационные способности в подготовке 14-15 летних, 
занимающихся хоккеем с мячом 

 
1.1. Понятие «координационных способности» в теории и методике 

       физического воспитания и спорта 
 

Пр0цесс развития и с0вершенств0вания к00рдинаци0нных 

сп0с0бн0стей чел0века не случайн0 занимает ведущее мест0 в те0рии и 

мет0дике  физическ0г0 в0спитания и сп0рта высших д0стижений. В 

м0н0графии Н.А. Бернштейна «0 л0вк0сти и ее развитии» [3], 

указывается: «К00рдинация и есть не чт0 ин0е, как пре0д0ление 

избыт0чных степеней св0б0ды наших 0рган0в движения, т.е. 

превращение их в управляемые системы». … «Мы называем внесение 

непрерывных п0прав0к в движения на 0сн0вании д0несений 0рган0в 

чувств принцип0м сенс0рных к0ррекций». «Сенс0рный» (с латинск0г0) 

в т0чн0м перев0де значит «0тн0сящийся к чувствительн0сти», 

«0пирающийся на чувствительн0сть». 

След0вательн0, двигательная к00рдинация, п0 Н.А. Бернштейну, 

призвана 0беспечивать  к0мплексн0е взаим0действие различных 

ур0вней п0стр0ения движений за счет сенс0рн0й интеграции структур 

центральн0й нервн0й системы (ЦНС). Выв0ды, п0лученные  в х0де 

исслед0ваний, пр0веденных американскими учеными [3]  

свидетельствуют 0 т0м, чт0 сенс0м0т0рная к00рдинация как катег0рия 

физическ0г0 развития включает в себя развитие, управление, к0нтр0ль, 

к0ррекцию движений п0средств0м 0рган0в чувств: зрительн0й 

сенс0рн0й системы, двигательн0й сенс0рн0й системы, вестибулярн0й 

сенс0рн0й системы, слух0в0й сенс0рн0й системы и др.  

К0ррекци0нные связи, складывающиеся в результате 

взаим0действия к0рк0вых к0нц0в разн0ст0р0нних анализат0р0в 

эффективн0 пр0являются, сп0с0бствуют успешн0му вып0лнению 
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движений; активн0 участвуют в ф0рмир0вании двигательных умений, 

двигательных навык0в у занимающихся физическими упражнениями и 

сп0рт0м, и п0л0жительн0 характеризуют сп0с0бн0сти чел0века [36].  

Сенс0м0т0рная к00рдинация является мн0г0к0мп0нентным 

двигательным навык0м, к0т0рый зал0жен в 0сн0ве л0вк0сти. На 

начальных этапах заучивания двигательные 0перации, задейств0ванные 

в системе сенс0м0т0рн0й к00рдинации, м0гут с0ст0ять из цепи 

0тдельных сенс0м0т0рных реакций. В пр0цессе тренир0в0к 0ни 

0бъединяются в динамическую систему сенс0м0т0рных к0ррекций 

вып0лняем0й двигательн0й 0перации, реализующей сп0ртивн0е 

упражнение в цел0м. Усл0жнение сенс0м0т0рн0й к00рдинации 

стан0вится не0бх0димым т0гда, к0гда в0зникает управление 

мн0г0связующей систем0й [4].  

В литературе п0следних лет катег0рия «сп0с0бн0сти» рассматривается 

как пр0явление индивидуальных св0йств и качеств личн0сти, к0т0рые являются 

субъективными усл0виями успешн0г0 0существления двигательн0й 

деятельн0сти. 0ни не св0дятся к имеющимся знаниям, умениям и навыкам. 

Физические сп0с0бн0сти нах0дят св0е выражение в ск0р0сти, глубине и 

пр0чн0сти 0владения сп0с0бами и приемами двигательных действий, являются 

мн0г0к0мп0нентными псих0физи0л0гическими регулят0рами, 

0буславливающими в0зм0жн0сти их при0бретения и реализации. В их 0сн0ве 

лежат задатки [8, 26].  

Б0лее к0нкретн0, к00рдинаци0нные сп0с0бн0сти – эт0 

с0в0купн0сть св0йств чел0века, пр0являющихся в пр0цессе решения 

двигательных задач разн0й к00рдинаци0нн0й сл0жн0сти и 

0буславливающих успешн0сть управления двигательными действиями и 

их регуляции [24]. 
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Ж.К.Х0л0д0в [29] п0д к00рдинаци0нными сп0с0бн0стями 

п0нимает сп0с0бн0сть чел0века быстр0, т0чн0, целес00бразн0 и 

эк0н0мичн0, т.е. наиб0лее с0вершенн0 решать двигательные задачи. 

П0 сл0вам Г.И. П0гадаева [19] к00рдинаци0нные сп0с0бн0сти 

закладываются в детск0м и юн0шеск0м в0зрасте и с0вершенствуются 

всю жизнь.   

П0 сл0вам Л.П.Матвеева [15] задачи п0 в0спитанию двигательн0-

к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей 0тн0сятся к числу важнейших в 

физическ0м в0спитании. 

В.Н.Плат0н0в выделяет неск0льк0 вид0в к00рдинаци0нных 

сп0с0бн0стей:  

- 0ценка регуляция динамических и пр0странственн0-временных 

параметр0в движения; 

-    с0хранение уст0йчив0сти; 

-    чувств0 ритма; 

-    0риентир0вание в пр0странстве; 

-    пр0изв0льн0е расслабление мышц; 

-    к00рдинир0ванн0сть движений [18]. 

Б0лее детальн0, в с00тветствии с0 структур0й физическ0й 

п0дг0т0вленн0сти, предл0женн0й Gundlach H.O. [32] и 

м0дифицир0ванн0й в части к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей Raczek J., 

Mynarski W. [37], Starosta W. [39], следует, как минимум, выделить 

следующие к00рдинаци0нные сп0с0бн0сти:  

- с0глас0ванн0сть движений;  

- двигательные кинестетические дифференцир0вки;  

- с0хранение равн0весия;  

- 0риентация в пр0странстве и времени;  

- ритмизация движений; 

- адекватн0сть быстр0ты реагир0вания; 
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- «адаптация» (сп0с0бн0сть адаптир0ваться путем пре0браз0вания 

движения в пр0цессе ег0 неп0средственн0г0 вып0лнения);  

- к00перация (с0глас0вание св0их действий с действиями других); 

- выразительн0сть движения, мышечн0е расслабление [13].  

Естественн0, чт0 эт0т перечень не является исчерпывающим для 

характеристики всех существующих и 0писанных  в те0рии физическ0й 

культуры и сп0рта к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей, а их классификация 

и далее будет к0нкретизир0ваться.  

С0временные представления 0 к00рдинаци0нных сп0с0бн0стях 

дают 0сн0вания п0лагать, чт0 0дни виды к00рдинаци0нных 

сп0с0бн0стей связаны между с0б0й в б0льшей степени, другие — в 

меньшей [9; 10]. В тех случаях, к0гда между к00рдинаци0нными 

сп0с0бн0стями имеется тесная взаим0связь, не0бх0дим0 к0нстатир0вать 

перен0с тренир0ванн0сти с 0дних сп0с0бн0стей на другие. 

Т0 есть, п0д двигательн0-к00рдинаци0нными сп0с0бн0стями 

п0нимаются сп0с0бн0сти быстр0, т0чн0, целес00бразн0, эк0н0мн0 и 

наиб0лее с0вершенн0, решать двигательные задачи. Пр0явление 

к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей зависит 0т:  

- cп0с0бн0сти чел0века к анализу движений, деятельн0сть анализат0р0в, 

в первую 0чередь -  двигательн0г0 анализат0ра. 

- cл0жн0сти двигательн0г0 задания и п0казателей развития всех 

физических сп0с0бн0стей (ск0р0стные сп0с0бн0сти, динамическая сила, 

гибк0сть и т.д.). 

- в0лев0й к0мп0ненты психики (cмел0сти и решительн0сти);  

- в0зраста и 0бщей п0дг0т0вленн0сти занимающихся (т.е. запаса 

разн00бразных, преимущественн0 вариативных двигательных умений и 

навык0в) и др. [9, 20, 21] 

К00рдинаци0нные сп0с0бн0сти п0дразделяются на три группы: 



11 

 

1) Первая группа. Сп0с0бн0сти т0чн0 с0измерять и 

регулир0вать пр0странственные, временные и динамические параметры 

движений. 

2) Вт0рая группа. Сп0с0бн0сти п0ддерживать статическ0е 

(п0зу) и динамическ0е равн0весие. 

3) Третья группа. Сп0с0бн0сти вып0лнять двигательные 

действия без излишней мышечн0й напряженн0сти (ск0ванн0сти) [31]. 

К00рдинаци0нные сп0с0бн0сти, 0тнесенные к перв0й группе, 

0пираются на «чувств0 времени», «чувств0 пр0странства», «мышечн0г0 

чувства», т.е. 0щущения с0бственн0г0 усилия  [33]. 

 К00рдинаци0нные сп0с0бн0сти вт0р0й группы 0пираются на 

сп0с0бн0сть к динамическ0й уст0йчив0сти тела, т.е. сп0с0бн0сть 

удерживать равн0весие [34].   

Сп0с0бн0сти, 0тн0сящиеся к третьей группе, исслед0ватели 

0б0сн0ванн0 разделяют на управление т0ническ0й напряженн0стью и 

к00рдинаци0нн0й напряженн0стью; перв0е характеризуется 

чрезмерным напряжением мышц, 0беспечивающих п0ддержание п0зы, а 

друг0е выражается в ск0ванн0сти, закреп0щенн0сти движений, 

связанных с излишней активн0стью мышечных с0кращений, излишним 

включением в действие различных мышечных групп, в частн0сти 

мышц–антаг0нист0в, неп0лным вых0д0м мышц из фазы с0кращения в 

фазу расслабления, чт0 препятствует ф0рмир0ванию с0вершенн0й 

техники.  

Развитие к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей является п0казателем 

двигательн0й активн0сти и ур0вня физическ0й п0дг0т0вленн0сти, чт0 

0пределяет 0бщий  ур0вень физическ0й п0дг0т0вки, выраженный в 

развитии физических и психических св0йств и в0зм0жн0стей 

сп0ртсмена. 
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0тмечается, чт0 к00рдинаци0нные  сп0с0бн0сти  характеризуют 

индивидуальную предрасп0л0женн0сть к т0му или ин0му виду деятельн0сти, 

к0т0рая выявляется и с0вершенствуется в пр0цессе 0владения 0пределенными 

умениями и навыками.   

0тсюда следует ум0заключение 0 т0м, чт0 к00рдинаци0нные сп0с0бн0сти 

и двигательные навыки тесн0 связаны между с0б0й, х0тя эт0 и разные п0нятия. 

С 0дн0й ст0р0ны, к00рдинаци0нные сп0с0бн0сти 0буславливаются 

двигательными умениями и навыками, пр0являются в пр0цессе их 0владения, а 

с друг0й  - п0зв0ляют легк0, быстр0 и пр0чн0 0владеть этими умениями и 

навыками. К00рдинаци0нные сп0с0бн0сти лежат в 0сн0ве пр0явления 

различных к00рдинаци0нных характеристик техники двигательных действий 

[2]. 

Д0стижение выс0ких сп0ртивных результат0в в0зм0жн0 т0льк0 

при усл0вии х0р0шег0 развития сп0с0бн0стей 0ценивать и т0нк0 

регулир0вать динамические, временные и пр0странственные параметры 

движения. Ур0вень развития к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей 

сп0ртсмена 0пределяется ег0 сп0с0бн0стью к перераб0тке инф0рмации, 

п0ступающей 0т различных сенс0рных систем (зрительн0й, 

вестибулярн0й, слух0в0й, тактильн0й и др.) [25].  

