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ВИКОРИСТАННЯ PUMP-АЕРОБІКИ В ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ВІЙСЬКОВИХ ЛІЦЕЇСТІВ

Ганна Хмельницька
Національний університет фізичного виховання та спорту України
Постановка проблеми: В умовах періоду соціально-економічних реформ значно зросли вимоги до адаптивних можливостей людського організму. Одним із багатьох чинників, який негативно впливає на зменшення індивідуальних резервів адаптації, є зниження загального середнього рівня фізичної підготовки підлітків [4].

Серед основних напрямків сучасної військової науки пріоритетне значення приділяється розробці методологічних підходів, які мають за мету збереження і підвищення боєздатності особового складу. У більш вузькому розумінні — це забезпечення високого ступеня готовності організму військового до виконання покладених на нього обов'язків у бойових умовах [4]. При цьому йде орієнтація на оцінку військово-фахової працездатності здорової людини [3, 5].

Побудова програм з фізичного виховання з урахуванням вікових особливостей організму ліцеїстів, реалізація фахових завдань, збереження та зміцнення здоров’я, можливі лише на основі новітніх прогресивних технологій оздоровчої спрямованості. Розв’язати цю проблему можна за наявності доступних програмно-технічних засобів та методів експрес-оцінки функціонального стану систем організму, які дозволяють проводити самоконтроль в динаміці фізичного вдосконалення, здійснювати своєчасну корекцію навчального та спортивного навантаження у відповідності з віковими особливостями організму, оскільки довготривала напруга адаптаційних механізмів може привести до їх зриву та розвитку патологічних станів [1, 2, 6].
Умови фахової діяльності військових спеціалістів ставлять серйозні вимоги до їхніх функціональних можливостей. У результаті функціональні резерви й адаптаційні можливості військових достатньо швидко знижуються, що істотно впливає на ефективність виконання службових обов'язків та погіршує стан здоров'я [3, 4].
Сучасні оздоровчі фітнес-технології (роуп-скіппінг, атлетична гімнастика, тай-бо і т.д.) сприяють збереженню здоров'я, поліпшенню розумової та фізичної працездатності, окрім того, в порівнянні з традиційними формами занять фізичними вправами, суттєво покращується емоційний стан і зацікавленість заняттями. Тому, такі технології з успіхом можуть бути використані у певній формі занять та в самостійних заняттях з метою виконання військовими ліцеїстами нормативів для складання вступного іспиту з фізичної підготовки до вищих військово-навчальних закладів.

Мета дослідження: підвищення ефективності фізичної підготовки військових ліцеїстів на основі розробки програм з використанням фітнес-технологій та урахуванням рівня їх фізичного стану і психофізіологічних характеристик.

Для вирішення мети та завдань дослідження нами були використані наступні методи дослідження:

1. Вивчення та аналіз науково-методичної літератури.

2. Педагогічне тестування рівня фізичного стану. 

3. Педагогічне спостереження.
4. Педагогічний експеримент.
5. Методи статистичної обробки даних.

Результати досліджень: Для вирішення поставлених у роботі завдань нами були використані різноманітні фітнес-технології оздоровчої спрямованості –– класична аеробіка, степ-аеробіка, стретчінг, Pump, тай-бо та інші види аеробіки. 

Pump-аеробіка –– один з найбільш популярних сучасних напрямків фітнесу, вона спрямована на зміцнення основної групи м’язів шляхом використання міні-штанги (її вага може досягати 20 кг та більше), тривалістю 45—60 хвилин. В процесі занять виконуються такі вправи як жими, тяги, нахили та присіди. Даний різновид уроку силової аеробіки рекомендується людям з гарною фізичною підготовленістю [1, 2, 7]. Pump-аеробіка — ідеальний вид занять для тих, кому не подобається хореографія, та для тих, хто надає перевагу силовому тренінгу, тому частіше Pump-аеробікою займаються чоловіки.

Більша частина вправ Pump-аеробіки взята з атлетичної гімнастики, крім тих, які можуть негативно впливати на стан суглобів і хребта. Найкраще чергувати тренування зі штангою із оздоровчими вправами циклічного характеру. Заняття може проводитися як з використанням степ-платформи, так і без неї [7].

Дослідивши мотивацію військових ліцеїстів, ми визначили, що Pump-аеробіка — один з тих видів рухової активності, якому надають найбільшу перевагу ліцеїсти 1 року навчання (табл.1).

