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ПРИЛОЖЕНИЕ АВТОРСКОЙ МЕТОДИКИ  

ДЛЯ ПСИХОРЕГУЛЯЦИИ СПОРТСМЕНОВ 

 
В настоящей статье исследуется возможность улучшения психического состояния 

спортсменов обоих полов разработанной нами комбинированной методикой. Она состоит 

из трех частей: массаж головы, массаж нейролимфатических рефлексов, воздействие на 

нейроваскулярные рефлексы на лбу и на начальные и конечные точки меридианов на ли-

це. Методика улучшает все исследованные нами показатели в обеих групах спортсме-

нов – мужчин и женщин. Конечные результаты показывают улучшение психического со-

стояния и хорошие адаптационные возможности спортсменов. Приложение методики от-

нимает не много времени (7–10 минут) и может быть выполнена самостоятельно. В пред-

стартовой ситуации может быть достаточно выполнить только третью часть методики, 

которая отнимает 1–3 минуты 

 

This article explores the possibilities of improving the mental state of athletes of both 

sexes by our newly developed combined methodology. It consists of three parts: massage of the 

head, massage of neurolymphatic reflexes, the effect on neurovascular reflexes on the forehead, 

and on the initial and final points of the meridians on the face. The methodology improves all 

the parameters we studied in both groups of athletes – men and women. The final results show 

an improvement in the mental state and good adaptive capabilities of the athletes. The applica-

tion of the technique does not take a lot of time (7 to 10 minutes) and can be performed inde-

pendently. In pre start situation, it may be sufficient to perform only the third part of the metho-

dology, which takes 1 to 3 minutes. 

 

Ключевые слова: комбинированная методика, психорегуляция, спортсмены. 

 

Key words: combined methodology, psychoregulation, athletes  

 

Спортивная арена соревнований – это очень сложная и потенциально 

стрессовая окружающая среда. В литературе по спортивной психоло-

гии признано, что исследование методов интервенции должны иметь перво-

степенное значение для лучшего понимания наиболее подходящего подхода 

к управлению стрессом и психорегуляции спортсменов [4, 5]. 

Один из методов такой интервенций представляет разработанная нами 

комбинировнная методика. Она впервые была применена только к женщи-

нам-спортсменам, студенты Национальной Спортивной Академии «Васил 

Левски» где установилось положительное влияние как на эмоциональное со-

стояние, так и на ситуитивную тревожность [1]. Методика состоит из трех 

частей:  

1. Массаж головы – понижает стресс и психическое напряжение, име-

ет и локальный болеутоляющий эффект. 

2. Массаж нейролимфатических рефлексов (НЛР) спины [6] – имеет 

преимущественно соматическое воздействие, улучшая лимфоток в ассоции-

рованных с ним мышцах и органах. 
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3. Воздействие на невроваскулярные рефлексы (НВР) на лбу [7] и на-

чальные и конечные точки меридианов на лице – имеет балансирующее воз-

действие на эмоциональную сферу. 

Цель настоящего исследования сопоставить воздействие разработан-

ной нами методики на спортсменов обеих полов. 

Методы и организация исследования  

Объектом исследования были 40 студентов ІV курса Факультета тре-

неров Национальной Спортивной Академии «Васил Левски». Распределение 

исследованных лиц в зависимости от пола, возраста и спортивного стажа да-

но в таблице 1. 
         

Таблица 1 
Пол, возраст и спортивный стаж исследованных лиц 

Пол N Возраст Спортивный стаж 

Мужчины 20 23,25 12,2 

Женщины 20 21,85 8,9 

 

Методика выполнялась студентами, разпределенные по парам, после 

предварительного обучения автором и под ее контролем. Непосредственно 

перед и после ее приложения, каждое исследованное лицо пополняло оп-

росник. 

Для обьективизации влияния вашего воздействия был использован 

опросник самооценки эмоциональных состояний, разработанный амери-

канскими психологами А. Уэссманом и Д. Риксом [2]. В нем определяют 

следующие показатели: «Спокойствие – тревожность» (С-Т), «Энергич-

ность – усталость» (Э-У), «Приподнятость – подавленность» (П-П), «Чув-

ство уверенности в себе – чувство беспомощности» (У-Б) и суммарная (по 

четырем шкалам) оценка состояния. Высокой оценке по отдельным шка-

лам соответствует бал больше 6, а сумарной – больше 25. Средней сум-

марной оценке эмоционального состояния соотвтествует диапазон 15– 

25 балла, по шкалам 5-6, а низкой суморной – от 4 до 14 балла, по шка-

лам – от 1 до 4 балла [3]. Более высокие значения предполагают хорошие 

адаптационные способности, а более ниские – наличие дезадаптации.  

Для статистической обработки результатов был исспользован про-

грамный продукт Excel. Был сделан вариационный анализ данных. Для оп-

ределения статисически достоверной разницы в полученных результатах, мы 

исспользовали t-коефициент Стюданта для зависимых, и для независимых 

признаках при стаистической вероятности P(t)<95%. 

Результаты исследования  

Вариационный анализ результатов общего эмоционального состояния 

показаны в таблице 2. 
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Таблица 2 

Вариационный анализ результатов общего эмоционального состояния 

Исследование Пол n X min X max R X сред S V 

Начальное Мужчины 20 18 37 21 27,70 4,78 17,26 

Конечное  20 23 39 16 30,00 4,57 15,22 

Начальное Женщины 20 19 31 16 24,75 3,82 15,45 

Конечное  20 20 35 15 29,10 3,46 11,90 

 

Перед приложением методики, общее эмоциональное состояние муж-

чин (Xсред=27,70) имеет большее и стастически достоверное значение  

(P(t)= 96,25) чем у женщин (Xсред=24,75). В конечных результатах такой раз-

ницы не наблюдается. 

Статистическая значимость увеличения результатов общего эмоцио-

нального состояния представлены в таблице 3. 
 