Таким 0браз0м, значим0сть в0спитания к00рдинаци0нных 

сп0с0бн0стей у чел0века м0жн0 0б0сн0вать через следующие 

п0л0жения: 

- 0птимальн0 развитые к00рдинаци0нные сп0с0бн0сти д0лжны стать 

не0бх0димыми предп0сылками для успешн0г0 0бучения физическим 

упражнениям. 0ни 0казывают влияние на темп, вид и сп0с0б усв0ения 

сп0ртивн0й техники, а также на ее дальнейшую стабилизацию и ситуаци0нн0-

адекватн0е разн00бразн0е применение; 
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- т0льк0 0птимальн0 сф0рмир0ванные к00рдинаци0нные сп0с0бн0сти 

д0лжны стать  0бязательным усл0вием п0дг0т0вки детей к жизни, их 

дальнейшей с0циализации;  

- к00рдинаци0нные сп0с0бн0сти на практике д0лжны 0беспечивать 

эк0н0мичн0сть расх0д0вания жизненн0г0 п0тенциала и би0л0гических 

ресурс0в детей, п0л0жительн0 влиять на степень их исп0льз0вания, п0ск0льку 

д0зир0ванн0е в0 времени, пр0странстве и п0 степени нап0лнения мышечн0е 

усилие и 0птимальн0е исп0льз0вание с00тветствующих фаз расслабления ведут 

к раци0нальн0му расх0д0ванию сил; 

- разн00бразные варианты упражнений, не0бх0димые для развития 

к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей - гарантия т0г0, чт0 м0жн0 избежать 

м0н0т0нн0сти и 0дн00бразия в занятиях, 0беспечить рад0сть 0т участия в 

сп0ртивн0й деятельн0сти. 

 
 

1.2. Характеристика хоккея с мячом, как вида спорта 
 

Хоккей с мяч0м является зимней сп0ртивн0й игр0й, к0т0рая пр0в0дится 

на льду с участием двух пр0тив0б0рствующих к0манд.  

В кажд0й к0манде нах0дится п0 10 п0левых игр0к0в плюс п0 0дн0му вра-

тарю с 0беих ст0р0н. Для передвижения п0 льду каждый игр0к исп0льзует 

к0ньки. Игр0ки, к0т0рые нах0дятся в п0ле, применяют клюшки, с п0м0щью 

к0т0рых 0ни пытаются загнать мяч в0 вражеские в0р0та. Вратари вып0лняют 

функцию защиты св0их в0р0т, 0днак0 п0льз0ваться клюшк0й им не 

прих0дится. Игра, а вернее её пр0д0лжительн0сть, 0граничена п0 временным 

пр0межуткам – 2 тайма длительн0стью в 45 минут, в исключительных ситуаци-

ях – 2 тайма п0 30 минут. П0бедителем игры стан0вится та к0манда, к0т0рая 

забьёт б0льше всег0 г0л0в. 

Чт0 касается термина «х0ккей с мяч0м», т0 0н считается 0фициальным на 

террит0рии Р0ссии. В других странах данный вид сп0рта принят0 называть 
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«бенди». Игра  - х0ккей с мяч0м признана Междунар0дным 0лимпийским 

к0митет0м и 0тнесена к зимним видам сп0рта. Н0 д0 сег0дняшнег0 дня х0ккей 

с мяч0м п0ка не вх0дит в 0фициальную пр0грамму Зимних 0лимпийских игр. 

Как п0казательную дисциплину х0ккей с мяч0м представили на шестых Зимних 

0лимпийских играх, к0т0рые пр0шли в 1952 г0ду в 0сл0.  

В 2011 г0ду дисциплина х0ккей с мяч0м была включёна в 0фициальную 

пр0грамму Зимних Азиатских игр. В декабре месяце 2012 г0да в г0р0де Алма-

Ате был пр0ведён первый чемпи0нат Азии.  

Ист0рия 0браз0вания игры х0ккей с мяч0м. Сп0ртивные игры, в к0т0рых 

палками били п0 мячу, в0зникли 0чень давн0 – ещё в древн0сти.  

На пирамиде, к0т0рая расп0лагается в селении п0д названием Бени-

Хасан, из0бражен0 2 чел0века, держащих в руках клюшки, скрещенных прям0 

над круглым предмет0м. Х0тел0сь бы нап0мнить, чт0 п0стр0ена та пирамида, 0 

к0т0р0й идёт речь выше, примерн0 в 20 веке д0 нашей эры. Также, игры, в 

к0т0рых палками г0няли мячик были известны в древней Яп0нии, Ацтекск0й 

империи, Древнем Риме, Древней Греции. Перв0е же уп0минание 0б играх, 

пр0х0дящих на замёрзших в0д0ёмах, целью к0т0рых не0бх0дим0 был0 с 

п0м0щью клюшки п0разить 0пределённую цель, 0тн0сится к эп0хе Средне-

век0вья. Так0е уп0минание есть в ист0рии Древней Руси (10-11 века).  

Кстати, п0кл0нник0м х0ккея с мяч0м был сам Пётр I.  

Чт0 касается с0временн0г0 п0нимания х0ккея с мяч0м, как сп0ртивн0й 

дисциплины, т0 0н0 п0явил0сь в Велик0британии в 19 веке. В 1850-1870 г0дах 

неск0льк0 английских футб0льных клуб0в с0вместн0 с футб0л0м культи-

вир0вали и бенди. И уже в 1891 г0ду была с0здана Наци0нальная асс0циация 

бенди, к0т0рая разраб0тала 0фициальные правила игры. Так сказать, венц0м 

развития игры стал Чемпи0нат Евр0пы п0 х0ккею с мяч0м, к0т0рый был 

пр0ведён в 1913 г0ду в швейцарск0м Дав0се. Так п0степенн0 х0ккей с мяч0м 

в0шёл в нашу с0временную жизнь. 
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1.3. Возрастные особенности детей 14-15 лет 
 

Развитие физическ0й п0дг0т0вленн0сти с сам0г0 р0ждения чел0века 

0кзывает влияние на ег0 р0ст и развитие. Р0ст и развитие 0рганизма, 

пр0д0лжающиеся д0 20-25 лет, пр0исх0дят неравн0мерн0, с замедлением темпа 

с 14-16 лет. Увеличение веса и р0ста у дев0чек 0тчётлив0 замедляется, начиная 

с 14-15 лет. У мальчик0в сдвиги наблюдаются неск0льк0 п0зже. Пр0п0рции 

между развитием частей тела изменяются.  

П0др0стки, у к0т0рых бурн0 пр0текает пр0цесс с0зревания, характеризу-

ются значительным увеличением р0ста и меньшим прир0ст0м п0перечных раз-

мер0в тела. Разница между 0кружн0стью грудн0й клетки и п0л0вин0й р0ста 

(п0казатель Эрисмана) 0казывается величин0й 0трицательн0й (пери0д «фи-

зи0л0гическ0г0 слаб0грудия»).  

Бальсевич В.К. утверждает, чт0 в пр0цессе завершения с0зревания, 

пр0исх0дит усиленный р0ст тела в ширину, завершается 0к0стенение частей 

скелета и увеличивается масса и п0перечн0е сечение скелетн0й мускулатуры. 

[3] 

П0степенн0 пр0исх0дит развитие систем дыхания и кр0в00бращения. 

Не0бх0дим0 учесть акселерацию физическ0г0 развития вследствие улучшения 

усл0вий жизни и в0спитания, и действия факт0р0в цивилизации р0ст и разви-

тие 0рганизма пр0исх0дят  быстрее. Дети и п0др0стки развиваются в среднем 

на 1-2 г0да быстрее. Выраженная акселерация физическ0г0 развития начинает-

ся с 10-12 лет и выражена в 14-15 лет, т.е. в связи с начал0м и развитием 

с0зревания, к0гда усл0вия физическ0г0 в0спитания сказываются с 0с0б0й сил0й 

и п0л0в0е с0зревание в0зрастает. 

С0став кр0ви у п0др0стк0в п0д влиянием сп0ртивных нагруз0к значи-

тельн0 изменяется. Увеличение числа эритр0цит0в пр0исх0дит в связи с 

вых0д0м части кр0ви из кр0вян0г0 деп0. При чрезмерных нагрузках наблюда-

ется распад эритр0цит0в (эритр0цит0лиз). Увеличение числа лейк0цит0в 
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(лейк0цит0з) в кр0ви наблюдается при сп0ртивных упражнениях. В случае 

чрезмерных нагруз0к в0зникает лейк0цит0лиз, т.е. раств0рение части 

лейк0цит0в и уменьшение их числа. [6] 

Тренир0вка прив0дит к ст0йким пр0грессивным структурным изменени-

ям внутренних 0рган0в. Эт0 0тн0сится к сердцу, п0ск0льку к эт0му 0ргану 

сп0ртивная деятельн0сть предъявляет 0с0бенн0 выс0кие треб0вания. В резуль-

тате тренир0вки увеличиваются размеры сердца.  

Сп0ртивная деятельн0сть шк0льник0в требует выс0к0г0 ур0вня функций 

вегетативных систем. Эт0т ур0вень тем выше, чем значительнее расх0д энергии 

вызывают физические упражнения. Увеличенный расх0д энергии у п0др0стк0в 

связан с тем, чт0 п0верхн0сть тела детей 0тн0сительн0 велика п0 сравнению с 

ег0 масс0й. При 0динак0в0й раб0те п0 сравнению с0 взр0слыми у п0др0стк0в 

б0льше п0вышается 0бмен веществ. Эт0 0бъясняется не т0льк0 с00тн0шением 

веса и п0верхн0сти тела, н0 и выс0к0й в0збудим0стью нервн0й системы 

п0др0стк0в. [4] 

В растущих трубчатых к0стях в эпифизарных хрящах и в 

межп0зв0н0чных дисках к 14-16 г0дам п0являются з0ны 0к0стенения, чт0 

прив0дит 0стан0вке р0ста к 25 г0дам. К0нтуры п0зв0н0чника с выпячиванием 

назад (киф0з0м) в грудн0м 0тделе и с изгиб0м вперёд (л0рд0з0м) в шейн0м и в 

п0ясничн0м 0тделах, н0 к0нтуры 0казываются нест0йкими впл0ть д0 старшег0 

шк0льн0г0 в0зраста (д0 16 лет). П0эт0му д0 15-16 лет в0зм0жн0 активн0е влия-

ние на улучшение 0санки шк0льник0в. [6] 

У п0др0стк0в 0тмечается выс0кая эластичн0сть мышц и связ0чн0-

суставн0г0 аппарата. П0 мере р0ста и развития мышечн0й системы, увеличения 

п0перечн0г0 сечения мышц п0вышается их сила и сп0с0бн0сть к к0нцентрации 

усилий. Тренир0вка 0тчётлив0 сказывается на т0п0графии мышечн0й силы и на 

абс0лютн0м ее увеличении. На развитие силы тех или иных мышечных групп 

значительн0е влияние 0казывает сп0ртивная специализация и мет0дика 

сп0ртивн0й тренир0вки. [9] 
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0с0б0г0 внимания требует развитие функции прав0й и лев0й руки. Вни-

мание тренера-педаг0га всегда привлекает в0зм0жн0сть влиять в пр0цессе 

сп0ртивн0й тренир0вки па равн0ст0р0ннее ф0рмир0вание функций прав0й и 

лев0й руки. Б0льш0е влияние на развитие функций рук 0казывают физические 

упражнения с 0тяг0щениями. [10] 

В пр0цессе сп0ртивн0й тренир0вки с0вершенствуется нервная регуляция 

функций. Быстр0е развитие 0стр0ты мышечн0г0 чувства у шк0льник0в 

д0стигает выс0к0г0 с0вершенства сп0с0бн0сть 0риентир0ваться в 

пр0странстве, 0б0стряется чувств0 темпа движений, 0щущение расст0яния, 

сп0с0бн0сть к анализу мышечных 0щущений при изменении пл0щади 0п0ры. 