Таблиця 1

Види рухової активності, які найбільш популярні у ліцеї

	1.
	Tai-Bo (Ki-Bo)
	36 опитаних з 51
	79,4 %

	2.
	Barbell (Pump) 
	20 опитаних з 51
	39,2 %

	3.
	Stretch
	19 опитаних з 51
	37,2 %

	4.
	Yoga
	6 опитаних з 51
	11,9 %

	5.
	Step 
	1 опитаних з 51
	1,9 %

	6.
	Fitball 
	0 опитаних з 51
	   ––

	7.
	Ніякий
	2 опитаних з 51
	3,9 %


Враховуючи ці дані, а також дані про те, що період 14—16 років — це сенситивний період для розвитку сили, ми розробили програму занять Pump-аеробікою. Ліцеїсти екпериментальної групи (n=45) займалися протягом 3 місяців, 3 рази на тиждень по 45—60 хвилин. 60—80 % уроку складали вправи силового напрямку, 20—40 % –– вправи циклічного характеру та вправи на гнучкість. Ліцеїсти контрольної групи (n=45) займалися в секціях футболу, волейболу, баскетболу, настільного тенісу, регбі, боротьби, рукопашного бою (тейкван-до), гирьового спорту за традиційною методикою. 

Констатуючий експеримент показав, що рівень фізичного стану військових ліцеїстів першого року навчання розподілився таким чином: нижчий за середній рівень –– 4,44 %, середній рівень –– 51,11 %, вищий за середній рівень –– 22,22 %, високий рівень –– 22,22 %. Жоден ліцеїст не мав низького рівня. Показники рівня фізичного стану військових ліцеїстів статистично вірогідно перевищують (P<0,05) аналогічні показники учнів старших класів середніх шкіл України, причому на відміну від старшокласників серед військових ліцеїстів відсутні особи, які мають низький рівень фізичного стану. Серед старшокласників середніх шкіл переважають рівні фізичного стану: низький, нижчий за середній та середній (у сумі складають 65 %), а вищий за середній і високий рівні практично відсутні, тоді як серед військових ліцеїстів майже половина (44,44 %) мають вищий за середній і високий рівні фізичного стану. Це зумовлено відбором ліцеїстів під час вступу до ліцею, а також інтенсивною програмою з фізичного виховання у ліцеї, до якої входить: фізична підготовка — 3 рази на тиждень, допризивна підготовка юнаків — 2 рази на тиждень, спортивно-масові заходи — 2 рази на тиждень, робота спортивних секцій — 3 рази на тиждень, психологічна підготовка — 1 раз на тиждень, ранкова гігієнічна гімнастика — щоденно.

Показники у контрольній та експериментальній групах розподілилися таким чином: у екпериментальній групі: нижчий за середній рівень –– 6,66 %, середній рівень –– 48,88 %, вищий за середній рівень –– 24,44 %, високий рівень –– 20,02 % і жодний ліцеїст не мав низького рівня; у контрольній групі: нижчий за середній рівень –– 2,22 %, середній рівень –– 53,33 %, вищий за середній рівень –– 20 %, високий рівень –– 24,45 %. Жоден ліцеїст не мав низького рівня.

Тести, які характеризують рівень фізичної підготовленості у військових ліцеїстів контрольної та експериментальної груп після трьох місяців занять Pump-аеробікою розподілилася таким чином (мал. 1): 

1. тести, які характеризують рівень розвитку сили: 

· результати тесту “підтягування” екпериментальної групи (
[image: image1.wmf]x

= 11,77 разів; S=1,13 разів) статистично вірогідно покращились (Р<0,05) у порівнянні з контрольною групою (
[image: image2.wmf]x

= 10,88 разів; S=1,08 разів) на 5,9 %. Підвищення результатів експериментальної групи склало 8,3 %, у контрольної –– 2,4 %.
· результати тесту “згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі” екпериментальної групи (
[image: image3.wmf]x

= 37,07 разів; S=3,08 разів) статистично вірогідно покращились (Р<0,05) у порівнянні з контрольною групою (
[image: image4.wmf]x

= 36,44 разів; S=2,44 разів) на 1,7 %. Результати експериментальної групи  підвищились на 6,4 %, у контрольної –– 4,7 %.
2. тест, який характеризує рівень розвитку гнучкості:
· результати тесту “нахил тулуба вперед з положення сидячи” екпериментальної групи (
[image: image5.wmf]x

= 13,75 см; S=1,72 см) статистично вірогідно покращились (Р<0,05) у порівнянні з контрольною групою (
[image: image6.wmf]x

= 12,94 см; S=1,54 см) на 4,6 %. Результати експериментальної групи підвищились на 5,9 %, у контрольної –– 1,3 %.
3. тест, який характеризує рівень розвитку координаційних здібностей:
· результати тесту “вправа для визначення рухової пам’яті” екпериментальної групи (
[image: image7.wmf]x

= 4,05 разів; S=0,12 разів) статистично вірогідно покращились (Р<0,05) у порівнянні з контрольною групою (
[image: image8.wmf]x