Таблица 3 

Статистическая значимость увеличения результатов 

общего эмоционального состояния 

Показатель Пол n 

Начальное 

исследование 

Конечное 

исследование 

Статистическая  

значимость  

Xсред 1 S1 Xсред 2 S2 d D % t P (t) 

Значение 
Мужчины 20 27,70 4,78 30,00 4,57 2,30 8,30 3,66 99,83 

Женщины 20 24,75 3,82 29,10 3,46 4,35 17,58 4,15 99,95 

 

 

У обоих полов спортсменов наблюдается статистически доказанное 

улучшение общего эмоционального состояния: у мужчин увеличение на 

8,30% (P(t)= 99,83), а у женщин – 17,58% (P(t)= 99,95). Статистическая зна-

чимая разница между ростом обеих груп не наблюдается. 

Результаты оценки отдельных шкал опросника самооценки эмоцио-

нальных состояний показаны на фигуре 1. 

Перед началом эксперимента мужчины спорсмены дали высокую 

оценку своему состоянию по всем шкалам. Женщины спорстмены также 

оценили высоко свое состояние по шкалам «Энергичность – усталость» и 

«Чувство уверенности в себе – чувство беспомощности», но шкалам «Спо-

койствие – тревожность» и «Приподнятость – подавленность» они дали 

средние оценки. 

Состояние спокойствия статистически увеличивается в двух групах 

спортсменов: у мужчин на 16,91% (P(t)= 99,77), а у женщин – 29,69%  

(P(t)= 100,00). Перед экспериментом женщины (Xсред=5,55) были достоверно 

(P(t)= 98,25) менее спокойны чем мужчины (Xсред=6,8). Не наблюдается ста-

тистически значимая разница между результатами обоих груп после прило-

жения методики (фиг. 1) и между приростом в них. 
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Фигура 1. Результаты оценки отдельных шкал опросника самооценки 

эмоциональных состояний 

 

Приблизительно равны оценки обеих групп шкалы «Э-У» как перед 

нашим водействием, так и после него (фиг. 1). Наблюдается увеличение чув-

ства энергичности и у мужчин – 7,46%, и у женщин – 5,93%, но статистиче-

ски недостоверное. Достоверная разница между ростом в групах тоже не на-

блюдается. 

Начальное состояние приподнятости значительно различается (P(t)= 

99,44) у мужчин (Xсред= 6,75) и у женщин (Xсред =5,5). После приложения ме-

тодики, оценки этого состояния в двух групах приблизительно одинаковы 

(фиг.1). В этой шкале наблюдается достоверная разница между приростом 

обеих груп (P(t)= 96,97) и статистически значимое увеличение на 20,91% 

значения признака у женщин (P(t)= 99,72).  
Приблизительно равны оценки обеих групп шкалы «У-Б» как перед 

нашишм водействием, так и после него (фиг. 1). Наблюдается увеличение 

чувства энергичности и у мужчин – 6,04%, и у женщин – 16,05%, но стати-

стически значимое только во второй групе при P(t)= 99,32. Достоверная раз-

ница между ростом в групах не наблюдается. 

 Независимо от начального состояния в двух группах, конечные ре-

зультаты по четырем шкалам и общего эмоционального состояния спорт-

сменов обеих груп не различличаются достоверно – и мужчины, и женщны 

высоко и приблизительно одинаково оценили свое состояние после процеду-

ры по этим признакам. 

Выводы и рекомендации.  

 Наша методика улучшает все исследованные нами показатели в 

обеих групах спортсменов – мужчин и женщин. Нами установилось стасти-

чески значимое увеличение оценок общего эмоционального состояния и в 

шкале «Спокойствие – тревожность» в двух группах. 

 В показателях, где их увеличение не статистически достоверное, 

наблюдается их высокая начальная оценка, что может послужить обьяснени-

ем полученных результатах. 
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 Высокие средние конечные оценки по всем шкалам и общем эмо-

циональном состоянии, без наличии граничних значений, говорит о хороших 

адаптационных возможностей. 

 Выполнение методики отнимает не много времени (7–10 минут) и 

может быть выполнена самостоятельно, так как НЛР на спине соответствуют 

такие на передней поверхности тела, доступные для самомассажа. 

 В предстартовой ситуации может быть достаточно выполнить толь-

ко третью часть методики, которая отнимает 1–3 минуты. 
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РАЗВИТИЕ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ МЕТОДОМ  

КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ У ЮНОШЕЙ 9–10 КЛАССОВ 

В ШКОЛЬНОЙ ЛЫЖНОЙ СЕКЦИИ  

 
В данной статье раскрываются возможности развития силовых способностей у 

юношей 9–10 классов, в школьной лыжной секции методом круговой тренировки.  

Все результаты, полученные в ходе педагогического эксперимента, подтверждают 

рабочую гипотезу и позволяют сделать вывод о том, что предложенные нами экспери-

ментальные комплексы упражнений, направленные на развитие силовых способностей у 

юношей 9–10 классов в школьной лыжной секции, эффективны, что достигается за счет 

рационального использования силовых упражнений и методов спортивной тренировки. 

Прирост всех показателей в экспериментальной группе выше, чем в контрольной. 

 

All the results obtained during the pedagogical experiment confirm the working hypo-

thesis and can conclude that our proposed experimental set of exercises, directed on develop-

ment of strength abilities in boys 9–10 classes in the ski school section, effective that is achieved 

through rational use of strength exercises and methods of sports training. The growth of all indi-

cators in the experimental group higher than the control. 
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Ключевые слова: лыжи, юноши, силовые способности, метод круговой трениров-

ки, экспериментальные комплексы упражнений. 

 

Keywords: ski, men, military ability, the method of circuit training, the experimental 

exercises. 