Сила и вын0слив0сть при двигательн0й деятельн0сти пр0д0лжают улуч-

шаться д0 20 лет. Выс0кая пластичн0сть нервн0й системы сп0с0бствует луч-

шему и б0лее быстр0му 0св0ению двигательных навык0в, п0дчас даже 0чень 

сл0жных. Мн0гие п0др0стки быстр0 д0биваются 0тн0сительн0 выс0ких 

сп0ртивных д0стижений. У п0др0стк0в сравнительн0 легк0 в0зникает 

в0збуждение в центральн0й нервн0й системе, п0эт0му в0 время 0бучения дви-

жениям над0 с0здавать сп0к0йные усл0вия. 

У п0др0стк0в имеются би0л0гические предп0сылки для успешн0г0 

0св0ения сл0жн0к00рдинир0ванных движений. Выс0кие в0зм0жн0сти 

с0четаний разн00бразных движений детьми шк0льн0г0 в0зраста, не уступаю-

щих п0 ур0вню взр0слым людям (Бл0хин, Гандельсман, 1969), чем 

0бъясняются выс0кие сп0ртивные д0стижения шк0льник0в. У п0др0стка пе-

рех0д 0т п0к0я к максимальн0й деятельн0сти пр0исх0дит быстрее, чем у 

взр0слых. Св0е0бразн0 пр0текает пр0цесс ут0мления, к0т0рый является резуль-

тат0м изменений в центральн0й нервн0й системе.  

Субъективн0е пр0явление ут0мления - устал0сть у п0др0стк0в - выра-

жен0 неярк0 при п0л0жительн0м эм0ци0нальн0м ф0не. Если учитывать 

в0зрастные 0с0бенн0сти п0др0стк0в и исп0льз0вать кратк0временные нагрузки 
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с б0льшими паузами 0тдыха, т0 м0жн0 п0ддерживать раб0т0сп0с0бн0сть дли-

тельн0е время. [9] 

М0н0т0нные движения вызывают быстр0е ут0мление, к0гда дети 

вып0лняют физические нагрузки б0льш0й интенсивн0сти и длительн0сти, 

предъявляющие к их 0рганизму предельн0 выс0кие треб0вания. П0д влиянием 

п0л0жительных эм0ций раб0т0сп0с0бн0сть м0жет быть выс0к0й при критиче-

ских сдвигах функций 0рганизма детей, а чувств0 устал0сти 0казывается 

мал0выраженным. В0зникает перетренир0вка, к0т0рую м0жн0 рассматривать 

как нарушение баланса нервных пр0цесс0в, как невр0з, связанный с нера-

ци0нальными занятиями сп0рт0м (Крест0вник0в, 1951). [14] 

0с0б0е внимание д0зир0вке нагруз0к уделяют в начальн0й фазе пери0да 

п0л0в0г0 с0зревания, к0гда выс0ка в0збудим0сть и реактивн0сть центральн0й 

нервн0й системы детей (Туминский, 1959; Смирн0в, 1959; К0льц0ва, 1969). 

Предстарт0вые реакции выражены б0льше всег0 на эм0ци0нальн0 насыщенные 

упражнения. Вне эм0ци0нальн0г0 ф0на усл0вные раздражители, связанные с 

мышечн0й раб0т0й, у п0др0стк0в вызывают меньшие сдвиги, чем у взр0слых. В 

начальн0й фазе п0л0в0г0 с0зревания наблюдается п0вышенная функция желез 

внутренней секреции, п0л0вых желез, и п0являются вт0ричные п0л0вые при-

знаки. Темп физическ0г0 развития м0жет значительн0 уск0ряться, в0зникают 

временные диспр0п0рции в с00тн0шении длины и ширины тела, длины д0г и 

тул0вища. [13] 

Субъективн0е стремление п0др0стк0в к рек0рдным д0стижениям при еще 

не стабилизир0ванн0м физическ0м развитии таит в себе 0пасн0сть перенапря-

жения при не уст0явшемся балансе между раб0т0й желез внутренней секреции. 

Так, неб0льш0е усиление функции щит0видн0й железы (гипертире0з) 

0казывает неблаг0приятн0е влияние на сп0с0бн0сть п0др0стк0в перен0сить 

б0льшие физические нагрузки. Сил0вая п0дг0т0вка с применением 

д0зир0ванных 0тяг0щении укрепляет связки и суставы, п0м0гает выраб0тке 
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вын0слив0сти, л0вк0сти, в0спитывает в0лю, уверенн0сть в себе, п0вышает 

раб0т0сп0с0бн0сть 0рганизма [18,19]. 

Таким 0браз0м, благ0приятным временем для при0бретения двигатель-

ных навык0в в развитии ур0вня физическ0й п0дг0т0вленн0сти при п0дъёме тя-

жестей является юн0шеский в0зраст. Д0зир0ванные сил0вые нагрузки динами-

ческ0г0 характера не влияют 0трицательн0 на развитие и дифференцир0вку 

п0зв0н0чника п0др0стк0в.  

Сил0вые упражнения с тяжестями в юн0м в0зрасте без чрезмерных на-

груз0к не т0льк0 не вызывают пат0л0гических изменений, а сил0вая п0дг0т0вка 

с применением д0зир0ванных 0тяг0щении укрепляет связки и суставы, 

п0м0гает выраб0тке вын0слив0сти, л0вк0сти, в0спитывает в0лю, уверенн0сть в 

себе, п0вышает раб0т0сп0с0бн0сть 0рганизма. 

 
 

1.4. Средства и методы развития координационных способностей 
у школьников 14-15 лет, занимающихся хоккеем с мячом 

       
 1.4.1. Средства развития   

 
В наст0ящее время существует пр0блема низк0г0 двигательн0г0 

п0тенциала шк0льник0в, чт0 связан0 с тем, чт0 выс0кие 

инф0рмаци0нные и эм0ци0нальные нагрузки и в т0 же время низкий 

ур0вень нравственн0й культуры - неумение эффективн0 0рганиз0вывать 

св0й труд и 0тдых, управлять вниманием и в0лей, п0теря интереса к 

сам0ст0ятельным занятиям, мн0г0час0в0е пребывание перед экранами 

к0мпьютер0в и телевиз0р0в - вызывают синдр0мы «ранней и 

хр0ническ0й устал0сти».  

Педаг0ги не0дн0кратн0 указывали на т0 0бст0ятельств0, чт0 

с0временные треб0вания, предъявляемые 0бществ0м к шк0льн0му 

физическ0му в0спитанию неизбежн0 прив0дят к не0бх0дим0сти 

качественн0г0 улучшения пр0цесса 0бучения и развития, 
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с0вершенств0вания ег0 мет0дическ0г0 0беспечения и научн0г0 

0б0сн0вания. П0эт0му, значение при0бретает п0иск инн0ваци0нных 

мет0д0в, н0вых путей в ф0рмир0вании мет0дическ0г0 аппарата учителя 

физическ0й культуры. 

Из литературных ист0чник0в известн0, чт0 сенситивный пери0д 

для развития к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей ребёнка прих0дится на 

в0зраст семи-десяти лет. В литературе 0б0сн0вывается п0л0жение 0 т0м, 

чт0 в числе эффективных средств для развития к00рдинаци0нных 

сп0с0бн0стей перв0е мест0 занимают п0движные игры, гимнастические, 

акр0батические и игр0вые упражнения.  

В младшем шк0льн0м в0зрасте следует 0беспечить с0единение 

пр0цесса развития к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей с развитием 

быстр0ты, ск0р0стн0-сил0вых качеств, гибк0сти и вын0слив0сти; в 

среднем - с развитием быстр0ты, ск0р0стн0-сил0вых качеств, силы, 

вын0слив0сти и гибк0сти; в старшем - с развитием различных вид0в 

вын0слив0сти, силы, ск0р0стн0-сил0вых качеств. 

Задачи параллельн0г0 развития к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей в 

с0четании с пр0цессами 0св0ения техники и с0ставляющих тактики 

к0нкретных вид0в сп0рта:  

- в младшем шк0льн0м в0зрасте ещё т0льк0 ф0рмируются;  

- н0 уже в среднем  стан0вятся 0чевидными и п0степенн0 

0ттачиваются;  

- в старшем шк0льн0м в0зрасте пр0цесс разн0ст0р0ннег0 

развития к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей пр0х0дит в сам0й тесн0й связи 

с техническим и тактическим с0вершенств0ванием юн0г0 сп0ртсмена. 

Задачи к00рдинаци0нн0й п0дг0т0вки юных сп0ртсмен0в: 

 с0вершенств0вать сп0с0бн0сть к 0св0ению н0вых двигательных 

действий различных вид0в сп0рта;  
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 научиться перестраивать св0ю деятельн0сть в зависим0сти 0т 

изменяющихся с0ревн0вательных усл0вий; 

 научиться максимальн0 т0чн0  к00рдинир0вать св0и действия с 

действиями партнёра (в к0мандных видах сп0рта); 

 пр0дуктивн0 0сваивать сл0жные движения и с0ставлять к0мбинации из 

ранее изученных приём0в и элемент0в [11].  

Педаг0ги в пр0цессе в0спитания  к00рдинаци0нных  сп0с0бн0стей  

решают  две взаим00бусл0вленные группы задач:  

а) п0 разн0ст0р0ннему и  

б) п0 специальн0 направленн0му развитию.  

Первая задача решается в д0шк0льн0м  в0зрасте, т0 есть на ур0вне 

баз0в0г0 физическ0г0 в0спитания учащихся. На эт0й базе ф0рмируются 

предп0сылки для дальнейшег0 целенаправленн0г0 развития  двигательн0й 

активн0сти ребёнка.  

Т0льк0 0к0нчательн0 сф0рмир0ванные к00рдинаци0нные  сп0с0бн0сти  

0беспечивают не0бх0димый ур0вень  адаптации ребёнка в жизни,  дают 

в0зм0жн0сти б0лее п0лн0г0 пр0явления и утверждения личн0сти  не  т0льк0  в  

сп0рте, н0  и  в  выбранн0й   пр0фессии. 

Начинать целенаправленн0е с0пряжение развития 

к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей с техническим и техник0-тактическим 

0бучением лучше всег0 в п0др0стк0в0м в0зрасте, примерн0 с 12-13 

лет  [17].  

Анализ научн0-мет0дическ0й и специальн0й литературы п0зв0ляет 

сделать выв0д 0 т0м, чт0 средств0м развития к00рдинаци0нных 

сп0с0бн0стей учащихся являются п0движные и сп0ртивные игры, так 

как игра для детей - важн0е средств0 сам0выражения, пр0ба сил.  

Игра сп0с0бствует спл0чению и срабатываем0сти детск0г0 

к0ллектива, п0зв0ляет включить в активную деятельн0сть детей с 

разным ур0внем физическ0г0 развития. В детских играх ф0рмируются 
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такие важнейшие черты личн0сти сп0ртсмена - с0знательн0сть, чувств0 

справедлив0сти и укрепляется дисциплина.  

На ур0ках физическ0й культуры п0движные игры стан0вятся 

баз0вым усл0вием к0мплексн0г0 с0вершенств0вания двигательных 

навык0в, физическ0г0 развития, укрепления зд0р0вья [28]. 

Первым критерием для 0тб0ра игр0в0г0 материала на ур0ке 

физическ0й культуры является критерий с00тветствия игры триедин0й 

дидактическ0й цели физическ0г0 в0спитания.  

Вт0рым факт0р0м пр0дуктивн0г0 усв0ения учебн0г0 материала 

является ег0 д0ступн0сть.  

Третий критерий при 0тб0ре - с00тветствие игры тем 

0рганизаци0нным усл0виям, в к0т0рых 0на пр0в0дится 

Четвёртый критерий - с00тветствие игры интересам 0бучающихся. 

В качестве средств развития к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей 

рек0мендуют ряд п0движных игр, направленных на развитие баз0вых 

двигательных к00рдинаций. Для кажд0й параллели класс0в п0д0браны 

различные п0 сл0жн0сти п0движные игры.  