=4 разів; S=0,28 разів) на 2,4 %. В експериментальної групи підвищення результатів склало 2,9 %, у контрольної –– 0,5 %.
4. тест, який визначає рівень розвитку швидкості:
· результати тесту “біг 100 м” контрольної групи (
[image: image9.wmf]x

= 13,71 с; S=0,37 с) статистично вірогідно покращились (Р<0,05) у порівнянні з екпериментальною групою (
[image: image10.wmf]x

=13,89 с; S=0,38 с) на 1,09 %. У контрольної групи підвищення результатів склало 3,12 %, в експериментальної –– 2,03 %.
5. тест, який визначає рівень розвитку витривалості:
· результати тесту “біг 2000 м” контрольної групи (
[image: image11.wmf]x

= 514,21 с; S=19,75 с) статистично вірогідно покращились (Р<0,05) у порівнянні з екпериментальною групою (
[image: image12.wmf]x

=504,98 с; S=18,24 с) на 0,82 %. У контрольної групи підвищення результатів склало 1,2 %, в експериментальної –– 0,38 %.
6. тест, який визначає рівень розвитку фізичної працездатності:
· результати тесту “Гарвардський степ-тест” контрольної групи (
[image: image13.wmf]x

=77,53 ум. од.; S=4,3 ум. од.) статистично вірогідно покращились (Р<0,05) у порівнянні з екпериментальною групою (
[image: image14.wmf]x

=78,38 ум. од.; S=3,2 ум. од.) на 0,3 %. У контрольної групи підвищення результатів склало 1,8 %, в експериментальної –– 1,5 %.
Висновки: 

· Заняття Pump-аеробікою є одним з найбільш популярних видів рухової активності для військових ліцеїстів.
· Проведені дослідження підтверджують ефективність використання новітніх фітнес-технологій в оздоровчих заняттях, зокрема  Pump-аеробікою, у військових ліцеях з метою підвищення рівня фізичної підготовленості ліцеїстів. 

· Заняття Pump-аеробікою підвищили рівень таких показників, як сила, гнучкість та координаційні здібності. 

· Використання фітнес-технологій сприяло появі нового інтересу до занять, характеризувалося високим показником відвідування занять та  покращенням емоційного стану ліцеїстів.
· Порівняльні педагогічні спостереження занять Pump-аеробікою та гирьовим спортом показали приблизно однаковий припіст результатів тестів, які характеризують рівень розвитку сили. Проте, під час занять гирьовим спортом мали місце мікротравми м’язів, запалення суглобів, загострення болей в хребті, остеохондроз та ін., а під час занять Pump-аеробікою таких негативних явищ не спостерігалось, оскільки на заняттях не давались травмонебезпечні вправи з надмірним силовим навантаженням, а також застосовувались вправи на гнучкість та аеробні вправи циклічного характеру.
· Заняття Pump-аеробікою можна рекомендувати як ефективний засіб оздоровчого фізичного виховання військових ліцеїстів. 
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Подальше вивчення впровадження фітнес-технологій дозволить вдосконалити фізичну підготовку військових ліцеїстів.
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APPLICATION OF PUMP-AEROBICS DURING CADETS’ MILITARY TRAINING PROCESS

Anna KHMELNITSKA
National University of Physical Education and Sport of Ukraine

Abstract. The paper considers the increasing of cadets’ physical training effeciency on the base of program with fitness-technologies and accounting of their physical condition and psychophysiological characteristics.
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		Згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі (разів)		Згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі (разів)

		Вправа для визначення рухової пам'яті (разів)		Вправа для визначення рухової пам'яті (разів)



експериментольна група

контрольна група

тести

%

8,30
*

5,90
*

6,40
*

2,90
*

8.3

2.4

2.03

3.12

0.38

1.2

1.5

1.9

5.9

1.3

6.4

4.7

2.9

0.5



Констат. эксп.

		№		УФС		Смуга перешкод, c		Підтягування, разів		Біг 100 м, с		Біг 2000 м, c		Біг 2000 м, c		Метання гранати, м		Гарвардський степ-тест, у.о.		Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см		Згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі (разів)		Вправа для визначення рухової пам'яті (разів)		бег 60 м (с)