 

Лыжный спорт в России один из самых массовых видов спорта. Разно-

стороннее и многофункционально воздействуя на организм занимающихся 

людей делает его универсальным средством здорового образа жизни. Дос-

тупность лыжного спорта для городских и сельских школ, является важней-

шим средством физического воспитания в стране. С усложнением рельефа 

лыжных трасс, с высокой конкурентной борьбой на дистанции, для зрелищ-

ности все чаще применяются общие и групповые старты, что требует от 

гонщика высоких скоростей с начала дистанции. В тоже время скорость 

спортсмена на дистанции зависит от мощности усилий, прилагаемых при от-

талкивании руками и ногами, то есть от силовой подготовленности лыжника  

Значительное внимание к силовой подготовке в лыжном спорте объяс-

няется дальнейшей интенсификацией тренировочного процесса, которая свя-

зана с развитием лыжного спорта: усложнением лыжных трасс, появлением 

более энергоѐмких коньковых ходов и постоянно увеличивающейся конку-

ренции на международных соревнованиях. Скорость лыжника при передви-

жении по дистанции зависит от мощности усилий, развиваемых при оттал-

кивании лыжами и палками, т. е. от силовой подготовленности занимающе-

гося. Силовая подготовка для лыжников имеет огромное значение при пре-

одолении подъемов и в сложных метеорологических условиях: при сильном 

ветре, снегопаде, низких температурах, которые ухудшают скольжение и ра-

ботоспособность спортсменов. На данном этапе развития лыжного спорта 

большое внимание уделяется возрастной преемственности средств и методов 

силовой подготовки и их доле в общем объѐме тренировочных нагрузок [2]. 

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс у юношей 9– 

10 классов. 

Предмет исследования – комплексы упражнений, направленные на 

развитие силовых способностей у юношей 9–10 классов, занимающихся в 

школьной лыжной секции. 

Гипотеза – мы предполагаем, что использование на практике составлен-

ных нами комплексов упражнений, позволит повысить уровень силовых спо-

собностей у юношей 9–10 классов, занимающихся в школьной лыжной секции. 

Цель исследования – повышение уровня развития силовых способно-

стей у юношей 9–10 классов, занимающихся в школьной лыжной секции. 

 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать литературные источники по проблеме исследования. 

2. Составить комплексы упражнений, направленные на развитие сило-

вых способностей у юношей 9–10 классов, занимающихся в школьной лыж-

ной секции. 
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3. Проверить эффективность составленных комплексов упражнений в 
педагогическом эксперименте. 

 
Методы исследования 

Для решения поставленных задач в работе были использованы сле-
дующие методы исследования: 

1. Анализ литературных источников. 
2. Педагогическое тестирование. 
3. Педагогический эксперимент. 
4. Математико-статистические методы обработки результатов. 

 
Организация исследования 

Педагогический эксперимент проводился на базе муниципального 
бюджетного общеобразовательного учреждения средней общеобразователь-
ной школы № 45 им. А. П. Гайдара города Кирова. На данном этапе в экспе-
рименте приняли участие юноши 9–10 классов, занимающиеся в школьной 
лыжной секции. Участники эксперимента были разделены методом случай-
ной выборки на две группы, контрольную и экспериментальную, по 6 чело-
век в каждой группе. Педагогический эксперимент проходил в три этапа. 

Экспериментальная группа занималась по разработанным нами ком-
плексам упражнений методом круговой тренировки, направленным на раз-
витие силовых способностей. Комплексы упражнений применялись два раза 
в неделю в основной части занятия в течение 22–25 минут, занятия проходи-
ли 5 раз в неделю, по 100–120 минут. 

 Контрольная группа занималась в соответствии с комплексной учеб-
ной программой [3]. 

Контрольные испытания проводились следующими тестами [1]: 
1. Подтягивание на высокой перекладине (количество раз). 
Подтягивание выполняется из положения вис хватом сверху, руки на 

ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается вы-
полненным, если при сгибании рук подбородок находится выше переклади-
ны. Засчитывали максимальное количество правильно выполненных подтя-
гиваний. Разрешалась одна попытка. Тест для развития силы рук.  

2. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (количество раз). 
Из упора лежа, ноги вместе. Отжимание от пола, руки сгибаются до 

угла в 90 градусов в локтевых суставах. Выполнялось на максимальное ко-
личество раз. Разрешалась одна попытка. Тест для развития силы рук.  

3. Прыжок в длину с места (см). 
Выполняется толчком двух ног от линии или края доски в прыжковую 

яму или на покрытие. Дальность прыжка измеряется в см. Разрешалось три 
попытки. В зачет принималась лучшая попытка. В этом тесте проверяется 
взрывная сила ног. 

4. Десятикратный прыжок (см). 
Прыжок совершается из исходного положения ноги на ширине стопы, 

полусогнуты в коленях, носки ног на уровне линии, руки отведены назад, те-
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ло подано вперед, учащийся прыгает, отталкивается двумя ногами с интен-
сивным размахом руками от размеченной линии на максимальное для него 
расстояние с последующим приземлением на две ноги. Со второго по девя-
тый, прыжки выполняются толчками одной ноги, при этом после десятого 
толчка учащийся приземляется на две ноги. Дальность прыжка измеряется в 
см. Разрешалось две попытки. В зачет принималась лучшая попытка. В этом 
тесте проверяется взрывная сила ног.  

 Исследование показателей силовых способностей у юношей 9– 

10 классов, занимающихся в школьной лыжной секции в ходе педагогиче-

ского эксперимента, проводилось два раза: в начале эксперимента (сентябрь 

2016) и в конце эксперимента (декабрь 2016). 

Испытуемым было предложено 2 комплекса упражнений на развитие 

силовых способностей, в каждый из которых входило по 10 упражнений. 

Экспериментальные комплексы выполнялись в основной части заня-

тия, два раза в неделю (вторник, пятница) в течение четырех месяцев. Общее 

количество тренировок с выполнением предложенных комплексов упражне-

ний составило – 33. 