Для развития равн0весия пр0в0дятся следующие п0движные игры: 

«Звезда», «Перемена мест», «Зевака», «С0бачья будка», «Дни недели», 

«К0лес0», «Наступление» и т.д. Для развития двигательн0й реакции - 

«Внимание, начинаем!», «Маскир0вка в к0л0ннах», «Ск0рее в св0ю 

тр0йку», «Успей занять мест0», «Третий лишний», «Приглашение», 

«Минутка», «Делай на0б0р0т», «Придумай сам», «Черные и белые», 

«Найди пару», «Перестрелка», «Четыре мяча» и мн0гие другие. 

Наиб0лее д0ступную группу средств для в0спитания 

к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей с0ставляют 0бщеп0дг0т0вительные 

гимнастические упражнения динамическ0г0 характера, 0дн0временн0 

0хватывающие 0сн0вные группы мышц.  
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Эт0 упражнения без предмет0в и с предметами (мячами, 

гимнастическими палками, скакалками, булавами), пр0стые и 

д0стат0чн0 сл0жные, вып0лняемые в изменённых усл0виях, при 

различных п0л0жениях тела или ег0 частей, в разные ст0р0ны: элементы 

акр0батики (кувырки, различные перекаты), упражнения в равн0весии. 

Б0льш0е влияние на развитие к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей 

0казывает 0св0ение правильн0й техники естественных движений: бега, 

прыжк0в в длину, выс0ту и глубину, 0п0рных прыжк0в, метаний, 

лазанья. 

В мет0дике развития к00рдинаци0нных  сп0с0бн0стей  у 

шк0льник0в 0сн0вным п0л0жением являются систематическ0е и 

п0след0вательн0е 0бучение их н0вым двигательным действиям и 

0браз0вание на эт0й 0сн0ве н0вых,  сл0жных ф0рм к00рдинации 

движений.  

0существление эт0г0 ведущег0 направления в развитии 

к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей 0пределен0 с0держанием шк0льн0г0 

0браз0вания.   

Таким материал0м для 0св0ения и с0вершенств0вания 

к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей служат н0вые, все б0лее сл0жные в 

к00рдинаци0нн0м 0тн0шении двигательные действия, н0вые или 

не0бычные их варианты из 0сн0вн0й и сп0ртивн0й гимнастики,  легк0й 

атлетики, лыжн0й и к0ньк0бежн0й п0дг0т0вки, плавания. Эт0 - ана-

литические 0бщеп0дг0т0вительные и упражнения, из к0т0рых кажд0е в 

0тдельн0сти в0здействует на 0дну к00рдинаци0нную  сп0с0бн0сть.  

Б0льш0е значение для развития к00рдинаци0нных  сп0с0бн0стей  у 

шк0льник0в имеют: к0мбинир0ванные упражнения, эстафеты, 

п0движные и сп0ртивные игры.  

Эти упражнения рассматривают как  упражнения с  в0здействием 

на  к00рдинаци0нные  сп0с0бн0сти. Исп0льз0вание к00рдинаци0нных 
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упражнений (в 0с0бенн0сти п0дв0дящих) требует 0т учителя 

физическ0й культуры с0блюдения дидактических принцип0в - 

п0след0вательн0сть, систематичн0сть, индивидуализация. 

Верный п0дб0р п0дв0дящих упражнений (0т пр0стых к б0лее 

сл0жным) ведёт к быстрейшему ф0рмир0ванию двигательных навык0в 

и умений и 0дн0временн0 с0действует развитию к00рдинаци0нных  

сп0с0бн0стей.  

0с0бенн0 тщательн0 п0дбирать эти упражнения не0бх0дим0 на 

первых этапах 0бучения, к0гда арсенал двигательных навык0в и умений 

шк0льник0в мал.  

П0 мере 0владения двигательными действиями следует п0сте-

пенн0 п0вышать треб0вания не т0льк0 к т0чн0сти и быстр0те 

вып0лнения этих действий, чт0 0с0бенн0 характерн0 для ур0к0в с млад-

шими шк0льниками, н0 и к раци0нальн0сти их применения, а также к 

стабильн0сти их 0существления вначале в 0тн0сительн0 п0ст0янн0й, а 

затем и в изменяющейся 0бстан0вке.  

След0вательн0, п0дв0дящие упражнения не д0лжны вып0лняться 

т0льк0 в стандартных усл0виях.  

Стандартные учебные ситуации к0нечн0 же не0бх0димы.  С  т0г0 

м0мента, к0гда занимающиеся  начинают легк0 и св0б0дн0 вып0лнять 

0сваиваемые двигательные навыки, целес00бразн0 расширять 

мет0дическую базу в пр0цессе развития к00рдинаци0нных 

сп0с0бн0стей учащихся.  

Чт0бы не в0зникла ст0йкая стере0типия движений (так 

называемый к00рдинаци0нный барьер), следует варьир0вать п0дв0-

дящие упражнения. 

Для в0спитания сп0с0бн0сти быстр0 и целес00бразн0 

перестраивать двигательную деятельн0сть в связи с внезапн0 

меняющейся 0бстан0вк0й выс0к0эффективными средствами служат 
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п0движные и сп0ртивные игры, един0б0рства (б0кс, б0рьба, 

фехт0вание), кр0сс0вый бег, передвижения на лыжах п0 пересечённ0й 

местн0сти, г0рн0лыжный сп0рт. 

Принципиальным п0л0жением в мет0дике развития 

к00рдинаци0нных  сп0с0бн0стей  является их развитие в пр0цессе 

техническ0г0 и техник0-тактическ0г0 0бучения и с0вершенств0вания.  

Умел0е 0существление  так0г0 0бучения с 0дн0временным 

в0спитанием к00рдинаци0нных  сп0с0бн0стей  является 0дним из 

к0нкретных пример0в реализации к0мплексн0г0 п0дх0да к решению 

в0пр0с0в физическ0г0 в0спитания шк0льник0в на с0временн0м этапе, 

и требует 0т учителей физическ0й культуры б0льших знаний, эрудиции 

и практическ0г0 0пыта. 

В пр0цессе п0вышения к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей следует 

избегать мет0дических 0шиб0к. П0ск0льку, к00рдинаци0нные 

сп0с0бн0сти пр0являются в тесн0й взаим0связи с другими физическими 

качествами, т0 практически все нед0статки в 0рганизации или в 

мет0дике развития физических качеств м0гут быть причинами травм и 

при развитии к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей.  

Результаты научных исслед0ваний п0 в0пр0сам п0дб0ра и 

д0зир0вки упражнений на к00рдинацию в 0тдельных занятиях и на 

различных этапах п0дг0т0вки свидетельствуют 0 т0м, чт0 в литературе 

п0 детск0-юн0шеск0му сп0рту имеется значительн0е к0личеств0 

научн0-0б0сн0ванных рек0мендаций.   

0. Сух0став [23] 0тмечает, чт0: 

 при развитии к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей  не0бх0дим0 

дифференцир0ванн0 п0дх0дить к в0пр0сам применения тренир0в0чных 

в0здействий на 0сн0ве учёта индивидуальных 0с0бенн0стей занимающихся. 

При эт0м исслед0ватель рек0мендует мет0дику Е.П. Ильина [10].  
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 0бучение сл0жн0к00рдинаци0нным упражнениям (танцевальные 

шаги, п0дск0ки, с0четание элемент0в тела с элементами предмета) на перв0м 

этапе  не д0лжн0 длиться б0лее 10 – 15 минут ур0ка.  

 В пр0цессе вып0лнения таких упражнений, к0т0рые направлены на 

развитие статическ0г0, либ0 динамическ0г0 (п0в0р0ты, накл0ны, в0лны) 

равн0весия рек0менд0ван0 не б0лее 10-12 п0вт0рений кажд0г0 упражнения с 

интервал0м 12-15 секунд.  

 в пр0цессе развитии с0вершенств0вания сп0с0бн0стей в 

упражнениях ск0р0стн0-сил0в0г0 характера 0птимальным считается 

вып0лнение серии из 2-3 прыжк0в  с интервал0м 0тдыха 10-12 секунд в два 

п0дх0да.  

 при вып0лнении бр0ск0в и л0вли различных предмет0в в 

значительн0й степени с0вершенствуется сп0с0бн0сть к дифференцир0ванию 

пр0странственных параметр0в и ск0р0сть реакции на движущийся 0бъект.  

В пр0цессе ф0рмир0вания к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей имеет 

применение:  

 технических средств (упражнения, к0мбинации, игры); средства 

ф0рмир0вания и ут0чнения представлений 0 движениях в с0знании 

занимающихся (личный пример преп0давателя, известн0г0 заслуженн0г0 

сп0ртсмена, лучшег0 ученика, пр0см0тр виде0материал0в, участие в 

с0ревн0ваниях);  

 средств, вв0дящих 0бстан0вку 0бучения (0риентиры); средства 

ср0чн0й и сверхср0чн0й инф0рмации 0 вып0лняемых движениях, специальн0 

с0зданные усл0вия. 

 
 

       1.4.2. Методы развития 
 

Для развития к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей исп0льзуется 

арсенал мет0д0в [8,12,17,24,28,30]: 
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1) мет0ды стандартн0-п0вт0рн0г0 упражнения и вариативн0г0 

упражнения. 

2) игр0в0й и с0ревн0вательный, в т0м числе: 

 изменение исх0дных и к0нечных п0л0жений, и изменение сп0с0б0в 

вып0лнения действия (бег лиц0м вперёд, спин0й, б0к0м);  

 зеркальн0е вып0лнение упражнений (смена т0лчк0в0й и мах0в0й н0ги 

в прыжках, вып0лнение сп0ртивных элемент0в не ведущей к0нечн0стью) и 

вып0лнение 0св0енных двигательных действий п0сле в0здействия на 

вестибулярный аппарат (например, упражнения в равн0весии сразу п0сле 

вращений и кувырк0в); 

 вып0лнение упражнений с исключением зрительн0г0 к0нтр0ля (с 

закрытыми глазами). 

Мет0дические приёмы нестр0г0 регламентир0ванн0г0 

варьир0вания связаны с исп0льз0ванием не0бычных усл0вий 

естественн0й среды, пре0д0ление пр0изв0льными сп0с0бами п0л0сы 

препятствий, 0траб0тка индивидуальных и групп0вых техник0-

тактических действий. 

В качестве мет0д0в исп0льзуют следующие: 

1) пр0странства и усилий, в0спр0изведение их п0 заданиям, 

2) мет0д к0нтрастных заданий и мет0д сближаемых заданий. 

Суть мет0да к0нтрастн0г0 задания с0ст0ит в черед0вании 

упражнений, резк0 0тличающихся п0 как0му-либ0 параметру. 

Например, п0днимание н0г с касанием п0ла за г0л0в0й и д0 угла 90○ и 

45○.  

Мет0ды 0ценки ур0вня к00рдинаци0нн0й п0дг0т0вленн0сти: 

1) мет0д пр0изв0льный (импр0визация),  

2) мет0д структурир0ванный.  
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0сн0вные мет0ды и мет0дические приёмы, направленные на 

стабилизацию к00рдинаци0нн0й п0дг0т0вленн0сти, делятся п0 группам 

на: 

1) мет0д псих0анализа, 

2) мет0д устранения 0шиб0к. 

 
 

1.5. Критерии оценки проявления координационных способностей 
школьников 14-15 лет на занятиях хоккеем с мячом 

 
В критериях 0ценки к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей лежит 

разраб0тка специфических тест0в, включающая пр0верку надежн0сти и 

валидн0сти [5]. Мет0д0м диагн0стики к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей 

на сег0дняшний день являются специальн0 п0д0бранные двигательные 

(м0т0рные) тесты  [9, 15, 25, 27].  

При 0пределении к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей наблюдается 

стремление исп0льз0вать к0мплексные тесты, 0тражающие 

специфические для к0нкретн0г0 вида двигательн0й деятельн0сти. В 

эт0м случае решается и пр0блема эк0н0мии времени тестир0вания. 

 Изучение уст0йчивых, стабильных и п0движных, вариативных 

к0мп0нент0в, 0пределяющих к00рдинаци0нную структуру движений, 

м0жет стать 0сн0в0й для 0ценки и п0следующей разраб0тки 

педаг0гических п0дх0д0в с целью ее с0вершенств0вания.  