		1		Ниже среднего		62		7		14.8		9.00		540		30		94		9		23		2		9.3

		2		Средний		56		13		14.3		8.00		512		35		79		17		29		3		9.6

		3		Средний		59		10		14.2		8.01		525		33		69		12		28		3		8.9

		4		Средний		57		12		14.1		8.02		534		35		80		11		25		3		8.9

		5		Выше среднего		55		10		13.5		8.00		498		32		87		10		33		5		8.2

		6		Высокий		54		14		13.5		8.00		480		36		67		15		35		4		8.2

		7		Средний		61		7		13.8		8.04		507		34		89		10		34		3		8.2

		8		Средний		62		10		14.3		8.03		513		30		91		11		40		5		8.9

		9		Средний		58		9		14.7		8.00		532		33		81		8		43		5		9.6

		10		Средний		56		11		14.9		8.01		516		32		66		14		33		5		8.9

		11		Средний		63		10		13.7		8.00		521		33		73		11		23		4		8.2

		12		Выше среднего		57		14		13.8		8.02		495		31		70		15		35		4		8.2

		13		Средний		59		12		14.1		8.00		524		31		69		17		28		3		9.6

		14		Средний		60		10		14.7		8.04		531		32		72		16		27		4		9.6

		15		Средний		62		10		13.8		8.01		505		35		54		14		28		4		8.9

		16		Средний		61		10		14.5		9.01		524		36		84		12		34		5		9.6

		17		Средний		58		9		14.3		9.00		501		36		77		10		40		3		8.9

		18		Высокий		61		13		13.9		8.00		480		35		65		14		41		5		8.2

		19		Средний		61		10		14.9		8.01		530		29		90		12		38		5		8.9

		20		Выше среднего		56		10		14.3		8.01		497		36		84		17		40		5		8.9

		21		Средний		62		10		14.5		8.02		538		33		89		9		34		4		8.9

		22		Средний		62		10		13.9		8.00		520		35		83		15		40		4		8.2

		23		Средний		57		14		13.9		8.03		519		36		78		16		29		4		8.2

		24		Средний		63		6		14.1		8.03		508		32		85		15		39		4		8.2

		25		Высокий		54		14		13.8		8.01		481		34		69		13		44		4		8.9

		26		Средний		60		13		14.7		8.00		518		33		90		14		33		4		9.6

		27		Средний		62		12		14.9		8.02		527		35		77		14		28		5		8.9

		28		Высокий		54		13		13.8		8.01		481		36		63		12		43		3		8.2

		29		Высокий		56		14		13.8		8.00		480		34		59		13		40		3		8.2

		30		Высокий		57		13		13.9		8.04		484		33		58		13		37		3		8.4

		31		Выше среднего		58		10		14.2		8.02		493		32		81		17		38		3		8.2

		32		Средний		61		10		13.7		9.00		523		33		85		9		37		4		8.9

		33		Средний		61		10		14.3		8.03		517		29		89		9		26		5		9.6

		34		Средний		61		8		14.3		8.05		532		31		86		9		39		4		8.9

		35		Средний		62		10		13.7		8.00		512		33		86		11		40		4		8.2

		36		Высокий		54		14		13.9		8.00		480		35		59		13		44		4		8.9

		37		Выше среднего		56		10		14.1		8.01		494		36		88		17		43		5		8.9

		38		Средний		58		8		14.7		8.02		508		34		69		12		31		3		9.6

		39		Средний		56		8		14.1		8.00		537		30		67		13		27		3		8.2

		40		Ниже среднего		64		6		14.7		8.04		540		29		96		10		25		2		9.4

		41		Выше среднего		57		13		14.2		8.00		496		36		70		15		34		3		9.6

		42		Средний		61		10		14.1		9.00		501		32		89		10		40		4		8.9

		43		Средний		62		13		14.3		9.01		539		35		91		11		28		5		8.9

		44		Средний		59		10		13.7		8.01		528		30		87		9		39		4		8.2

		45		Средний		57		12		13.8		8.02		537		34		86		11		40		4		8.2

		46		Средний		61		5		14.1		8.01		501		31		92		14		35		5		8.2

		47		Высокий		54		13		13.8		8.00		482		36		57		16		40		5		8.9

		48		Выше среднего		55		9		13.8		8.02		498		35		85		14		30		5		9.6

		49		Выше среднего		56		14		14.7		8.03		499		32		89		12		34		3		8.9

		50		Высокий		54		14		13.9		8.03		483		36		64		17		37		4		8.2

		51		Выше среднего		56		13		13.7		8.00		492		33		87		16		39		3		8.2

		52		Средний		58		13		14.3		8.01		532		36		83		16		32		3		8.9

		53		Выше среднего		56		10		14.7		8.01		494		35		74		16		40		4		9.6

		54		Выше среднего		57		10		13.7		8.01		499		30		70		17		40		4		8.9

		55		Средний		61		10		14.3		8.00		524		33		86		15		35		4		9.6

		56		Высокий		55		13		13.9		8.04		484		32		62		14		37		5		8.9