 

Комплексы физических упражнений, 

применяемые в учебно-тренировочном процессе 

Комплекс № 1 

Экспериментальная группа выполняли предложенные нами комплексы 

упражнений на развитие силовых способностей все вместе. Каждый на своей 

станции начинал упражнение по сигналу. Каждое упражнение в комплексе 

выполнялось по 15–20 раз. Продолжительность всего комплекса 22 минуты, 

отдых между упражнениями 1 минута. Отдых пассивный. 

1) приседание; 

2) отжимание на руках в упоре лежа; 

3) лежа на спине поднимание и опускание прямых ног; 

4) наклоны туловища вправо и влево с гантелями в руках за головой; 

5) приседание попеременно на правой и левой ноге («пистолет»); 

6) из положения стоя ноги на ширине плеч руки с гантелями вверху, 

наклоны туловища вперед – вниз, руки между ног («дровосек»); 

7) упор лежа, толчком ног – упор присев; 

8) отжимание на руках из упора лежа сзади, руки на опоре; 

9) попеременные нашагивания на опору (высота 35–45 см), поднимая 

бедро свободной ноги возможно выше; 

10) положение лежа на спине, руки вытянуты за голову, одновремен-

ное поднимание вверх туловища и ног.  

 

Комплекс № 2 
 В данном комплексе все десять упражнений выполнялись со штангой 

легкого (10–20 кг) и среднего (30–40 кг) веса. Каждое упражнение в ком-
плексе выполнялось по 10–15 раз. Упражнения выполнялись с чередованием 
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легкого и среднего веса. На второй неделе комплекс упражнений начинался 
со среднего веса. Продолжительность всего комплекса 24 минуты, отдых 
между упражнениями 1 минута. Отдых пассивный.  

1) приседание со штангой, находящейся сзади на вытянутых вниз руках; 
2) наклоны туловища вперед со штангой на плечах; 
3) прыжки в стороны с ноги на ногу со штангой на плечах; 
4) повороты туловища вправо и влево со штангой на плечах; 
5) выпады вперед поочередно правой и левой ногой со штангой на 

плечах; 
6) штанга внизу на вытянутых руках (хват ладонями вперед) – сгиба-

ние и разгибание рук в локтевых суставах; 
7) подскоки вверх – вперед поочередно на правой и левой ноге со 

штангой на плечах; 
8) жим штанги из-за головы; 
9) глубокие приседания со штангой на плечах; 
10) наклоны туловища вправо и влево со штангой на плечах. 

 
Выводы 

Показатели развития силовых способностей у юношей 9–10 классов, 
занимающихся в школьной лыжной секции в экспериментальной и кон-
трольной группе на начало эксперимента не существенны и не достоверны 
(P>0,05). Таким образом, полученные результаты позволяют говорить об од-
нородности детей экспериментальной и контрольной групп. 

Изменение показателей силовых способностей у юношей 9–10 классов 
в контрольной группе от начала к концу эксперимента не существенны и но-
сят не достоверный характер. Так, прыжок в длину с места увеличился в 
среднем на 6см, а десятикратный прыжок на 98,4 см. А, показатели подтяги-
вания на высокой перекладине и сгибание, разгибание рук в упоре лежа на 
0,3 и 2,5 раза соответственно. 

Изменения показателей силовых способностей у юношей 9–10 классов 
в экспериментальной группе от начала к концу эксперимента большинство 
из которых значительны и имеют достоверный характер. Показатели подтя-
гивания на высокой перекладине в среднем выросли на 4,6 раза, прыжок в 
длину с места на 13,6 см, сгибание, разгибание рук в упоре лежа на 12,1 раз, 
а вот показатель десятикратного прыжка повысился на 233,3 см. 

При сравнительном анализе среднегрупповых показателей силовых 
способностей у юношей 9–10 классов контрольной и экспериментальной 
групп в конце эксперимента имеют существенные изменения и носят досто-
верный характер (Р<0,05).  

В контрольной группе прирост составил: прыжок в длину с места – 
3,2%, подтягивание на высокой перекладине – 2,4%, десятикратный пры-
жок – 5,9%, сгибание, разгибание рук в упоре лежа – 11,7%.  

Когда, как в экспериментальной группе прирост составил: прыжок в 
длину с места – 7%, подтягивание на высокой перекладине – 47%, десяти-
кратный прыжок – 14%, сгибание, разгибание рук в упоре лежа – 53,7%.  
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Полученные результаты подтверждают рабочую гипотезу и позволяют 

сделать вывод о том, что предложенные нами экспериментальные комплек-

сы упражнений, направленные на развитие силовых способностей у юношей 

9–10 классов в школьной лыжной секции, эффективны, что достигается за 

счет рационального использования силовых упражнений и методов спортив-

ной тренировки. 
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ПРОБЛЕМЫ ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ  

ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ  

В РАЗЛИЧНЫХ ВИДАХ СПОРТА 

 
Статья посвящена вопросам индивидуализации тренировочного процесса юных 

спортсменов в различных видах спорта. Установлено, что рациональное построение тре-

нировочного процесса начинается с определения ведущих факторов, в наибольшей степе-

ни влияющих на результативность спортсмена. Результаты многочисленных научных ис-

следований подтверждают предположение о целесообразности применения дифференци-

рованного подхода к обоснованию содержания физической подготовки спортсменов, ос-

нованного на учете таких типологических особенностей как «сила-слабость» нервной 

системы по процессу возбуждения.  

 

The article is devoted to the individualization of the training process of young athletes in 

various sports. It is established that the rational construction of the training process begins with 

the definition of the leading factors that have the greatest impact on the athlete's performance. 

The results of numerous scientific studies confirm the assumption of the expediency of applying 

a differentiated approach to the substantiation of the content of physical training of athletes, 

based on taking into account such typological features as the "strength-weakness" of the nervous 

system in the process of excitation. 