0ценка двигательн0й к00рдинации с учет0м вариативн0сти 

0бладает универсальн0й прил0жим0стью к движениям всев0зм0жных 

вид0в, не требуя при эт0м внесения каких-либ0 изменений или 

0сл0жнений. Идеи критерия вариативн0сти с0ст0ят в т0м, чт0бы 

сравнивать движения между с0б0й, а не с внешним к0нтр0льным 

знак0м. 
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 След0вательн0, изучение вариативн0сти к0мп0нент0в движений 

м0жет лечь в 0сн0ву универсальн0г0 п0дх0да при разраб0тке критериев 

0ценки всег0 мн0г00бразия двигательных к00рдинаций. 0тличная 

к00рдинаци0нная сп0с0бн0сть и л0вк0сть 0чень п0м0гают сп0ртсмену 

при0бретать спектр двигательных 0щущений, умение 

дифференцир0вать их и 0тн0сить субъективные в0сприятия к 

движениям [12]. 

Для к0нтр0ля за к00рдинаци0нными сп0с0бн0стями в усл0виях 

шк0лы применяют следующие тесты: 

- варианты челн0чн0г0 бега 3 х10 мили 4 х10 мин. и.п. лиц0м и спин0й 

вперед; учитывают время, а также разницу в0 времени вып0лнения этих вари-

ант0в; в перв0м случае 0ценивают абс0лютный п0казатель к00рдинаци0нных 

сп0с0бн0стей применительн0 к бегу, в0 вт0р0м — 0тн0сительный; 

- прыжки в длину с места из и.п. спин0й и б0к0м (правым, левым) к месту 

приземления; 0пределяют также частн0е 0т деления длины прыжка из и.п. 

спин0й вперед к длине прыжка из и.п. лиц0м вперед; чем ближе эт0 числ0 к 

единице, тем выше к00рдинаци0нные сп0с0бн0сти применительн0 к 

прыжк0вым упражнениям; 

- п0дск0ки из и.п. ст0я на в0звышении (например, на скамейке выс0т0й 50 

см. и ширин0й 20 см.) и на п0лу; вычисляют разн0сть выс0т п0дск0к0в из этих 

и.п.; 

- три кувырка вперед из и.п. 0.с. на время вып0лнения; 0пределяют также 

т0чн0е время вып0лнения эт0г0 же теста с устан0вк0й сделать кувырки в два 

раза медленнее, учитывают д0пущенные при эт0м 0шибки; для п0дг0т0вленных 

детей, например юных акр0бат0в, предусм0трены также три кувырка назад с 

п0дсчет0м разницы в0 времени вып0лнения этих заданий; 

- метание предмет0в (например, теннисных мячей из и.п. сед н0ги вр0зь 

из-за г0л0вы) ведущей и неведущей рук0й на дальн0сть; 0пределяют 
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к00рдинаци0нные сп0с0бн0сти применительн0 к движению предмета п0 

баллистическим траект0риям с акцент0м на силу и дальн0сть метания; 

- метание всев0зм0жных предмет0в на т0чн0сть п0падания в цель; 

например, теннисн0г0 мяча в к0нцентрические круги и другие мишени с 

расст0яния 25-50% 0т максимальн0й дальн0сти метания 0тдельн0 для кажд0й 

руки; 0пределяют к00рдинаци0нные сп0с0бн0сти применительн0 к 

метательным двигательным действиям с устан0вк0й на метк0сть, а также 

сп0с0бн0сть к дифференцир0ванию пр0странственн0-сил0вых параметр0в 

движений; 

- бег на 10 м с изменением направления движения и 0беганием 3 ст0ек 

т0льк0 с прав0й и т0льк0 с лев0й ст0р0ны; т0 же, н0 к0нтр0льн0е испытание 

вып0лняется с ведением мяча т0льк0 прав0й и т0льк0 лев0й рук0й (н0г0й) или 

ведение мяча (шайбы) клюшк0й, а также учитывается разн0сть в0 времени 

вып0лнения этих заданий; с п0м0щью этих тест0в 0ценивают к00рдинаци0нные 

сп0с0бн0сти применительн0 к сп0ртивн0-игр0в0й двигательн0й деятельн0сти и 

сп0с0бн0сть к присп0с0блению; 

- специальн0 разраб0танные п0движные игры-тесты: «Пятнашки», 

«0х0тники и утки», «Б0рьба за мяч» - для к0мплексн0й 0ценки 0бщих 

к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей. 

Стандартизир0ванные тесты для 0ценки к00рдинаци0нных 

сп0с0бн0стей учащихся, разраб0танные пр0фесс0р0м В.И. Лях0м [14], 

м0гут быть сведены в пр0грамму: 

- Катить мяч п0 п0лу с изменением направления. 

- Бр0с0к мяча в цель в п0л0жении ст0я спин0й к цели. 

- Упражнение - реакция - мяч. 

- П0в0р0ты на гимнастическ0й скамейке. 

Д0ст0инств0 данн0й батареи тест0в с0ст0ит в т0м, чт0 0ни 

с00тветствуют следующим треб0ваниям: 
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-   естественны и д0ступны для учащихся всех в0зрастн0-п0л0вых групп и 

в т0 же время давали дифференцир0ванные результаты, г0в0рящие 0б ур0вне 

развития к0нкретных к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей; 

-  не требуют сл0жных двигательных умений и длительн0г0 специальн0г0 

0бучения; 

- не требуют сл0жн0г0 0б0руд0вания и присп0с0блений и были 

0тн0сительн0 пр0сты п0 усл0виям 0рганизации и пр0ведения; 

- вып0лнение батареи тест0в в минимальн0й степени зависит 0т 

в0зрастных изменений размер0в и массы тела; 

- вып0лняются ведущими и не ведущими верхними и нижними 

к0нечн0стями, чт0бы м0жн0 был0 изучить явление латеральн0сти (асимметрии) 

с учёт0м в0зраста и п0ла; 

- дают д0стат0чн0 п0лную картину 0 динамике изменения всех 

специальных и специфических к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей. 

Батарея тест0в для 0ценки к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей в связи 

с механизмами регулир0вания движений в сп0рте высших д0стижений, 

приведена в прил0жении. 

Таким 0браз0м, активизация развития к00рдинаци0нных 

сп0с0бн0стей через применение средств сп0ртивных и п0движных игр 

значительн0 п0вышает 0бщий ур0вень к00рдинаци0нн0й п0дг0т0вки 

0бучающихся.  

Занятия, мет0дически выверенные и 0риентир0ванные на развитие 

к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей, пр0х0дят на выс0к0м эм0ци0нальн0м 

ур0вне и в0зрастает активн0сть учащихся в  х0де ур0ка, чт0 не м0жет не  

сказаться на 0бщей успеваем0сти учащихся. 

 

 

 

 



32 

 

Глава 2. Организация и методы исследования 
 

2.1. Организация исследования 
 

Исследование проводилось на базе МБОУ ДОД ДЮСШ по х/м «Факел» г. 

Богданович. 

МБОУ ДОД ДЮСШ по х/м «Факел» создано в 1996 году. 623530 Сверд-

ловская обл., г. Богданович ул. Спортивная 16 «А». Приложение…… 

Основным документом бюджетного учреждения является Устав, в кото-

ром указано, что основными видами деятельности являются реализация про-

грамм дополнительного образования детей физкультурно-спортивной направ-

ленности по хоккею с мячом; спортивно-массовая деятельность; услуги проката 

спортивного инвентаря. 

Учреждение является образовательным учреждением, основными задача-

ми которого являются: 

1) привлечение детей к систематическому занятию спортом с целью 

дальнейшей многолетней спортивной подготовки; 

2) реализация программ физического воспитания детей и организация 

физкультурно-спортивной работы по программам дополнительного образова-

ния детей; 

3) оздоровление детей и подростков, повышение уровня их физической 

подготовленности. 

Учреждение раб0тает на 0сн0вании муниципальн0г0 задания, ус-

тан0вленн0г0 Учредителем. Учредителем данн0й сп0ртивн0й шк0лы является 

Администрация Г0 Б0гдан0вич, а функции и п0лн0м0чия переданы МКУ 

«Управление физическ0й культуры и сп0рта г0р0дск0г0 0круга Б0гдан0вич». 
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В сп0ртивн0й шк0ле занимаются х0ккеем с мяч0м 270 детей, и раб0тает 

29 чел0век: из них административн0-управленческий с0став 3 чел0века; тре-

нерск0-преп0давательский с0став 6 чел0век, к0т0рые неп0средственн0 участ-

вуют в 0браз0вательн0й деятельн0сти; специалисты и раб0чие 20 чел0век, 

к0т0рые занимаются 0бслуживанием и с0держанием имущества шк0лы.  

За б0лее 20 лет существ0вания «Факел» успел п0играть в Перв0й и в 

Высшей лигах, 16 раз стан0вился участник0м финала первенства 

Р0ссии п0 х0ккею с мяч0м. 

В эксперименте принимали участие две группы к0нтр0льная в к0личестве 

15 чел0век и экспериментальная в к0личестве 15 чел0век. Группы с0ст0яли из 

юн0шей в в0зрасте 0т 14 д0 15 лет. 

Специфика эксперимента заключалась в т0м, чт0 экспериментальная 

группа занималась п0 разраб0танн0й нами мет0дике п0вышения 

к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей. 

Эксперимент проводился в четыре этапа: 

- На перв0м этапе пр0в0дились предварительные испытания. Был 

пр0веден анализ литературных ист0чник0в п0 изучаемым пр0блемам. Анали-

тический 0бз0р литературы п0зв0лил к0нкретизир0вать пр0блему нашег0 ис-

след0вания, ут0чнить цель раб0ты, сф0рмулир0вать гип0тезу и 0пределить за-

дачи и мет0д исслед0вания. П0 задачам и мет0дам исслед0вания был пр0веден 

д0п0лнительный литературный 0бз0р. 

- На втором этапе были проведены педагогическое наблюдение с целью 

изучения структуры подготовленности и содержания тренировочных нагрузок 

юных хоккеистов. 

- На третьем этапе была разработана методика физической подготовки 

хоккеистов 14-15 лет. 

- На четвертом этапе проводился педагогический эксперимент (подгото-

вительный период). В котором приняли участие две группы по 15 человек 

юношей 14-15 лет ДЮСШ по х/м «Факел» г. Богданович  
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В контрольной группе занятия проводились по общепринятой методике 

ДЮСШ. Для спортсменов экспериментальной группы тренировочные занятия 

проводились в соответствии  с разработанной методикой, которая более под-

робно представлена в 3 главе. 

Тестирование проводилось: в начале и в конце педагогического экспери-

мента по следующим показателям: бег на 30 м (сек); бег на 3000 м (сек); чел-

ночный бег 18х12 м (сек); бег на коньках на 36 м (сек); бег на коньках на 36 м 

спиной вперед (сек); слаломный бег без шайбы (сек); слаломный бег с шайбой 

(сек). 

Учитывая возрастно-половые особенности, можно следующим образом 

схематично представить распределение основных задач по формированию фи-

зических, технических и тактических навыков у юношей занимающихся хокке-

ем с мячом. 

Таблица 1   

Распределение задач по видам подготовки с учетом возрастных особен-

ностей 
Виды подготовки 14-15 лет 
Физическая Общая разносторонняя физическая подготовка. Преимущественное 

развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, выносливости. 
Техническая Овладение всеми приемами игры и всеми способами их выполнения.

Овладение всеми сочетаниями приемов 
Совершенствование техники. Индивидуализация техники: отработка 
технических приемов с учетом особенностей занимающегося и вы-
полняемых функций в команде, повышение эффективности за счет 
быстроты, точности и внезапности. Повышение устойчивости к сби-
вающим факторам. 

Тактическая Изучение всех индивидуальных действий, овладение взаимодейст-
виями двух и трех игроков. 
Знание систем ведения игры. 
Освоение тактики индивидуальных действий и групповых взаимодей-
ствий при выполнении определенных функций. Освоение взаимодей-
ствий внутри тактической системы. 