		57		Выше среднего		57		10		13.8		8.02		495		31		82		9		35		4		8.2

		58		Высокий		55		14		14.1		9.00		489		34		59		17		37		5		8.9

		59		Средний		61		10		14.3		8.00		538		36		89		14		28		4		8.9

		60		Высокий		54		13		14.1		9.00		490		32		57		12		40		4		8.9

		61		Средний		57		10		13.7		8.03		516		35		82		12		34		3		8.2

		62		Высокий		55		13		13.9		8.03		485		35		55		17		38		4		8.2

		63		Средний		59		6		14.1		8.00		507		32		66		14		33		4		8.2

		64		Выше среднего		57		10		14.5		8.01		499		36		84		15		39		4		8.9

		65		Выше среднего		56		9		14.7		8.02		492		33		83		12		30		4		9.6

		66		Средний		61		13		14.9		8.00		526		34		89		13		38		5		8.9

		67		Выше среднего		56		10		13.9		8.02		496		36		81		11		39		4		8.2

		68		Высокий		55		12		13.7		8.03		483		35		60		14		38		5		8.2

		69		Выше среднего		56		13		14.1		8.00		498		33		89		12		35		5		9.6

		70		Высокий		54		13		13.9		9.01		486		32		58		14		40		4		8.2

		71		Высокий		55		12		13.8		9.00		488		33		59		12		40		3		8.9

		72		Высокий		54		14		14.1		8.01		481		35		57		16		40		3		8.5

		73		Средний		58		8		14.1		8.00		513		36		78		13		28		3		8.9

		74		Средний		60		10		13.7		8.01		532		33		65		17		33		3		8.2

		75		Ниже среднего		65		7		14.7		8.00		541		30		97		10		26		3		9.3

		76		Выше среднего		55		10		14.3		8.01		496		32		79		14		34		4		8.9

		77		Средний		59		9		14.5		8.03		504		36		68		10		28		5		9.6

		78		Выше среднего		55		6		14.8		8.04		498		32		73		13		33		3		9.6

		79		Высокий		55		12		14.1		8.00		487		36		55		11		40		5		8.9

		80		Средний		58		10		13.7		8.02		515		31		90		9		25		4		8.9

		81		Средний		57		10		14.1		8.01		523		33		97		11		27		4		9.6

		82		Ниже среднего		64		8		14.7		8.00		540		29		95		8		24		2		9.6

		83		Выше среднего		55		10		13.7		8.01		497		30		85		15		38		4		8.2

		84		Выше среднего		56		12		14.7		8.03		495		33		74		15		39		5		8.9

		85		Высокий		54		13		14.1		8.00		480		32		56		17		40		5		8.9

		86		Высокий		55		13		14.2		9.00		489		35		54		13		40		4		8.3

		87		Средний		57		9		14.1		8.03		524		34		88		13		33		5		8.2

		88		Средний		58		10		14.3		8.05		510		36		86		16		35		4		8.9

		89		Средний		57		9		14.8		8.03		505		29		73		14		34		4		9.6

		90		Средний		59		13		14.7		8.04		512		30		69		17		39		4		8.9





 статистика

		

						Смуга перешкод, c		Підтягування, разів		Біг 100 м, с		Біг 2000 м, c		Метання гранати, м		Гарвардський степ-тест, у.о.		Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см		Згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі (разів)		Вправа для визначення рухової пам'яті (разів)		бег 60 м (с)

				Среднее		57.93		10.74		14.17		507.51		33.24		76.69		13.13		34.82		3.96		8.82

				Стандартная ошибка		0.31		0.24		0.04		1.98		0.23		1.30		0.27		0.58		0.09		0.06

				Медиана		57.00		10.00		14.10		505.00		33.00		79.50		13.00		35.00		4.00		8.90

				Мода		56.00		10.00		14.10		480.00		36.00		89.00		14.00		40.00		4.00		8.90

				Стандартное отклонение		2.92		2.27		0.38		18.82		2.16		12.34		2.60		5.48		0.82		0.52

				Дисперсия выборки		8.51		5.14		0.15		354.37		4.66		152.24		6.75		30.08		0.67		0.27

				Эксцесс		-0.90		-0.51		-0.94		-1.19		-0.96		-1.15		-1.01		-0.84		-0.64		-1.22

				Асимметричность		0.44		-0.34		0.39		0.21		-0.33		-0.32		-0.13		-0.47		-0.29		0.18

				Интервал		11.00		9.00		1.40		61.00		7.00		43.00		9.00		21.00		3.00		1.40

				Минимум		54.00		5.00		13.50		480.00		29.00		54.00		8.00		23.00		2.00		8.20

				Максимум		65.00		14.00		14.90		541.00		36.00		97.00		17.00		44.00		5.00		9.60

				Сумма		5214.00		967.00		1275.00		45676.00		2992.00		6902.00		1182.00		3134.00		356.00		793.80

				Счет		90.00		90.00		90.00		90.00		90.00		90.00		90.00		90.00		90.00		90.00

				%





Лист1

		