 

Ключевые слова: дифференциация и индивидуализация, типологические свойст-

ва нервной системы, спортивная тренировка. 
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В практической работе тренеров индивидуализация подготовки спорт-

сменов осуществляется, как правило, на основе учета анатомо-морфоло-

гических и психологических особенностей спортсменов, уровня их физиче-

ской и технической подготовленности и крайне редко учитывается влияние 

нервной системы на эффективность тренировочного процесса. 

В то же время многолетние исследования проблемы индивидуализации 

подготовки спортивного резерва позволили констатировать, что в юноше-

ском спорте индивидуализация всегда относительна, так как учет даже части 

компонентов, определяющих индивидуальность человека, представляет объ-

ективные трудности. В существующей на сегодня спортивной практике 

«принцип индивидуализации» отражает в большей мере дифференцирован-

ный подход, нежели индивидуальный.  

Ж. Е. Фирилѐва, Г. Д. Горбунов в своих работах по общей и спортив-

ной педагогике указывают на то, что сущность дифференцированного под-

хода определяется сочетанием коллективной и индивидуальной форм подго-

товки, что позволяет организовать процесс обучения и спортивной трени-

ровки детей, подростков, юношей и девушек в соответствии с их типоспеци-

фическими и индивидуальными особенностями [14, 4]. 

По мнению Г. В. Терещук для более полного понимания сущности 

дифференцированного подхода к построению тренировочного процесса 

юных спортсменов на этапах многолетней подготовки необходимо раскрыть 

его структуру и функции, а также определить основные направления реали-

зации дифференцированного подхода в технологии построения многолетне-

го тренировочного процесса юных спортсменов [12]. 

Работы В. П. Филина, И. П. Ратова, А. А. Новикова позволяют выде-

лить ряд критериев, по которым занимающиеся при выполнении физических 

упражнений могут объединяться в однородные группы: по типу телосложе-

ния, по уровню физической подготовленности, по уровню функциональной 

подготовленности, с учетом психических качеств, по биоэнергетическим ти-

пам [13, 9, 5]. 

В последние десятилетие, особенно благодаря усилиям советского фи-

зиолога И. П. Павлова, впервые стали говорить о важности типологических 

свойствах нервной системы (НС), под которыми он понимал работоспособ-

ность нервных клеток, их способность выносить сильное напряжение, не впа-

дая в тормозное состояние [6]. Причем к основным свойствам НС автор отно-

сил следующие: «сила, подвижность, динамичность, лабильность». При этом 

«силу и «слабость» нервной системы характеризовал следующим образом: 

1) «сила» нервной системы характеризуется работоспособностью, вы-

носливостью НС и проявляется в способности переносить продолжительное 

либо кратковременное, но очень сильное возбуждение или торможение; 

2) «слабость» нервной системы по процессу возбуждения отличается 

повышенной чувствительностью, быстротой и легкостью приспособления 

НС к новым условиям, реактивностью возникновения и прекращения нерв-

ных процессов.  
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Сегодня многие ученые рекомендуют для успешного обучения детей 

дифференцировать их на группы по типологическому параметру «сила» – 

«слабость» нервной системы по процессу возбуждения.  

Согласно данным М. П. Бандакова, дети с «сильной» нервной систе-

мой легко справляются с максимальными физическими нагрузками [2]. Дети 

со «слабой» нервной системой легче переносят «монотонную» работу, кото-

рая требует точности выполнения движений. Однако такая «удобная» для 

них работа не вызывает существенных физических и психических напряже-

ний, а потому развитие физических качеств и психических процессов под 

влиянием таких заданий незначительно.  

О. А. Сухостав проводила исследование индивидуально-психологи-

ческих особенностей в развитии координационных способностей (КС) дево-

чек 6–9 лет, занимающихся художественной гимнастикой на этапе началь-

ной подготовки [11]. Результаты исследования свидетельствуют о том, что 

способность к овладению двигательным действиям у юных гимнасток с раз-

личными типологическими свойствами НС в одинаковых условиях проявля-

ется по-разному. Занимаясь в одной группе, девочки с различными типоло-

гическими свойствами НС выполняли одни и те же сложно-координацион-

ные упражнения, но с различными показателями по их объѐму и интенсив-

ности. В результате такой дифференциации тренировочных заданий все 

спортсмены достигли хороших результатов в физической подготовке.  

Г. А. Арамишвили использовал деление занимающихся по типологи-

ческим свойствам НС и установил, что в зависимости от типологической 

принадлежности часть детей была менее подготовлена к обучению, они ис-

пытывали трудности при выполнении программных требований, тогда как в 

другой группе многие учащиеся добивались более высоких спортивных ре-

зультатов [1].  

А. В. Пахомов проводил исследования на квалифицированных прыгу-

нах в высоту и выявил взаимосвязь отдельных свойств НС с величинами 

тренировочной нагрузки [7]. Прыгуны с «сильной» НС должны на трениров-

ках выполнять большее количество прыжков, однако они нуждаются в более 

длительном периоде восстановления после технической тренировки. Спорт-

смены, у которых преобладают процессы возбуждения, быстрее сосредота-

чиваются перед прыжком, но им необходима большая пауза отдыха между 

подходами. 

По мнению В. А. Сальникова лица, обладающие «слабой» по процессу 

возбуждения НС, более активно проводят первую часть занятия, а у лиц с 

«сильной» НС отмечается равномерность активности при проведении трени-

ровочного занятия с некоторым увеличением активности в заключительной 

части занятия [10]. Кроме того, для лиц, обладающих «сильной» НС, боль-

шая длительность отдыха в первой части занятия объясняется процессом 

врабатывания, а большая выносливость позволяет им проводить всю трени-

ровку с высокой активностью, при этом время на восстановление и продол-

жительность пауз отдыха остаются без изменения. 
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Для лиц со «слабой» НС продолжительность отдыха между подходами 

и сериями в начале занятия незначительная, но по мере наступления утомле-

ния время на отдых рекомендуется увеличивать. 

