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Ðàáîòàÿ íàä ïðîáëåìîé ðàçâèòèÿ æèçíåñòîéêîñòè ëè÷íîñòè, ìû ïîäîøëè 
ê èññëåäîâàíèþ ñàìîðåãóëÿöèè è âîëè.

Èìååòñÿ îïðåäåë¸ííàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü â âûðàáîòêå âîëåâûõ êà÷åñòâ 
ëè÷íîñòè ó þíîøåé. Âíà÷àëå ðàçâèâàþòñÿ, â îñíîâíîì, äèíàìè÷åñêèå ôèçè÷å-
ñêèå êà÷åñòâà. Ýòî — ñèëà, áûñòðîòà è ñêîðîñòü ðåàêöèè. Çàòåì âûðàáàòûâàþòñÿ 
êà÷åñòâà, ñâÿçàííûå ñî ñïîñîáíîñòüþ âûäåðæèâàòü áîëüøèå è äëèòåëüíûå íà-
ãðóçêè: âûíîñëèâîñòü, âûäåðæêà, òåðïåíèå è íàñòîé÷èâîñòü. Âñëåä çà ýòèì íà-
ñòóïàåò ÷åð¸ä ôîðìèðîâàíèÿ áîëåå ñëîæíûõ è òîíêèõ âîëåâûõ êà÷åñòâ.

Ðàññìîòðèì êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ ìîðàëüíî-
âîëåâûõ êà÷åñòâ ìîëîäîãî ÷åëîâåêà:

1. Ðàçâèòèå ñèëîâûõ êà÷åñòâ. Ðàçâèòèå ñèëû îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîâòîðíûì 
ìåòîäîì ñ èñïîëüçîâàíèåì óïðàæíåíèé, ïðîäåëûâàåìûõ â äèíàìè÷åñêîì è ñòà-
òè÷åñêîì ðåæèìå. Íàïðèìåð, óïðàæíåíèå 8–10 ïîâòîðåíèé â îäíîì ïîäõîäå èëè 
ñ ìàêñèìàëüíûì íàïðÿæåíèåì 1–2 ïîâòîðåíèÿ ñ èíòåðâàëîì îòäûõà 1–2 ìèíóòû.

Äëÿ ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà: ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê â óïîðå, ë¸æà 
íà ïîëó, ñ îòÿãîùåíèåì; óïðàæíåíèå ñ ïðåîäîëåíèåì ñîïðîòèâëåíèÿ ïàðòí¸ðà; 
ïîäíèìàíèå ãèðè 16 êã îäíîé èëè äâóìÿ ðóêàìè; ïîäòÿãèâàíèå íà âûñîêîé ïåðå-
êëàäèíå. Â ïåðèîä ïîäãîòîâêè ê ñîðåâíîâàíèÿì «Îðë¸íîê» è «Çàðíèöà» äëÿ ðàç-
âèòèÿ ìûøö ðóê èñïîëüçóþòñÿ ïîÿñà — îòÿãîùåíèå âåñîì 7 êã. Â ìèêðîòðåíè-
ðîâî÷íîì öèêëå (5 äíåé) ðàáîòà ñ ïîÿñàìè âêëþ÷àåòñÿ â êàæäóþ òðåíèðîâêó, 
íåçàâèñèìî îò íàïðàâëåííîñòè ðàáîòû. Â íà÷àëå òðåíèðîâêè ó þíîøåé — îäèí 
ïîäõîä ê ïåðåêëàäèíå ñ ìàêñèìàëüíûì êîëè÷åñòâîì ïîâòîðåíèé. Ïî îêîí÷àíèè 
òðåíèðîâêè îíè äåëàþò äâà ïîäõîäà ê ïåðåêëàäèíå, ïî êîëè÷åñòâó ïîâòîðåíèé 
â ïîëîâèíó îò ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî. È îäèí ïîäõîä áåç ïîÿñà íà ìàêñèìàëü-
íîå êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé. Íàïðèìåð: â íà÷àëå òðåíèðîâêè þíîøà âûïîëíÿåò 
8 ïîäòÿãèâàíèé ñ ïîÿñîì. Ñëåäîâàòåëüíî, â êîíöå òðåíèðîâêè îí äåëàåò äâà ïîä-
õîäà ïî 4 ïîâòîðåíèÿ è îäèí ïîäõîä íà ìàêñèìóì áåç îòÿãîùåíèÿ.