				Экспериментальная

				Підтягування, разів		Біг 100 м, с		Біг 2000 м, c		Гарвардський степ-тест, у.о.		Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см		Згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі (разів)		Вправа для визначення рухової пам'яті (разів)								Підтягування, разів		Біг 100 м, с		Біг 2000 м, c		Гарвардський степ-тест, у.о.		Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см		Згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі (разів)		Вправа для визначення рухової пам'яті (разів)

		Среднее		10.87		14.18		506.91		77.22		13.49		34.84		3.93								11.77		13.89		504.98		76.06		13.75		37.07		4.05				експериментольна група		контрольна група

		Стандартная ошибка		0.32		0.06		2.73		1.82		0.40		0.87		0.12								0.35		0.06		2.72		1.79		0.41		0.92		0.12				11.77		10.88

		Медиана		10		14.1		505		80		14		35		4								11		13.8		503		79		14		37		4				13.89		13.71

		Мода		10		14.1		524		69		17		40		4								11		13.8		522		68		17		43		4				504.98		514.21

		Стандартное отклонение		1.08		0.39		18.31		12.18		2.67		5.82		0.78								1.13		0.38		18.24		6.48		1.72		3.08		0.12				76.06		74.71

		Дисперсия выборки		4.66		0.15		335.08		148.45		7.12		33.82		0.61								5.05		0.15		333.81		145.93		7.25		35.98		0.62				13.75		12.94

		Эксцесс		-0.75		-1.00		-1.10		-0.99		-0.93		-0.93		-0.60								-0.81		-0.98		-1.09		-0.97		-0.95		-0.99		-0.60				37.07		36.44

		Асимметричность		0.01		0.26		0.19		-0.38		-0.29		-0.32		-0.18								0.01		0.26		0.19		-0.37		-0.30		-0.34		-0.18				4.05		4.00

		Интервал		8		1		61		43		9		21		3								9		1.4		61		42		9		22		3

		Минимум		6		13.5		480		54		8		23		2								6		13.2		478		53		8		24		2

		Максимум		14		14.9		541		97		17		44		5								15		14.6		539		95		17		47		5

		Сумма		489		638		22811		3475		607		1568		177								529.59		625.15		22724.32		3415.93		618.53		1668.35		179.66				експериментольна група		контрольна група

		Счет		45		45		45		45		45		45		45																								8.30		2.40

																																								2.03		3.12

																						%		8.3		2.03		0.38		1.5		5.9		6.4		2.9				0.38		1.20

																						%		2.4		3.12		1.2		1.9		1.3		4.7		0.5				1.50		1.90

																								5.90		-1.09		-0.82		-0.40		4.60		1.70		2.40				5.90		1.30

				Контрольная																																				6.40		4.70

																																								2.90		0.50

		Среднее		10.62		14.15		508.11		76.16		12.78		34.80		3.98								10.88		13.71		514.21		74.71		12.94		36.44		4.00

		Стандартная ошибка		0.36		0.06		2.91		1.88		0.37		0.77		0.13								0.36		0.05		2.94		1.85		0.38		0.81		0.13

		Медиана		10.00		14.10		504.00		78.00		13.00		35.00		4.00								10		13.7		510		76.91		13		37		4

		Мода		10.00		14.10		532.00		89.00		14.00		40.00		4.00								10		13.7		538		87.75		14		42		4

		Стандартное отклонение		1.06		0.38		19.52		12.61		2.50		5.20		0.87								1.08		0.37		19.75		5.91		1.54		2.44		0.28

		Дисперсия выборки		5.69		0.14		380.96		158.91		6.27		27.03		0.75								5.83		0.14		385.54		156.21		6.35		28.30		0.76

		Эксцесс		-0.46		-0.81		-1.28		-1.28		-0.98		-0.73		-0.62								-0.47		-0.78		-1.30		-1.25		-1.00		-0.77		-0.63

		Асимметричность		-0.59		0.54		0.22		-0.28		-0.02		-0.70		-0.40								-0.60		0.52		0.23		-0.27		-0.02		-0.73		-0.40

		Интервал		9.00		1.20		60.00		42.00		8.00		18.00		3.00								9		1.2		61		41.29		8		19		3

		Минимум		5.00		13.70		480.00		54.00		9.00		23.00		2.00								5		13.3		486		53.08		9		24		2

		Максимум		14.00		14.90		540.00		96.00		17.00		41.00		5.00								14		14.4		546		94.37		17		43		5

		Сумма		478.00		636.90		22865.00		3427.00		575.00		1566.00		179.00								489.47		617.03		23139.38		3368.74		582.48		1639.60		180.61

		Счет		45.00		45.00		45.00		45.00		45.00		45.00		45.00

																						t-статистика		-3.8257108457		-2.2878534303		2.301581568		-1.0366275138		-2.3282615871		-1.0907066076		-1.0951657094
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експериментольна група

контрольна група

тести

%



експ.