В работе Г. Г. Полевого и М. П. Бандакова показаны различия в корре-

ляциях между показателями специфических КС и показателями психических 

процессов у футболистов с «сильной» и «слабой» НС [8]. Полученные ре-

зультаты корреляционного анализа позволили авторам предположить, что 

преимущественное развитие разных «ведущих» специфических КС у футбо-

листов с «сильной» и «слабой» НС обеспечит с одной стороны, развитие 

всех КС и кондиционных способностей при одновременном прогрессивном 

развитии их психических процессов.  

М. П. Бандаков и В. С. Попереков установили, что баскетболисты 

10-11 лет с «сильной» НС обладают хорошей быстротой простой и сложной 

двигательных реакций, способностью к дифференцированию временных па-

раметров движений, а так же к хорошему перестроению движений рук и ног 

[3]. Баскетболисты же со «слабой» НС превосходят «сильных» способно-

стью к дифференцированию пространственных и силовых параметров дви-

жений, к динамическому равновесию в прыжках и перестроениях.  

Таким образом, результаты многочисленных научных исследований 

подтверждают предположение о целесообразности применения дифферен-

цированного подхода к обоснованию содержания физической подготовки 

спортсменов, основанного на учете таких типологических особенностей, как 

«сила-слабость» НС по процессу возбуждения. Установлено, что такой диф-

ференцированный подход в учебно-тренировочном процессе юных спорт-

сменов повышает эффективность тренировочных занятий, является одним из 

наиболее эффективных способов использования скрытых физических и пси-

хических резервов организма человека.  

Именно поэтому вполне логична и обоснованна постановка вопроса о 

необходимости разработки методических приемов и рекомендаций индиви-

дуально-дифференцированного нормирования тренировочных нагрузок и 

дифференциации средств физической подготовки не только в игровых видах 

спорта, но также и в художественной гимнастике. Причем основным призна-

ком дифференциации спортсменов на подгруппы в этом случае обязательно 

должен выступить типологический параметр «сила-слабость» НС по процес-

су возбуждения. 
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РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У МАЛЬЧИКОВ 11–12 ЛЕТ В ШКОЛЬНОЙ СЕКЦИИ  

ПО ВОЛЕЙБОЛУ  

 
В статье исследуется проблема повышения координационных способностей у 

мальчиков 11–12 лет в школьной секции по волейболу. В настоящее время доказано, что 

в школьной секции не так широко используют различные упражнения на развитие коор-

динации. В условиях школы систематическое использование средствами волейбола будет 

не только способствовать повышению уровня координационных способностей, но и по-

зволит вызвать у занимающихся большой интерес к тренировкам.  
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The article investigates the problem of improving coordination abilities in boys 11– 

12 years in school sections in volleyball. Currently, it is proved that in the school section is not 

so widely use various exercises to develop coordination. In the school, the systematic use of 

means of volleyball will not only increase the level of coordination abilities, but will cause the 

student a great interest in the training.  

 

Ключевые слова: школьники, координационная способность, школьная секция, 

волейбол.  

 

Key words: schoolchildren, coordination ability, school section, volleyball. 

 

Современный волейбол характеризуется высокой двигательной актив-

ностью игроков. Эффективное выполнение прыжковых игровых действий, 

технических приемов и большинства тактических комбинаций на протяже-

нии одной игры основано на высоком уровне развития физических качеств, в 

числе которых и координационные способности [1]. 

Многие исследователи считают, что высокий уровень развития коор-

динационных способностей и игровой ловкости является базой, своеобраз-

ным фундаментом, на котором можно совершенствовать технико-тактиче-

скую подготовленность [5]. 

Волейбол – это командная игра, поэтому деятельность каждого игрока 

имеет конкретную направленность, при этом все их действия должны быть 

согласованы и скоординированными. Развитие координационных способно-

стей у волейболистов играет основополагающую роль для достижения по-

ложительного результата. Чем больший запас разнообразных двигательных 

навыков имеет волейболист, тем успешнее идут овладение техникой игры и 

использование ее в постоянно изменяющихся ситуациях. В связи с этим, ос-

новной путь развития координационных способностей – это обогащение 

спортсменов все новыми разнообразными навыками и умениями [1]. 

Для развития координационных способностей используют самые раз-

нообразные упражнения, в которых спортсмен должен выходить из неожи-

данно сложившейся ситуации с помощью находчивых, быстрых и эффектив-

ных действий [6]. 

В процессе игры на спортсменов действуют определенные раздражи-

тели. Координационные способности, отработанные до автоматизма помо-

гают справиться со всеми раздражителями, действующими на волейболистов 

во время игры, и делают игру спортсменов результативной и зрелищной [2]. 

Необходимо дополнить варианты упражнений, которые не только спо-

собствуют развитию координационных способностей, но и позволяют избе-

жать монотонности и однообразия в занятиях. 

Поэтому развитие координационных способностей помимо других фи-

зических качеств, является актуальной задачей, для достижения высоких 

спортивных результатов в волейболе. Несмотря на большое количество спе-

циальной и методической литературы, освещающей различные аспекты раз-

вития координационных способностей у мальчиков 11–12 лет в школьной 
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секции по волейболу, данная проблема полностью не решена. Все вышеиз-

ложенное и определило тему выпускной квалификационной работы. 
Объект исследования – учебно-тренировочный процесс развития коор-

динационных способностей мальчиков 11–12 лет в школьной секции по во-
лейболу. 

Предмет исследования – комплексы упражнений, направленные на 
развитие координационных способностей у мальчиков 11–12 лет в школьной 
секции по волейболу. 

Цель исследования: повышение уровня развития координационных 
способностей у мальчиков 11–12 лет в школьной секции по волейболу.  