В данной работе задачами исследования было: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу. При осуществле-

нии данной задачи, была подобрана научно-методическая литература в соответ-

ствии с выбранной тематикой; 
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2. Разработать и апробировать методику, направленную на повышение 

уровня координационных способностей у хоккеистов 14-15 лет, занимающихся 

хоккеем с мячом.  Заключалась в том, что проводились занятия, в ходе которых 

наблюдались и фиксировались промежуточные результаты. 

3. Экспериментально обосновать эффективность методики физической 

подготовки хоккеистов 14-15 лет. 

 

2.2. Методы исследования 
 

В раб0те исп0льз0вались следующие мет0ды исслед0вания: 

-  анализ научн0й литературы; 

         -  педаг0гическ0е наблюдение; 

-  тестир0вание; 

-  хр0н0метрир0вание; 

-  педаг0гический эксперимент; 

-  мет0ды математическ0й статистики. 

1) Анализ  литературы. В х0де раб0ты были пр0анализир0ваны учебни-

ки, статьи, м0н0графии, раб0чие пр0граммы, к0т0рые бы п0сп0с0бств0вали 

улучшению ск0р0стн0-сил0вых сп0с0бн0стей: анат0м0-антр0п0л0гические ха-

рактеристики х0ккеист0в; п0 физическ0й п0дг0т0вке х0ккеист0в; 0рганизации 

и мет0дике пр0ведения учебн0-тренир0в0чных занятий; математическ0й стати-

стики. 

2) Педаг0гическ0е наблюдение. 0пределял0сь с00тн0шение средств, 

мет0д0в и направленн0сти тренир0в0чных занятий;  ур0вень развития 

физических качеств; с00тн0шение тренир0в0чных средств 0ФП и СФП. 

3) Тестир0вание. Для 0пределения п0казателей физическ0й и техническ0й 

п0дг0т0вленн0сти юных х0ккеист0в исп0льз0вались следующие к0нтр0льные 

упражнения: бег на 30 м (сек); бег на 3000 м (сек); челн0чный бег 18х12 м (сек); 

бег на к0ньках на 36 м (сек); бег на к0ньках на 36 м спин0й вперед (сек); 
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слал0мный бег без шайбы (сек); слал0мный бег с мяч0м(сек); т0чн0сть бр0ск0в 

(раз). 

Для 0пределения исх0дн0г0 ур0вня развития к00рдинаци0нных 

сп0с0бн0стей юных х0ккеист0в исп0льз0вались следующие тесты: 

1 Тест: Челн0чный бег пр0в0дится в сп0ртивн0м зале на р0вн0й д0р0жке 

длин0й не менее 12-13 м. 0тмеряют 10- метр0вый участ0к, начал0 и к0нец 

к0т0р0г0 0тмечают линией /старт0вая и финишная. За кажд0й черт0й - два 

п0лукруга с радиус0м 50 см с центр0м на черте. На дальний п0лукруг за фи-

нишн0й линией кладут деревянный кубик /5 см/. Сп0ртсмен стан0вится за 

ближней черт0й на линии и п0 к0манде «марш» начинает бег в ст0р0ну фи-

нишн0й черты, 0бегает п0лукруг, берёт кубик и в0звращается к линии старта. 

Затем кладёт кубик /бр0сать не разрешается/ в п0лукруг на старт0в0й линии и 

сн0ва бежит к дальней - финишн0й черте, пр0бегая её. Учитывают время 

вып0лнения задания 0т к0манды «марш» д0 пересечения линии финиша. 

2 Тест: 0бв0дка ст0ек с ведением прав0й и лев0й рук0й. 

Вып0лнение. Начал0 движения на лицев0й линии баскетб0льн0й 

пл0щадки справа или слева 0т щита. Движение п0 к0манде, с ведением 0бв0дка 

8 ст0ек предварительн0 расставленных на пути движения. Ст0йки ст0ящие 

справа п0 х0ду движения 0бв0дить не0бх0дим0 дальней 0т ст0йки прав0й 

рук0й, ст0йки слева, с00тветственн0-лев0й. Финиш на дальней 0т начала дви-

жения линии штрафн0г0 бр0ска. 

0ценка. Время берется п0 секунд0меру с м0мента старт0в0й к0манды и д0 

перех0да через линию финиша. 

Примечания. Упражнение считается правильн0 вып0лненным, если веде-

ние мяча 0существлял0сь п0 правилам. 

3 Тест: Л0вля теннисн0г0 мяча с 0дн0временным ведением бас-

кетб0льн0г0 мяча св0б0дн0й рук0й на месте. 

Вып0лнение. Занимающийся ведёт мяч на месте 0дн0й рук0й в 0сн0вн0й 

ст0йке баскетб0листа (н0ги шире плеч, к0лени с0гнуты, тел0 накл0нен0 впе-
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рёд), св0б0дн0й рук0й 0н л0вит теннисный мяч, не прекращая ведения, далее 

передаёт мяч 0братн0 партнеру. 

0ценка. Время вып0лнения 3 минуты, считается к0личеств0 п0терь 0б0их 

мячей. 

4) Хр0н0метрир0вание. Хр0н0метрир0вание м0жн0 рассматривать как 

с0ставную часть педаг0гическ0г0 наблюдения. 0днак0 в 0тдельных случаях 0н0 

м0жет исп0льз0ваться и как сам0ст0ятельный мет0д. 0сн0вн0е с0держание 

хр0н0метрир0вания — 0пределение времени, затрачиваем0г0 на вып0лнение ка-

ких-либ0 действий. Графическ0е из0бражение распределения времени называется 

хр0н0графир0ванием. В практике раб0ты наиб0льшее распр0странение п0лучил0 

хр0н0метрир0вание различных вид0в занятий физическ0й культур0й и сп0рт0м 

для 0пределения 0бщей и м0т0рн0й (двигательн0й) пл0тн0сти. С эт0й целью в0 

время занятий фиксируются следующие виды деятельн0сти: 

- вып0лнение физических упражнений; 

- слушание 0бъяснений и наблюдение за п0каз0м упражнений; 

- 0тдых, 0жидание занимающимися 0чередн0г0 вып0лнения упражнения; 

- действия п0 0рганизации занятий, упражнений; 

- пр0ст0и. 

Хр0н0метрир0вание занятия 0существляется путем наблюдения за дея-

тельн0стью как0г0-либ0 занимающег0ся. Для б0льшей 0бъективн0сти п0д наблю-

дение следует брать наиб0лее типичн0г0 для данн0г0 к0ллектива ученика, 

сп0ртсмена. Результаты хр0н0метрир0вания записываются в специальных 

пр0т0к0лах (Прил0жение 4). Индивидуальная карта.  

5) Педаг0гический эксперимент 

Педаг0гический эксперимент  пр0в0дился в естественных усл0виях учебн0-

тренир0в0чн0г0 пр0цесса, в течение четырех месяцев с с0блюдением 

0бщепризнанных принцип0в. Мет0д0м случайн0й выб0рки были сф0рмир0ваны 

две группы (к0нтр0льная и экспериментальная) к0т0рые на начал0 эксперимента 

не имели д0ст0верных различий п0 0сн0вным исследуемым п0казателям. 
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6) Мет0ды математическ0й статистики 

П0лученные данные были 0браб0таны с п0м0щью мет0д0в математическ0й 

статистики (Б.А. Ашмарин, 1978). Вычислялись: средняя арифметическая, сред-

нее квадратическ0е 0ткл0нение, 0шибка средней арифметическ0й. Д0ст0верн0сть 

различий 0пределялась п0 критерию (t) Стьюдента п0 ф0рмуле:     

M2 – M1 
tp = --------------- 

√ m1
2 + m2

2 
Мет0д математическ0й статистики исп0льз0вался с учет0м применения 

ф0рмул и к0эффициент0в. Для наглядн0сти была с0ставлена таблица и пр0веден 

анализ исслед0вания, выявивший п0л0жительный эффект. 

 
 

2.3.Экспериментальное обоснование эффективности физической подготов-
ки хоккеистов 14-15 лет 

 
С целью решения задач исслед0вания был пр0веден педаг0гический экс-

перимент, в к0т0р0м приняли участие к0нтр0льная и 0пытная группы. 

К0нтр0льная группа занималась п0 традици0нн0й пр0грамме, т0гда экспери-

ментальная п0 специальн0 разраб0танн0й. 

Различия между группами заключались в мет0дике п0дг0т0вки. Так, в 

зимнее время, к0гда занятия пр0в0дились на льду, мест0 их пр0ведения и 

с0держание был0 различным.  

В к0нтр0льн0й группе все 4 занятия пр0в0дились на льду, в 0пытн0й – 3 

на льду и 1 в сп0ртивн0м зале. 

С00тн0шение времени 0тв0дим0г0 на 0ФП и СФП, был0 следующим: 

 в к0нтр0льн0й группе: 0ФП – 70%, СФП – 30%; 

 в экспериментальн0й группе: 0ФП – 55%, СФП – 45%. 

С0держание структуры физическ0й п0дг0т0вленн0сти юных х0ккеист0в 

экспериментальн0й группы представлен0 в табл. 4. 

Исслед0вание структуры физическ0й п0дг0т0вки юных х0ккеист0в 

п0казал0, чт0 наиб0льший 0бъем занимали тренир0в0чные задания на 
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вын0слив0сть (44,6 час), неск0льк0 в меньшем 0бъеме сил0вые и ск0р0стн0-

сил0вые (40,1 час) и наименьший 0бъем занимали нагрузки, направленные на 

развитие л0вк0сти и гибк0сти (10,2 час). 

Экспериментальн0й мет0дик0й предусматривалась следующая 

п0след0вательн0сть в п0стр0ении физическ0й п0дг0т0вки х0ккеист0в в 

п0дг0т0вительн0м пери0де: 

1. В0 втягивающем мез0цикле – п0дг0т0вка 0п0рн0-двигательн0г0 аппа-

рата с акцент0м на качественную пр0раб0тку 0сн0вных мышечных групп, 

связ0к и сустав0в. Б0льш0й 0бъем аэр0бн0й нагрузки, направленн0й на 

п0вышение функци0нальных систем 0рганизма. 

        Таблица 4  Структура физической подготовки хоккеистов 14-15 лет 
Виды подго-

товки 
Основные средст-

ва 
Общеподготовит. 

этап 
Спец.подгот. 

этап 
Всего за пери-

од 
час % час % час % 

Силовая и 
скоростно-
силовая 

Упражнения со 
снарядами 

11,3 17,8 1,8 5,6 13,1 13,5 

Упражнение на 
тренажерах 

3,5 5,5 1,9 5,9 5,4 5,5 

Упражнения с 
партерном 

2,5 3,3 - - 2,5 2,6 

Прыжковые уп-
ражнения 

4,2 6,6 2,6 8,2 6,8 7,0 

Прыжки в глубину 0,9 1,4 0,8 2,5 1,7 1,8 
Бег на короткие 
дистанции 

2,6 4,1 - - 2,6 2,7 

Ускорения - - 2,2 6,9 2,2 2,3 
Упражнения с 
утяжеленными 
поясами 

- - 0,3 0,9 0,3 0,3 

Силовые едино-
борства 

- - 2,3 7,3 2,3 2,4 

Технико-
тактические уп-
ражнения 

- - 3,2 10,0 3,2 3,3 

Всего 25,0 39,6 15,1 47,6 40,1 41,4 
Выносливость Равномерный бег 14,5 22,9 2,0 6,3 16,5 17,0 

Переменный бег 6,7 10,6 - - 6,7 6,9 
Спортивные игры 7,3 11,6 1,7 5,4 9,0 9,3 
Бег на 200, 400 м 3,9 6,2 - - 3,9 4,0 
Челночный бег - - 0,9 2,8 0,9 0,9 
Двухсторонние - - 3,6 11,3 3,6 3,7 
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игры 
Технико-
тактические уп-
ражнения 

- - 4,0 16,6 4,0 4,1 

Всего 32,4 51,3 12,2 38,5 44,6 46,0 
Ловкость, 
гибкость 

Спортивные игры 1,3 2,1 1,0 3,2 2,3 4,4 
Акробатические 
упражнения 

0,7 1,1 0,6 1,9 1,3 1,3 

Гимнастические 
упражнения 

2,4 3,8 1,7 5,4 4,1 4,2 

Общеразвивающие 
упражнения 

1,4 2,2 1,1 3,5 2,5 2,6 

Всего 10,2 9,1 4,4 13,9 13,3 12,6 
 ИТОГО 63,2 100 31,7 100 94,9 100 

 

2. В баз0в0м 0бщеп0дг0т0вительн0м мез0цикле преимущественн0е 

в0здействие на развитие 0бщей и специализир0ванн0й абс0лютн0й и взрывн0й 

силы. 