		№		УФС		Смуга перешкод, c		Підтягування, разів		Біг 100 м, с		Біг 2000 м, c		Біг 2000 м, c		Метання гранати, м		Гарвардський степ-тест, у.о.		Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см		Згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі (разів)		Вправа для визначення рухової пам'яті (разів)		бег 60 м (с)

		75		Ниже среднего		65		7		14.7		8.00		541		30		97		10		26		3		9.3

		82		Ниже среднего		64		8		14.7		8.00		540		29		95		8		24		2		9.6

		40		Ниже среднего		64		6		14.7		8.04		540		29		96		10		25		2		9.4

		3		Средний		59		10		14.2		8.01		525		33		69		12		28		3		8.9

		4		Средний		57		12		14.1		8.02		534		35		80		11		25		3		8.9

		7		Средний		61		7		13.8		8.04		507		34		89		10		34		3		8.2

		8		Средний		62		10		14.3		8.03		513		30		91		11		40		5		8.9

		9		Средний		58		9		14.7		8.00		532		33		81		8		43		5		9.6

		10		Средний		56		11		14.9		8.01		516		32		66		14		33		5		8.9

		11		Средний		63		10		13.7		8.00		521		33		73		11		23		4		8.2

		13		Средний		59		12		14.1		8.00		524		31		69		17		28		3		9.6

		14		Средний		60		10		14.7		8.04		531		32		72		16		27		4		9.6

		15		Средний		62		10		13.8		8.01		505		35		54		14		28		4		8.9				Столбец1

		16		Средний		61		10		14.5		9.01		524		36		84		12		34		5		9.6

		17		Средний		58		9		14.3		9.00		501		36		77		10		40		3		8.9				Среднее

		19		Средний		61		10		14.9		8.01		530		29		90		12		38		5		8.9				Стандартная ошибка

		21		Средний		62		10		14.5		8.02		538		33		89		9		34		4		8.9				Медиана

		22		Средний		62		10		13.9		8.00		520		35		83		15		40		4		8.2				Мода

		23		Средний		57		14		13.9		8.03		519		36		78		16		29		4		8.2				Стандартное отклонение

		24		Средний		63		6		14.1		8.03		508		32		85		15		39		4		8.2				Дисперсия выборки

		81		Средний		57		10		14.1		8.01		523		33		97		11		27		4		9.6				Эксцесс

		87		Средний		57		9		14.1		8.03		524		34		88		13		33		5		8.2				Асимметричность

		88		Средний		58		10		14.3		8.05		510		36		86		16		35		4		8.9				Интервал

		89		Средний		57		9		14.8		8.03		505		29		73		14		34		4		9.6				Минимум

		90		Средний		59		13		14.7		8.04		512		30		69		17		39		4		8.9				Максимум

		5		Выше среднего		55		10		13.5		8.00		498		32		87		10		33		5		8.2				Сумма

		20		Выше среднего		56		10		14.3		8.01		497		36		84		17		40		5		8.9				Счет

		37		Выше среднего		56		10		14.1		8.01		494		36		88		17		43		5		8.9

		48		Выше среднего		55		9		13.8		8.02		498		35		85		14		30		5		9.6

		49		Выше среднего		56		14		14.7		8.03		499		32		89		12		34		3		8.9

		51		Выше среднего		56		13		13.7		8.00		492		33		87		16		39		3		8.2

		64		Выше среднего		57		10		14.5		8.01		499		36		84		15		39		4		8.9

		65		Выше среднего		56		9		14.7		8.02		492		33		83		12		30		4		9.6

		76		Выше среднего		55		10		14.3		8.01		496		32		79		14		34		4		8.9

		83		Выше среднего		55		10		13.7		8.01		497		30		85		15		38		4		8.2

		84		Выше среднего		56		12		14.7		8.03		495		33		74		15		39		5		8.9

		25		Высокий		54		14		13.8		8.01		481		34		69		13		44		4		8.9

		28		Высокий		54		13		13.8		8.01		481		36		63		12		43		3		8.2

		36		Высокий		54		14		13.9		8.00		480		35		59		13		44		4		8.9

		50		Высокий		54		14		13.9		8.03		483		36		64		17		37		4		8.2

		58		Высокий		55		14		14.1		9.00		489		34		59		17		37		5		8.9

		62		Высокий		55		13		13.9		8.03		485		35		55		17		38		4		8.2

		70		Высокий		54		13		13.9		9.01		486		32		58		14		40		4		8.2

		71		Высокий		55		12		13.8		9.00		488		33		59		12		40		3		8.9

		72		Высокий		54		14		14.1		8.01		481		35		57		16		40		3		8.5





Контр.