Задачи исследования:  
В соответствии с целью исследования были сформулированы следую-

щие задачи: 
1) проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования; 
2) разработать комплексы упражнений, направленные на развитие ко-

ординационных способностей у мальчиков 11–12 лет в школьной секции по 
волейболу; 

3) проверить эффективность предложенных нами комплексов. 
При решении задач были использованы следующие методы: 
1. Теоретический анализ состояния проблемы по литературным ис-

точникам. 
2. Педагогическое тестирование. 
3. Педагогический эксперимент. 
4. Математико-статистическая обработка материала. 
Педагогический эксперимент проводился на базе МОАУ СОШ с 

УИОП № 37 г. Кирова. Эксперимент преследовал цель повысить уровень 
развития координационных способностей у мальчиков данной возрастной 
группы, посредством специально составленных комплексов упражнений. 
Исследования проводились в 3 этапа: 

I этап: январь – август 2016 г – поисковый.  
Выбор темы исследования, изучение научной литературы, определе-

ние цели и задач исследования, определение объекта и предмета исследова-
ния, разработка рабочей гипотезы, подбор информативных тестов для оцен-
ки координационных способностей, определение содержания комплексов 
упражнений, направленных на развитие координационных способностей. 

II этап: сентябрь 2016 – декабрь 2016 г – экспериментальный, в ходе 
которого проводился основной педагогический эксперимент. 

Исследования проводились на базе «Средней общеобразовательной 
школы с углубленным изучением отдельных предметов № 37» г. Кирова.  

В эксперименте были сформированы 2 группы по 6 человек (экспери-
ментальная группа и контрольная группа).  

1. Экспериментальная группа занималась по предложенным нами 
комплексам упражнений, направленные на развитие координационных спо-
собностей.  
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2. В контрольной группе тренировки проводились по общепринятой 

программе, без учета этих комплексов упражнений. Контрольные тестирова-

ния, для оценки уровня развития координации движений, проводились в на-

чале и в конце педагогического эксперимента. Комплексы упражнений со-

ставлялись на основе упражнений разработанных авторами Фоминым Е. В., 

Коротаевой Е. Ю., Клещева Ю. Н., Чернышевой А. В. 

В ходе эксперимента было проведено 24 занятия, в которые были 

включены подобранные комплексы упражнений.  

III этап: январь – май 2017 г – завершающий.  

Провели: математическую обработку результатов исследования, 

обобщение полученных данных, формулирование выводов и практических 

рекомендаций, оформление выпускной квалификационной работы. 

Один из комплексов состоял из упражнений на координационной лест-

нице с элементами волейбола, направленных на развитие координации в 

движении, которые применялись в начале основной части тренировочного 

занятия. Каждый комплекс проводился в течении 10 минут.  

1. Бег с высоким подниманием бедра, после этого падение вперед: бег 

по одной линии, один шаг в каждый отсек, колени должны быть впереди, 

пятки под подколенным сухожилием (2 подхода).  
2. Бег боком с высоким подниманием бедра, после этого боковое па-

дение (по 2 подхода правым, левым боком).  
3. Перемещения приставными шагами. Двигайтесь вперед, чередуя:  

2 ступни внутри (поочередно), 1 снаружи, после этого имитация приема мя-

ча снизу. Почувствуйте ритм: «внутри – внутри – снаружи», «внутри – внут-

ри – снаружи». 
4. Перемещения в стойке волейболиста: 2 внутри, 2 снаружи. Двига-

ясь боком, делайте по 2 переступания в каждом отсеке и 2 снаружи, проходя 

через лестницу ( 2 подхода). 
5. Зиг-заги. Перемещения в стойке волейболиста внутри – снаружи, 

внутри-снаружи – пересекая, таким образом лестницу (2 подхода). 
6. Перемещения лицом вперед в каждый отсек лестницы, 3 вперед,  

2 назад (2 подхода). 

7. Перемещения в стойке волейболиста спиной вперед в каждый отсек 

лестницы (2 подхода).  

8. Hop Scotch: В стойке волейболиста прыжок двумя ногами вперед, 

затем прыжок ноги врозь (2 подхода).  

9. Боковые прыжки с поворотом на 90 градусов, после этого падение 

вперед (по 2 подхода левым, правым боком) [7].  

Выводы: 

 Результаты контрольной и экспериментальной групп за период экс-

перимента показали изменения показателей координационных способностей: 

В тесте челночный бег 3×10 м средний показатель в контрольной группе 

улучшился на 2,7 % (0,27 сек), а в экспериментальной – на 8,7 % (0,68 сек).  
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В пробе Ромберга в контрольной группе средний показатель вырос на 

8,5 % (1,15 сек), а в экспериментальной вырос на 25,8 % (4,08 сек).  

В тесте 2 кувырка вперед, затем верхняя передача мяча над собой 

средний показатель в контрольной группе стал лучше на 6 % (0,5 раза), а в 

экспериментальной – на 19 % (2 раза) [4].  

В тесте бросок мяча вверх из и.п. стоя – ловля сидя средний показатель 

в контрольной группе улучшился на – 3 % (0,4 раза), а в экспериментальной 

улучшился на 15,6 % (2,37 раза).  

 Сравнивая средние показатели контрольной и экспериментальной 

групп по итогам эксперимента, можно сказать, что в тестах:  

1. Челночный бег 3×10 м (p˂0,05, (tрасч.= 4,8)). 

2. Проба Ромберга (р˂0,05, (tрасч.= 3,8)). 

3.  2 кувырка вперед, затем верхняя передача мяча над собой (р˂0,05, 

(tрасч.=3,7)). 

4. Бросок мяча вверх из и.п. стоя – ловля сидя (р˂0,05, (tрасч.= 3,2)) [1]. 

Мы отметили достоверность различий. 

 Мы сопоставили результаты эксперимента и выявили, что в экспе-

риментальной группе темпы прироста уровня координационных способно-

стей по всем показателям были значительно выше, чем у мальчиков кон-

трольной группы. Это говорит об эффективности комплексов упражнений, 

направленных на развитие координационных способностей у мальчиков 11–

12 лет. Результаты, проведенного нами исследования позволяют рекомендо-

вать экспериментальные комплексы упражнений по развитию координации 

движений у мальчиков 11–12 лет для широкого использования в школьной 

секции по волейболу.  