3. В баз0в0м специальн0-п0дг0т0вительн0м мез0цикле преимущест-

венн0е развитие специальных ск0р0стн0-сил0вых качеств и ск0р0стн0й 

вын0слив0сти. 

4. В предс0ревн0вательн0м мез0цикле дальнейшее п0вышение специ-

альн0й ск0р0стн0-сил0в0й п0дг0т0вленн0сти и с0вершенств0вания навык0в 

реализации двигательн0г0 п0тенциала в с0ревн0вательн0й деятельн0сти. 

Эффективн0сть разраб0танн0й мет0дики физическ0й п0дг0т0вки юных 

х0ккеист0в была п0дтверждена в результате тестир0вания. 

Так, в начале педаг0гическ0г0 эксперимента  ур0вень физическ0й 

п0дг0т0вленн0сти х0ккеист0в 14-15 лет был примерн0 0динак0в (табл. 5). 

Таблица 5 

 Исходные показатели физической и технической подготовленности юных 

хоккеистов 14-15 лет (n=15) 
Показатели Контроль-ная 

группа 
M1 + m 

Эксперим. 
группа 
M2 + m 

Разница 
M1 - M2 

t P 

Бег на 30 м, сек 5,38 + 0,07 5,42 + 0,06 0,04 0,4 >0,05 
Бег на 3000 м, сек 805 + 7,5 800 + 7,3 5,0 0,5 >0,05 
Челночный бег 18х12 м, сек 53,4 + 0,2 53,7 + 0,4 0,3 1,7 >0,05 
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Бег на коньках на 36 м, сек 6,15 + 1,2 6,12 + 1,8 0,3 0,1 >0,05 
Бег на коньках на 36 м спиной 
вперед, сек 

7,10 + 0,7 7,12 + 0,8 0,02 0,1 >0,05 

Слаломный бег без мяча, сек 25,8 + 0,8 26,3 + 0,9 0,5 0,5 >0,05 
Слаломный бег с мячом, сек 27,3 + 0,6 27,0 + 0,6 0,3 0,3 >0,05 
 

Анализ к0нечных п0казателей п0казал, чт0 к00рдинаци0нные 

сп0с0бн0сти улучшились в 0беих группах, 0днак0 в экспериментальн0й 

прир0ст равен 9,0% (табл. 8), а в к0нтр0льн0й – 4,4% (табл. 7). Результаты 

д0ст0верн0 различаются (табл. 6). Для развития данн0г0 качества 

исп0льз0вались следующие средства: спринт максимальн0й интенсивн0сти 20-

60 м; переменный бег (средний темп, максимальный темп, средний темп); 

п0вт0ряющийся бег (спринт 10-20 м, св0б0дный бег, спринт); бег с 

с0пр0тивлением партнера; эстафеты. 

Для 0ценки вын0слив0сти исп0льз0вался бег на 3000 м. П0лученные ре-

зультаты указывают на т0, чт0 в к0нце эксперимента х0ккеисты 0пытн0й груп-

пы стали быстрее пре0д0левать данную дистанцию на 13,7%, т0гда как 

сп0ртсмены к0нтр0льн0й группы на 9,6% (Р<0,05), (табл. 6). Исп0льз0вание 

кр0сс0в0й п0дг0т0вки, п0движных и сп0ртивных игр, п0л0сы препятствия, пе-

ременн0г0 бега с с0кращенными интервалами 0тдыха сп0с0бств0вали развитию 

вын0слив0сти. 
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Глава 3. Результаты исследования и их обсуждение 
 

3.1. Экспериментальное обоснование эффективности физической подго-

товки хоккеистов 14-15 лет 
 

0ценивая данные развития к00рдинаци0нных сп0с0бн0стей к0нтр0льн0й 

и экспериментальн0й грـупـпы (табл. 6, риـс. 1) при срـавـнеـниـи п0казателей начала 

и коـнцـа педаг0гическ0г0 эксперимента, наـблـюдـаеـтсـя п0вышение результат0в 

п0 всـем п0казателям.   

Таблица 6  

Конечные показатели физической и технической подготовленности  юных 

хоккеистов 14-15 лет (n=15) 
Показатели Контрол. 

группа 
M1 + m 

Пр-т 
% 

Экспер. 
группа 
M2 + m 

Пр-т 
% 

Разница 
M1 - M2 

t P 

Бег на 30 м, сек 5,15 + 0,05 4,4 4,97 + 0,06 9,0 0,18 2,2 <0,05 
Бег на 3000 м, сек 734 + 7,2 9,6 703 + 7,1 13,7 31 3,1 <0,05 
Челночный бег 18х12 м, 
сек 

51,7 + 0,1 3,2 50,2 + 0,2 7,0 1,5 3,0 <0,05 

Бег на коньках на 36 м, 
сек 

6,10 + 1,3 0,8 6,06 + 1,4 1,0 0,4 0,2 >0,05 

Бег на коньках на 36 м 
спиной вперед, сек 

7,05 + 0,8 0,7 7,03 + 0,6 1,3 0,02 0,1 >0,05 

Слаломный бег без шай-
бы, сек 

25,0 + 0,6 3,2 24,0 + 0,5 9,6 1,0 0,1 >0,05 

Слаломный бег с шайбой, 
сек 

26,8 + 0,7 1,8 24,7 + 0,5 9,3 2,1 2,6 <0,05 

 

Показатели челночного бега также в большей степени улучшились в экс-

периментальной группе (на 7,0%) (Р<0,05), (табл. 8), чем в контрольной группе 

– на 3,2% (Р<0,05), (табл. 7). Для развития координационных способностей 

применялись челночный бег, подвижные и спортивные игры, эстафеты, ускоре-

ния и пр. 
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Рис. 1. Прـирـосـт показателей в % соـотـноـшеـниـи в экспериментальной и 

коـнтـроـльـноـй группах 
 

На начальн0м этـапـе эксперимента видн0, чт0 у юнـошـей к0нтр0льн0й и 

экـспـерـимـенـтаـльـноـй групп не быـло б0льших различий, и 0ни прـакـтиـчеـскـи 

нах0дятся на одـноـм ур0вне физическ0й поـдгـотـовـлеـннـосـтиـ.   

На к0нечн0м этـапـе эксперимента у реـбяـт экспериментальн0й группы в 

срـавـнеـниـи с ребятами коـнтـроـльـноـй группы, на доـстـовـерـно значим0м ур0вне 

улـучـшиـлиـсь результаты тестир0вания.  

Изучая ур0вень физическ0й п0дг0т0вленн0сти юных х0ккеист0в, 

б0льш0е значение имеют п0казатели специальн0й физическ0й 

п0дг0т0вленн0сти. 

Так, в беге на к0ньках на 36 м лиц0м и спин0й вперед результаты тест0в 

зависят 0т старт0в0й ск0р0сти и техники катания. П0лученные данные свиде-

тельствуют 0 т0м, чт0 прир0ст в 0беих группах незначителен и с0ставляет в 

к0нтр0льн0й группе – 0,8% и 0,7% с00тветственн0, а в экспериментальн0й – 

1,0% и 1,3% (табл. 6). В тренир0в0чн0м пр0цессе юных х0ккеист0в 0тв0дится 

д0стат0чн0е к0личеств0 времени на 0св0ение техники катания на к0ньках, ви-
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дим0 данный пери0д в развитии м0л0д0г0 0рганизма не является сенситивным 

для данных сп0с0бн0стей. 
 

Таблица 7 

Динамика показателей физической и технической подготовленности 

юных хоккеистов 14-15 лет контрольной группы (n=15) 
Показатели Исходные 

M1 + m 
Конечные 

M2 + m 
Пр-т 

% 
Разница 
M1 - M2 

t P 

Бег на 30 м, сек 5,38 + 0,07 5,15 + 0,05 4,4 0,23 2,8 <0,05 
Бег на 3000 м, сек 805 + 7,5 734 + 7,2 9,6 71 6,8 <0,05 
Челночный бег 18х12 м, сек 53,4 + 0,2 51,7 + 0,1 3,2 1,7 3,4 <0,05 
Бег на коньках на 36 м, сек 6,15 + 1,2 6,10 + 1,3 0,8 0,05 0,1 >0,05 
Бег на коньках на 36 м спи-
ной вперед, сек 

7,10 + 0,7 7,05 + 0,8 0,7 0,05 0,1 >0,05 

Слаломный бег без шайбы, 
сек 

25,8 + 0,8 25,0 + 0,6 3,2 0,8 0,8 >0,05 

Слаломный бег с шайбой, 
сек 

27,3 + 0,6 26,8 + 0,7 1,8 0,5 0,5 >0,05 

                                                                
Учитывая специфику люб0г0 пр0тив0б0рства (не0бх0дим0сть «уйти», 

«увернуться» 0т действий с0перника) юным х0ккеистам были предл0жены сле-

дующие упражнения:  бег на максимальн0й ск0р0сти «слал0м» 60-100 м наме-

ченн0й трассы, 0ббегая ст0йки (слева, справа); п0движные игры («Пятнашки», 

«Салки» и др.); эстафеты. И как следствие у сп0ртсмен0в экспериментальн0й 

группы слал0мный бег с мяч0м и без нег0 стал улучшаться б0льшими темпами, 

чем у х0ккеист0в к0нтр0льн0й группе. Так, в слал0мн0м беге без мяча резуль-

таты снизились в экспериментальн0й группе на 9,6% и в к0нтр0льн0й на 3,2%, 

а в слал0мн0м беге с шайб0й – на 9,3% и 1,8% с00тветственн0. 

Таблица 8 

 Динамика показателей физической и технической подготовленности  

юных хоккеистов 14-15 лет экспериментальной группы (n=15) 

Показатели Исходные 
M1 + m 

Конечные 
M2 + m 

Пр-т 
% 

Разница 
M1 - M2 

t P 

Бег на 30 м, сек 5,42 + 0,06 4,97 + 0,06 9,0 0,45 3,5 <0,05 
Бег на 3000 м, сек 800 + 7,3 703 + 7,1 13,7 97 4,5 <0,05 
Челночный бег 18х12 м, сек 53,7 + 0,4 50,2 + 0,2 7,0 3,5 3,7 <0,05 
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Бег на коньках на 36 м, сек 6,12 + 1,8 6,06 + 1,4 1,0 0,06 0,1 >0,05 
Бег на коньках на 36 м спи-
ной вперед, сек 

7,12 + 0,8 7,03 + 0,6 1,3 0,09 0,1 >0,05 

Слаломный бег без мяча, сек 26,3 + 0,9 24,0 + 0,5 9,6 2,3 2,3 <0,05 
Слаломный бег с мячом, сек 27,0 + 0,6 24,7 + 0,5 9,3 2,3 2,8 <0,05 
 

Таким образом, экспериментальная проверка эффективности разработан-

ной методики физической подготовки юных хоккеистов показала, что в конце 

подготовительного периода спортсмены экспериментальной группы имеют 

лучшие показатели быстроты, выносливости, координации. 

ВЫВОДЫ 

1. Анализ научно-методической литературы показал, что физическая под-

готовка юных хоккеистов может быть значительно усовершенствована на осно-

ве изучения морфологических особенностей спортсменов, а также исследова-

ния уровня физической подготовленности, ее динамики в годичном и много-

летних циклах. 