Èñïîëüçóÿ ðàçíîîáðàçíûå ïðèðîäíûå äîñòîèíñòâà Äàëüíåâîñòî÷íîãî ðåãèî-
íà, åñòü âîçìîæíîñòü ïðîâîäèòü çàíÿòèÿ íà áåðåãó ðåêè è êàê îòÿãîùåíèå èñ-
ïîëüçîâàòü êàìíè. Êàæäûé ó÷åíèê ïîäáèðàåò îòÿãîùåíèå èíäèâèäóàëüíî ñâîèì 
ôèçè÷åñêèì äàííûì. Íà òàêèõ òðåíèðîâêàõ èñïîëüçóåòñÿ ìåòîä «äî îòêàçà»; 
ìåòîä ïðåäåëüíûõ íàãðóçîê.

Äëÿ ìûøö áðþøíîãî ïðåññà:
◆ óäåðæàíèå óãëà â óïîðå íà áðóñüÿõ èëè âûñîêîé ïåðåêëàäèíå ñ îòÿãîùåíè-

åì èëè áåç. Ïðèìåíÿåòñÿ èçîìåòðè÷åñêèé ìåòîä;
◆ èç ïîëîæåíèÿ ñåä ïîäíÿòèå ïðÿìûõ íîã è ìåäëåííîå îïóñêàíèå èõ ïåðåä 

ñîáîé âëåâî è âïðàâî.
Óïðàæíåíèå äëÿ ìûøö ñïèíû:
◆ èç ïîëîæåíèÿ ë¸æà íà ãðóäè ïðîãíóòüñÿ;
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◆ ñòîÿ â ïîëîæåíèè íîãè âðîçü — íàêëîí, ñïèíà ïðÿìàÿ, âçÿòü ãðóç (ãèðÿ, 
íàáèâíîé ìÿ÷, ãàíòåëè), ñãèáàíèå, ðàçãèáàíèå ðóê ñ îòÿãîùåíèåì;

◆ ðàáîòà íà ïàðàëëåëüíûõ áðóñüÿõ (èñõîäíîå ïîëîæåíèå — óïîð íà ðóêàõ), 
ìàõè ïðÿìûìè íîãàìè âïåð¸ä ñ óäåðæàíèåì «óãîëêà» íà 2–3 ñåê.; 2 ïîäõîäà 
ïî 10 ïîâòîðåíèé ñ îòäûõîì, 1 ìèíóòà ìåæäó ïîäõîäàìè.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö íîã:
◆ ïðèñåäàíèå íà îäíîé è äâóõ íîãàõ áåç óïîðà è ñ ãðóçîì;
◆ èç ïîëîæåíèÿ ïðèñåä âûïðûãèâàíèå ââåðõ;
◆ ïðèñåäàíèå ó ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè ñ ãðóçîì íà ïëå÷àõ,
Ýôôåêòèâíûì óïðàæíåíèåì ÿâëÿåòñÿ ðàáîòà â ïàðàõ ñ ïàðòí¸ðîì. Ïðèñåäà-

íèå ñ ïàðòí¸ðîì íà ïëå÷àõ ó øâåäñêîé ñòåíêè. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â îäèí 
ïîäõîä íà ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé, íî îòÿãîùåíèå äîëæíî áûòü 
íå áîëåå 70–75% îò âåñà ìîëîäîãî ÷åëîâåêà, âûïîëíÿþùåãî óïðàæíåíèå.

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà ðàçâèòèå ñèëû îáÿçàòåëüíî âêëþ÷àþòñÿ 
óïðàæíåíèå íà ãèáêîñòü è ðàññëàáëåíèå ðàáîòàþùèõ ìûøö.

Ñòàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ:
◆ óäåðæàíèå ïîëîæåíèÿ ñåä â óïîðå ó ñòåíêè;
◆ óäåðæàíèå óïîðà ë¸æà.
Íà óðîêàõ ãèìíàñòèêè èñïîëüçóåòñÿ ìåòîä «êðóãîâîé òðåíèðîâêè». Ïîñëå 

óïðàæíåíèé «êóâûðêè» ââîäÿòñÿ óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ìûøö ðóê è âåðõíåãî 
ïëå÷åâîãî ïîÿñà.

Ïîäòÿãèâàíèå íà âûñîêîé ïåðåêëàäèíå ñ îòÿãîùåíèåì (ïîÿñ âåñîì 7 êã) 
ðåáÿòà äåëàþò 1 ïîäõîä ê ïåðåêëàäèíå íà ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ïîâòîðå-
íèé. Òàêæå ïî ìåðå ñäà÷è êîíòðîëüíûõ íîðìàòèâîâ ïî àêðîáàòèêå è ãèìíàñòè-
êå ÿ äîïîëíèòåëüíî ââîæó ñòàíöèè íà ðàçâèòèå ìûøö áðþøíîãî ïðåññà, ñïèíû 
è íîã.

2. Ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè. Äëÿ ðàçâèòèÿ îáùåé âûíîñëèâîñòè ïðèìåíÿþòñÿ 
êðîññû, õîäüáà íà ëûæàõ. Ìèíèìàëüíàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü óïðàæíåíèÿ 3–5 ìèíóò, 
ìàêñèìàëüíàÿ — äî 25–30 ìèíóò. Îñîáåííîñòè ðåëüåôà, ðàçíîîáðàçíàÿ, ãîðèñòàÿ, 
ïåðåñå÷¸ííàÿ ìåñòíîñòü ïîçâîëÿþò èñïîëüçîâàòü çàòÿæíûå ïîäú¸ìû â ãîðó äëÿ áîëü-
øèíñòâà óïðàæíåíèé â áåãå.

Óïðàæíåíèÿ:
◆ áåã ñ ðàâíîìåðíîé è ïåðåìåííîé ñêîðîñòüþ äî 15 ìèíóò;
◆ ïîâòîðíûé ïðîáåã îòðåçêîâ 200–400 ìåòðîâ;
◆ áåã íà ðåçóëüòàò íà 3000 ìåòðîâ;
◆ ëûæíûå ãîíêè íà 5000 ìåòðîâ;
◆ ñïîðòèâíûå èãðû.
Íà óðîêàõ â ñïîðòèâíîì çàëå óïðàæíåíèÿ íà âûíîñëèâîñòü âêëþ÷àþòñÿ óæå 

â ââîäíîé ÷àñòè, â âèäå ïÿòèìèíóòíîãî ðàçìèíî÷íîãî áåãà. Â îñåííå-âåñåííèé 
ïåðèîä öåëåñîîáðàçíî ïðîâîäèòü áåã ïî ïåðåñå÷¸ííîé ìåñòíîñòè äî 20 ìèíóò. 
Ïðè÷¸ì ÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ óñêîðåíèå â ãîðó âî âðåìÿ êðîññîâîé ïîäãîòîâêè.

Ïðè ðàáîòå ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå ïðèìåíÿþòñÿ ñåðèè óñêîðåíèé (4–6) 
íà îòðåçêàõ îò 300 ìåòðîâ, íà äèñòàíöèè 5 êì.

Äëÿ áóäóùåé òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè è ñëóæáû â àðìèè âàæíî ðàçâèâàòü ñòà-
òè÷åñêóþ âûíîñëèâîñòü. Ýòî óïðàæíåíèÿ íà ïåðåêëàäèíå:

◆ âèñ íà ïåðåêëàäèíå,
◆ óäåðæàíèå ãðóçà 50% ñîáñòâåííîãî âåñà.

[ 39 – 61 ]
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3. Ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ. Äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ 
êà÷åñòâ èñïîëüçóþòñÿ óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèåì, à òàêæå ñ ïðåîäîëåíèåì ñîá-
ñòâåííîé ìàññû òåëà (ðàçëè÷íûå ïðûæêè, ñãèáàíèå ðóê â óïîðå, ïîäòÿãèâàíèå 
è ò.ä.). Îáû÷íî ñêîðîñòíî-ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ ïðèìåíÿþòñÿ â îñíîâíîé ÷àñòè 
óðîêà. Òåìï âûïîëíåíèÿ âûñîêèé, ïðîäîëæèòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ êîìïëåêñà 
8–10 ìèíóò. Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ 20 ñåêóíä ñ îòäûõîì 30 ñåêóíä. Óïðàæ-
íåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïî 2–3 ïîâòîðåíèÿ. ×àñòî ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà 
âêëþ÷àåò òàêèå ìåòîäû, êàê ìåòîä ìåíÿþùèõñÿ íàãðóçîê è ìåòîä ïðåäåëüíûõ 
íàãðóçîê.

Ïðèìåíÿåìûå óïðàæíåíèÿ:
◆ ìíîãîñêîêè;
◆ ýñòàôåòû ñ èñïîëüçîâàíèåì ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ;
◆ îòæèìàíèÿ ñ õëîïêàìè ðóê;
◆ ÷åëíî÷íûé áåã;
◆ ïðûæêè ÷åðåç ñêàêàëêó.
Âî âðåìÿ ðàçìèíêè ó÷àùèìñÿ ïðåäëàãàþòñÿ ìíîãîñêîêè, ïðûæêîâûå óïðàæ-

íåíèÿ, ïîëîñà ïðåïÿòñòâèé. Î÷åíü óäîáíî èñïîëüçîâàòü ìåòîä «êðóãîâîé» òðåíè-
ðîâêè äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ. Íàïðèìåð, îäíà ñåðèÿ ñîñòîèò 
èç òð¸õ óïðàæíåíèé:

◆ ïðûæêè íà ñêàêàëêå;
◆ ïîäú¸ì òóëîâèùà èç ïîëîæåíèÿ ë¸æà;
◆ ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê â óïîðå ë¸æà.
Ðàáîòà íà ñòàíöèè äëèòñÿ 20 ñåê., îòäûõ — 30 ñåê. Âî âðåìÿ îòäûõà ïðîèñ-

õîäèò èíòåíñèâíîå âîññòàíîâëåíèå äûõàíèÿ, çàòåì óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå 
è ïåðåõîä ê äðóãîìó óïðàæíåíèþ. Ãðóïïà âûïîëíÿåò 3 ñåðèè óïðàæíåíèé ñ îòäû-
õîì ìåæäó ñåðèÿìè 2 ìèíóòû.

4. Ðàçâèòèå ëîâêîñòè è òî÷íîñòè äâèæåíèé. Äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè è òî÷-
íîñòè äâèæåíèé ïðèìåíÿþòñÿ òàêèå èãðû, êàê ôóòáîë, âîëåéáîë, ðó÷íîé ìÿ÷, ìåòà-
íèå ãðàíàòû â öåëü. Íà óðîêàõ àêðîáàòèêè ðàçâèòèåì ëîâêîñòè ìîæíî ñ÷èòàòü âû-
ïîëíåíèå êîìáèíàöèé èç ðàíåå èçó÷åííûõ óïðàæíåíèé. Íàïðèìåð, ñòîéêà íà ãîëî-
âå, âûõîä â óïîð ïðèñåâ, êóâûðîê âïåð¸ä, çàòÿæíîé êóâûðîê âïåð¸ä, êóâûðîê íàçàä 
ñ îòæèìàíèåì ðóê è âûõîäîì íà ïðÿìûå íîãè.

5. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ðàâíîâåñèÿ è òðåíèðîâêè âåñòèáóëÿðíîãî 
àïïàðàòà. Ê íèì îòíîñÿòñÿ:

◆ ïåðåäâèæåíèå ïî óçêîé îïîðå øàãîì, íà íîñêàõ, ñ ïîâîðîòàìè êðóãîì, òî 
æå è ïî íàêëîííîé îïîðå;

◆ ðàçëè÷íîãî âèäà ïðûæêè ñî ñìåíîé ïîëîæåíèÿ íîã, òî æå ñ çàêðûòûìè 
ãëàçàìè.

Äëÿ òðåíèðîâêè âåñòèáóëÿðíîãî àïïàðàòà ïðèìåíÿþòñÿ â ââîäíîé ÷àñòè óðîêà 
ðàçëè÷íûå âðàùåíèÿ, íàêëîíû ãîëîâû è òóëîâèùà, ïðûæêè ñ ïîâîðîòàìè. Ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü íàãðóçêè íå äîëæíà ïðåâûøàòü 15 ñåêóíä. Ó÷èòûâàÿ òîò ôàêòîð, ÷òî 
òðåíèðîâêà íà ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè ïðîâîäèòñÿ â êîíöå ìèêðîòðåíèðîâî÷íîãî 
öèêëà (ïÿòûé äåíü) è ïîñëå òðåíèðîâêè, îáÿçàòåëüíûì ÿâëÿåòñÿ ïîñåùåíèå áàíè.

Òðóäíîñòè, êîòîðûå èñïûòûâàþò þíîøè ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ íàãðó-
çîê, áûâàþò îáúåêòèâíûå è ñóáúåêòèâíûå. Ê îáúåêòèâíûì òðóäíîñòÿì îòíîñÿòñÿ 
òå ìàêñèìàëüíûå ìûøå÷íûå óñèëèÿ èëè ôèçè÷åñêèå äåéñòâèÿ, êîòîðûå èñïûòû-
âàåò ìîëîäîé ÷åëîâåê. Êàæäîå äåéñòâèå îïðåäåëÿåòñÿ åãî îñîáåííîñòÿìè. Íà-
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ïðèìåð, ïðèñåäàíèå ñ ïàðòí¸ðîì íà ïëå÷àõ. Òðóäíîñòü ñîñòîèò â òîì, ÷òî îòÿãî-
ùåíèå òðåáóåò îò èñïîëíèòåëÿ îïðåäåë¸ííûõ ôèçè÷åñêèõ çàòðàò. Ê ñóáúåêòèâíûì 
òðóäíîñòÿì îòíîñèòñÿ ëè÷íîå îòíîøåíèå ó÷àùåãîñÿ ê äàííîìó âèäó äåÿòåëüíîñòè 
èëè ê óñëîâèÿì, ïðè êîòîðûõ îíî âûïîëíÿåòñÿ, îòñóòñòâèå ïðèâû÷êè ê ñèñòåìàòè-
÷åñêîìó è óïîðíîìó òðóäó, ñòðàõ ïåðåä ñîïåðíèêîì.