		№		УФС		Смуга перешкод, c		Підтягування, разів		Біг 100 м, с		Біг 2000 м, c		Біг 2000 м, c		Метання гранати, м		Гарвардський степ-тест, у.о.		Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см		Згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі (разів)		Вправа для визначення рухової пам'яті (разів)		бег 60 м (с)

		1		Ниже среднего		62		7		14.8		9.00		540		30		94		9		23		2		9.3

		2		Средний		56		13		14.3		8.00		512		35		79		17		29		3		9.6

		26		Средний		60		13		14.7		8.00		518		33		90		14		33		4		9.6

		27		Средний		62		12		14.9		8.02		527		35		77		14		28		5		8.9

		32		Средний		61		10		13.7		9.00		523		33		85		9		37		4		8.9

		33		Средний		61		10		14.3		8.03		517		29		89		9		26		5		9.6

		34		Средний		61		8		14.3		8.05		532		31		86		9		39		4		8.9

		35		Средний		62		10		13.7		8.00		512		33		86		11		40		4		8.2

		38		Средний		58		8		14.7		8.02		508		34		69		12		31		3		9.6

		39		Средний		56		8		14.1		8.00		537		30		67		13		27		3		8.2

		42		Средний		61		10		14.1		9.00		501		32		89		10		40		4		8.9

		43		Средний		62		13		14.3		9.01		539		35		91		11		28		5		8.9

		44		Средний		59		10		13.7		8.01		528		30		87		9		39		4		8.2

		45		Средний		57		12		13.8		8.02		537		34		86		11		40		4		8.2

		46		Средний		61		5		14.1		8.01		501		31		92		14		35		5		8.2

		52		Средний		58		13		14.3		8.01		532		36		83		16		32		3		8.9

		55		Средний		61		10		14.3		8.00		524		33		86		15		35		4		9.6

		59		Средний		61		10		14.3		8.00		538		36		89		14		28		4		8.9				Столбец1

		61		Средний		57		10		13.7		8.03		516		35		82		12		34		3		8.2

		63		Средний		59		6		14.1		8.00		507		32		66		14		33		4		8.2				Среднее		508.1111111111

		66		Средний		61		13		14.9		8.00		526		34		89		13		38		5		8.9				Стандартная ошибка		2.9096187091

		73		Средний		58		8		14.1		8.00		513		36		78		13		28		3		8.9				Медиана		504

		74		Средний		60		10		13.7		8.01		532		33		65		17		33		3		8.2				Мода		532

		77		Средний		59		9		14.5		8.03		504		36		68		10		28		5		9.6				Стандартное отклонение		19.5183156667

		80		Средний		58		10		13.7		8.02		515		31		90		9		25		4		8.9				Дисперсия выборки		380.9646464646

		12		Выше среднего		57		14		13.8		8.02		495		31		70		15		35		4		8.2				Эксцесс		-1.2817177039

		31		Выше среднего		58		10		14.2		8.02		493		32		81		17		38		3		8.2				Асимметричность		0.2226934665

		41		Выше среднего		57		13		14.2		8.00		496		36		70		15		34		3		9.6				Интервал		60

		53		Выше среднего		56		10		14.7		8.01		494		35		74		16		40		4		9.6				Минимум		480

		54		Выше среднего		57		10		13.7		8.01		499		30		70		17		40		4		8.9				Максимум		540

		57		Выше среднего		57		10		13.8		8.02		495		31		82		9		35		4		8.2				Сумма		22865

		67		Выше среднего		56		10		13.9		8.02		496		36		81		11		39		4		8.2				Счет		45

		69		Выше среднего		56		13		14.1		8.00		498		33		89		12		35		5		9.6

		78		Выше среднего		55		6		14.8		8.04		498		32		73		13		33		3		9.6

		18		Высокий		61		13		13.9		8.00		480		35		65		14		41		5		8.2

		29		Высокий		56		14		13.8		8.00		480		34		59		13		40		3		8.2

		30		Высокий		57		13		13.9		8.04		484		33		58		13		37		3		8.4

		47		Высокий		54		13		13.8		8.00		482		36		57		16		40		5		8.9

		56		Высокий		55		13		13.9		8.04		484		32		62		14		37		5		8.9

		60		Высокий		54		13		14.1		9.00		490		32		57		12		40		4		8.9

		68		Высокий		55		12		13.7		8.03		483		35		60		14		38		5		8.2

		79		Высокий		55		12		14.1		8.00		487		36		55		11		40		5		8.9

		85		Высокий		54		13		14.1		8.00		480		32		56		17		40		5		8.9

		86		Высокий		55		13		14.2		9.00		489		35		54		13		40		4		8.3

		6		Высокий		54		14		13.5		8.00		480		36		67		15		35		4		8.2





Лист2

		

								Констатуючий експеримент		Контрольна група		Експериментальна група

						Нижче за середній		6.66		6.66		8.00

						Середній		10		14.2		8.01

						Вище за середній		12		14.1		8.02

						Високий		10		13.5		8.00