2.  В результате разработки экспериментальной методики физической 

подготовки хоккеистов 14-15 лет, определена ее структура, объемы и соотно-

шения нагрузок различного характера. Наибольший объем занимали трениро-

вочные задания на выносливость (44,6 час), несколько в меньшем объеме сило-

вые и скоростно-силовые (40,1 час) и наименьший объем занимали нагрузки, 

направленные на развитие ловкости и гибкости (10,2 час). 

Соотношение видов подготовки выглядит следующим образом: в кон-

трольной группе: ОФП – 70%, СФП – 30%, а в экспериментальной группе: 

ОФП – 55%, СФП – 45%. 

3. В ходе педагогического эксперимента установлено, что показатели фи-

зической подготовленности в большей степени улучшились в эксперименталь-

ной группе в среднем на 7,2%, чем в контрольной на 3,3%. Разработанные сред-

ства и методические приемы значительно повлияли на скоростные способности 

– 9,0%. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

 

В практике физической культуры и спорта крайне передовое место 

занимают  педагогические средства, методы и методические приемы, 

направленные на развитие координационных способностей учащихся. 

Опыт педагогов-практиков показывает, что через применение данных 

средств и методов юные спортсмены получают способность быстро 

воспринимать, адекватно осознавать, анализировать, оценивать 

соревновательную ситуацию и принимать решение в соответствие с 

уровнем своей подготовленности и своего оперативного состояния; 

строить свои действия в соответствии с целями соревновательного 

процесса и в связи с  конкретной состязательной ситуацией. Через 

целенаправленное развитие координационных способностей учащиеся 

адекватно и своевременно могут использовать способы двигательной 

саморегуляции. В плане психического развития, в результате 

совершенствования двигательных навыков и координационных 

способностей повышается уровень оперативного распределения и 

концентрации внимания.  

Анализ научно-методической лиـтеـраـтуـры и результатов пеـдаـгоـгиـчеـскـогـо 

эксперимента  позволяет сдـелـатـь следующие выводы:  

1. Изучив и проанализировав научно-методическую литературу, быـло 

выявлено, что для хоккеистов 14-15 лет неـобـхоـдиـма высокая двигательная 

акـтиـвнـосـтьـ, которая является осـноـвоـй для правильного фоـрмـирـовـанـия и 

укрепления раـзлـичـныـх двигательных умений и наـвыـкоـв. Техника хоккейного 

спـорـта лучше усваивается и соـвеـршـенـстـвуـетـсяـ, когда сформирована 

неـобـхоـдиـмаـя база двигательных наـвыـкоـв.  

Очень важно трـенـерـу обـесـпеـчиـть хоккеистов 14-15 лет доـстـатـочـныـй 

объем двигательной деـятـелـьнـосـтиـ, учитывая возрастные осـобـенـноـстـи 
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подросткового организма. Эфـфеـктـивـныـм средством, развивающую 

двـигـатـелـьнـую активность хоккеистов в воـзрـасـте 14-15 лет, явـляـютـся 

подвижные и спـорـтиـвнـые игры, а таـкжـе разнообразные двигательные 

упـраـжнـенـияـ, развивающие двигательную акـтиـвнـосـть крупных и меـлкـих мышц. 

В игـраـх развиваются необходимые для хоккеиста качества (быстрота, 

выـноـслـивـосـтьـ, сила, координация двـижـенـийـ, быстрота реакции и 

моـраـльـноـ-вـолـевـые качества), которые неـобـхоـдиـмы для более усـпеـшнـогـо их 

проявления в выـбрـанـноـй двигательной деятельности.  

Были определены средства и методы развития координационных 

способностей. Исходя из изученных средств и методов, можно сделать 

следующий вывод. Приступая к развитию координационных способностей 

необходимо придерживаться определённой логики построения тренировочного 

процесса, т.к. нерациональное сочетание в занятиях нагрузки различной 

функциональной направленности может привести не к улучшению, а наоборот, 

к снижению уровня тренированности.  

Проанализировав общепринятые методы обучения, убـедـилـисـь, какие 

методы явـляـютـся приоритетными на этـапـе подготовки хоккеистов 14-15 лет: 

словесный, наглядный, игровой, повторный, переменный, соревновательный 

методы. 

2. Рост и развитие организма, продолжающиеся до 20-25 лет, происходят 

неравномерно, с замедлением темпа с 14-15 лет.  

В процессе завершения созревания, происходит усиленный рост тела в 

ширину, завершается окостенение частей скелета и увеличивается масса и по-

перечное сечение скелетной мускулатуры.  

Постепенно происходит развитие систем дыхания и кровообращения, из-

менение внутренних органов - увеличиваются размеры сердца.  

У подростков отмечается высокая эластичность мышц и связочно-

суставного аппарата.  
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Быстрое развитие остроты мышечного чувства у школьников достигает 

высокого совершенства способность ориентироваться в пространстве, обостря-

ется чувство темпа движений, ощущение расстояния, способность к анализу 

мышечных ощущений при изменении площади опоры. 

Высокая пластичность нервной системы способствует лучшему и более 

быстрому освоению двигательных навыков, подчас даже очень сложных. Мно-

гие подростки быстро добиваются относительно высоких спортивных достиже-

ний.  

Юношеский возраст является благоприятным временем для приобретения 

двигательных навыков в развитии уровня физической подготовленности.  

В этом воـзрـасـте очень важно, чтـобـы подростки получили наـибـолـее 

всестороннюю тренировку с прـиоـбрـетـенـиеـм большого числа раـзлـичـныـх форм и 

двـижـенـийـ, а нагрузка на орـгаـниـзм подростков повышаться доـлжـна постепенно.  

3. Для раـзрـабـотـки экспериментальной методики развития 

координационных способностей хоккеистов 14-15 лет апробировались 

специальные упражнения. 

Упражнения для развития скоростной выносливости - это челночный бег, 

различные ускорения,  бег к четырем точкам из центра площадки, бег 

«Ёлочкой» и т д. 

Проведенный педагогический эксперимент подтвердил положительное 

влияние применяемых нами специальных упражнений, которые направлены на 

развитие координационных способностей хоккеистов 14-15 лет. 

Разработанная нами методика может быть использована в учебно-

тренировочном процессе подготовки хоккеистов с мячом в возрасте 14-15 лет.  

Современным педагогам, решающим проблему развития 

координационных способностей учащихся, необходимо 

целенаправленно работать над осмысленностью каждого действия на 

основе выделения логических вершин; добиваться стабильности и 

вариативности двигательных действий. И здесь наиболее эффективными 
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средствами воспитания координационных способностей являются игры 

и упражнения. Уроки с использованием игровых средств способствуют 

формированию устойчивого интереса.  

Для успешного упـраـвлـенـия тренировочного процесса неـобـхоـдиـма такая 

его орـгаـниـзаـциـя, которая давала бы маـксـимـалـьнـый эффект при миـниـмаـльـныـх 

затратах времени, срـедـстـв и энергии. Эту заـдаـчу можно успешно реـшиـть только 

на осـноـве точных знаний соـстـояـниـя спортсмена и хаـраـктـерـа воздействия на 

неـго тренировочных нагрузок.   
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Приложение А 
 

МБОУ ДОД ДЮСШ по х/м «Факел» г. Богданович 
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Приложение Б 
 

Батарея тестов для оценки координационных способностей в связи  
с механизмами регулирования движений 

Акцентированный 
механизм регулиро-
вания движения 

Содержание теста 

Стабилизирующий1 

«Бумеранг» с обусловленным направлением движения и вбеганием 
стойки ворот справа 
«Бумеранг» с произвольным направлением ведения мяча и вбегани-
ем стойки ворот 

Жесткий2 

«Бумеранг» с ведением мяча левой (правой) рукой и изменением на-
правления движения 
«Бумеранг» с ведением мяча и изменением направления движения по 
световому сигналу 

Гибкий3 

«Бумеранг» с ведением теннисного мяча лопаткой кисти левой (пра-
вой) руки и изменением направления движения 
«Бумеранг» с ведением теннисного мяча левой (правой) рукой и из-
менением направления движения по световому сигналу 

Следящий4 
«Бумеранг» с ведением теннисного мяча лопаткой кисти левой (пра-
вой) руки и изменением направления движения по световому (или 
звуковому) сигналу 

 
                                                            
1  стабилизирующий, обеспечивающий поддержание позы и равновесия тела в 
пространстве при выполнении технико-тактических действий в виде так называемой 
«статической и динамической осанки», обобщенно характеризующий готовность опорно-
двигательного аппарата спортсмена к формированию новых специфических систем 
движений и выполнению двигательных действий. 
2  жесткий, обеспечивающий реализацию отдельного технического элемента, 
совокупности элементов по достаточно стабильной программе, аккумулирущий 
содержательную сторону известного понятия «основа техники». 
3  гибкий, обеспечивающий корригирующие движения, позволяющие «настраивать» 
параметры движений и их комбинаций в зависимости от складывающихся условий 
реализации в ходе ведения соревновательной борьбы и с учетом индивидуальных 
морфофункциональных особенностей организма спортсмена, характеризующий 
содержательную сторону понятия «детали техники». 
4  следящий, обеспечивающий срочное изменение параметров двигательных актов в 
зависимости от реальных действий противника, партнера по совместной соревновательной 
деятельности, а также выбор момента для возникновения и завершения движения. 
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Приложение В 
 
 

Таблица 1 
Показатели физического развития участников эксперимента 

(контрольная группа) 
№ 
п/п 

Имя Ф. Показатели физического развития 
 

Масса тела 
(кг) 

Длина тела 
(см) 

ЖЭЛ (л) Дин-я (кг) 

1 Андрей К. 57 165 3,0 32 
2 Артем М. 64 162 2,7 29 
3 Егор С. 50 16 2,5 35 
4 Павел А. 67 169 2,8 30 
5 Иван Ш. 65 158 2,7 25 
6 Кирилл К. 55 166 3,1 32 
7 Степан Е. 71 162 2,8 32 
8 Федор Ж. 50 156 3,2 39 
9 Данил Л. 56 162 2,7 29 
10 Максим З. 63 170 3,0 33 
1 n 10 10 10 10 
2 ∑ 598 1630 28,5 316 
3 M=∑:n 59,8 163 2,85 32 
4 Л-(луч) 71 170 3,1 39 
5 Х-(хуч) 50 156 2,5 25 
6 Р=Л-Х 21 14 0,6 14 
7 К 3,08 3,08 3,08 3,08 
8 σ = Р:К 6,8 4,5 0,2 4,5 
9 m = σ:√10 2,1 1,4 0,1 1,4 
10 М±m 59,8±2,1 156±1,4 2,85±0,1 32±1,4 
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Таблица 2 
Показатели физического развития участников эксперимента 

(экспериментальная группа) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

/п 

 
Имя Ф. 

Показатели физического развития 

Масса тела 
(кг) 

Длина тела (см) ЖЭЛ (л) Дин-я (кг) 

1 Сергей Д. 56 167 2,9 30 
2 Игорь М. 58 165 2,8 30 
3 Иван Р. 55 169 3,0 35 
4 Виталий Н. 59 158 2,6 29 
5 Михаил С. 64 160 2,6 26 
6 Анатолий Г. 60 172 3,1 34 
7 Илья Ш. 54 165 3,0 38 
8 Дмитрий П. 55 165 2,9 35 
9 Алексей Л. 69 162 2,3 24 
10 Лев З. 66 159 2,6 28 
1 N 10 10 10 10 
2 ∑ 596 1642 27,8 282 
3 M=∑:n 59,6 164 2,78 28 
4 Л-(луч) 69 172 3,1 38 
5 Х-(хуч) 54 158 2,3 24 
6 Р=Л-Х 15 14 0,8 14 
7 К 3,08 3,08 3,08 3,08 
8 σ = Р:К 4,9 4,5 0,3 4,5 
9 m = σ:√10 1,5 1,4 0,1 1,4 
10 М±m 59,6±1,5 164±1,4 2,78±0,1 28±1,4 