Îïûò â ðåøåíèè àêòóàëüíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ òðóäíî-
ñòÿìè âçðîñëåíèÿ, äà¸ò þíîøàì ñàìîóòâåðæäåíèå (çà ñ÷¸ò çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè); îïòèìèçàöèþ æèçíåííîé óñòàíîâêè; ðàñøèðåíèå ìåæëè÷íîñòíûõ ñâÿçåé.

Ñîçðåâàÿ ïñèõîëîãè÷åñêè, ìîëîäûå ëþäè íà÷èíàþò îñîçíàâàòü îãðîìíóþ 
çíà÷èìîñòü ïîñèëüíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Âíóòðåííèé íàñòðîé äâèæåò èìè 
â ñîâåðøåíñòâîâàíèè ìíîãèõ ôèçè÷åñêèõ, âîëåâûõ è óìñòâåííûõ êà÷åñòâ.

Ïðèìåíåíèå êîìïëåêñà ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ðåøàåò ñëåäóþùèå çàäà÷è:
◆ ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ó÷àùèõñÿ;
◆ ðàçâèòèå ïîòðåáíîñòè ê ðåãóëÿðíûì çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé 

è ñïîðòîì â ñîîòâåòñòâèè ñî ñïåöèôèêîé Äàëüíåâîñòî÷íîãî ðåãèîíà;
◆ ôîðìèðîâàíèå ó þíîøåé íåîáõîäèìûõ ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ, ñàìîîöåíêè, 

âûäåðæêè, óâåðåííîñòè, ñàìîîáëàäàíèÿ;
◆ ñîäåéñòâèå âîñïèòàíèþ íðàâñòâåííûõ è âîëåâûõ êà÷åñòâ, äàëüíåéøåìó 

ðàçâèòèþ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ è îáó÷åíèå îñíîâàì ïñèõè÷åñêîé ðåãóëÿöèè, 
òàê íåîáõîäèìûõ â ñïåöèôè÷åñêèõ ðåãèîíàëüíûõ óñëîâèÿõ;

◆ ðàçâèòèå ëè÷íîñòíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î öåííîñòè çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè, ïðåñòèæíîñòè âûñîêîãî óðîâíÿ çäîðîâüÿ êàê óñëîâèÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ 
ýìîöèîíàëüíî-âîëåâîé ñôåðû ó÷àùèõñÿ.

Äèíàìè÷åñêîå íàáëþäåíèå, ïðîâîäèâøååñÿ â òå÷åíèå ó÷åáíîãî ãîäà ïðè ïî-
ýòàïíîì èñïîëüçîâàíèè ðàçðàáîòàííîé íàìè êîìïëåêñíîé ìåòîäèêè îöåíêè, 
ïîçâîëèëî âûäåëèòü àäåêâàòíûå ñäâèãè èçó÷àâøèõñÿ ïîêàçàòåëåé ó ó÷àùèõñÿ, êî-
òîðûå, êðîìå óðîêîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, äîïîëíèòåëüíî ïîñåùàëè ñïîðòèâíûå 
ñåêöèè, ïî ñðàâíåíèþ ñ ïåðâîíà÷àëüíûì ýòàïîì, êîãäà þíîøè çàíèìàëèñü òîëüêî 
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè íà óðîêàõ. Òàê, èññëåäóåìûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîá-
íîñòè: ñêîðîñòíûå, ñêîðîñòíî-ñèëîâûå è êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè, à òàêæå 
ñòàòè÷åñêàÿ, ñèëîâàÿ, ñêîðîñòíàÿ, äèíàìè÷åñêàÿ è îáùàÿ âûíîñëèâîñòü, ó çàíè-
ìàþùèõñÿ â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ äîñòîâåðíî âîçðîñëè ê êîíöó ó÷åáíîãî ãîäà.

Ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ òåñòèðîâàíèÿ â òå÷åíèå ó÷åá-
íîãî ãîäà ïîêàçàë, ÷òî ó þíîøåé, çàíèìàþùèõñÿ â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ, ïðèñóòñòâó-
åò äèíàìèêà âîëåâûõ ïðîöåññîâ. Èòàê, îäíèì èç íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ ïóòåé ðàç-
âèòèÿ âîëåâûõ êà÷åñòâ ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ.
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