Практические рекомендации 

1. Суммарный объѐм упражнений на развитие координационных спо-

собностей должен быть не велик; в занятиях надо придерживаться опти-

мальных интервалов отдыха, чтобы при следующем повторении не наруша-

лась координация движений. 

2. Использование комплексов упражнений в школьной секции по во-

лейболу не только способствует развитию координационных способностей, 

но и позволяет избежать монотонности и однообразия в занятиях, так же по-

вышает интерес и эмоциональный фон на тренировках. 

3. При выполнении упражнения не стоит торопиться, правильная тех-

ника важнее скорости. Сначала необходимо добиться хорошего выполнения, 

потом уже можно постепенно увеличивать скорость. 

4. Между подходами делать перерыв 30–50 секунд, в зависимости от 

того, как быстро вы восстанавливаетесь. 

5. Показ упражнения необходимо выполнять медленно, чтобы игроки 

запомнили, как правильно выполнять упражнение. 

6. Упражнения выполняются в медленном темпе, со временем увели-

чивая скорость.  

7. Упражнения необходимо давать на правую и левую руку. 
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8. Упражнения на координацию необходимо выполнять в начале ос-

новной части тренировочного занятия.  
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В статье раскрываются возможности развития координационных способностей у 

студенток, занимающихся футболом, методом круговой тренировки. В ходе педагогиче-

ского эксперимента было установлено, что разработанные нами экспериментальные ком-

плексы упражнений являются достаточно эффективными, так как прирост всех тестовых 

показателей в экспериментальной группе выше, чем в контрольной. 

 

The article reveals the possibilities of development of coordination abilities among fe-

male students engaged in football, by the method of circular training. During the pedagogical 

experiment it was established that the experimental complexes of exercises developed by us are 

quite effective, since the increase in all test parameters in the experimental group is higher than 

in the control group. 
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Развитие физических качеств спортсмена является одной из важней-

ших составляющих спортивной тренировки в футболе. Среди них централь-

ное место занимают координационные способности, благодаря которым 

футболист совершает огромное количество сложных, в координационном 

отношении, двигательных действий [3, 5].  

В настоящее время система подготовки футболистов требует поиска 

новых, более эффективных методик по развитию координационных способ-

ностей, а в женском футболе – особенно, так как он является сравнительно 

молодым видом спорта в России. Анализ научно-методической литературы 

показал, что слабо представлены научно-методические подходы к проблеме 

развития координационных способностей у футболисток. В результате этого 

возникает противоречие между современными требованиями к уровню подго-

товленности футболисток и необходимостью поиска рациональных педагоги-

ческих средств воздействия на организм занимающихся и их оптимального 

распределения во времени учебно-тренировочного процесса, направленного 

на развитие координационных способностей на тренировочных занятиях. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс студенток, за-

нимающихся футболом. 

Предмет исследования: комплексы упражнений, направленные на разви-

тие координационных способностей у студенток, занимающихся футболом. 

Гипотеза: мы предполагаем, что использование на практике разрабо-

танных нами комплексов упражнений методом круговой тренировки позво-

лит повысить уровень координационных способностей у студенток, зани-

мающихся футболом. 

Цель исследования: повышение уровня развития координационных 

способностей у студенток, занимающихся футболом, методом круговой тре-

нировки. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Разработать комплексы упражнений, направленные на развитие ко-

ординационных способностей у студенток, занимающихся футболом, мето-

дом круговой тренировки. 

3. Проверить эффективность разработанных комплексов упражнений в 

педагогическом эксперименте. 

Организация исследования: педагогический эксперимент проводился на 

базе Федерального государственного бюджетного образовательного учрежде-

ния высшего образования «Вятский государственный университет». Для про-

ведения исследования были взяты две группы секции футбол − эксперимен-

тальная и контрольная. В состав каждой группы входило по 6 студенток, за-

нимающихся футболом. Педагогический эксперимент проходил в три этапа. 
Нами были составлены комплексы упражнений, которые применялись 

в экспериментальной группе для развития координационных способностей. 
Отличительной чертой занятий в экспериментальной группе являлось то, что 
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в основной части тренировки 20−25 минут времени отводилось комплексам 
специальных упражнений методом круговой тренировки, направленным на 
развитие координационных способностей. С экспериментальной группой за-
нятия проводились 2 раза в неделю в течение 4 месяцев. Всего было прове-
дено 32 экспериментальных занятия. Контрольная группа занималась по 
учебно-тренировочной программе М. А. Годика [2]. 

В качестве контрольного испытания были использованы тесты [6, 7]: 
1. Перекат мяча подошвой к себе (с). Оборудование: футбольный мяч, 

секундомер. Описание теста: и. п. − стоя перед мячом, обе стопы на полу. По 
сигналу следует как можно быстрее вести мяч подошвой назад. После каж-
дого контакта с мячом стопа должна коснуться пола, и так 10 раз. После по-
следнего, десятого, контакта стопы с мячом испытуемый должен как можно 
быстрее коснуться пола стопой, после этого секундомер выключается. Ре-
зультат: учитывается лучший результат из двух попыток с точностью до  
0,01 с. Замечание: каждый испытуемый выполняет две попытки ведущей но-
гой. Во время пробы испытуемый должен двигаться спиной назад.  

2. Стояние на одной ноге с удержанием мяча на стопе другой подня-
той ноги (с). Оборудование: футбольный мяч, секундомер. Описание теста: 
и. п. − стоя на одной ноге, руки на бедрах, вторая нога вытянута вперед. Ис-
пытуемому требуется как можно дольше удержать мяч на поднятой стопе. В 
тот момент, когда испытуемый снимет руки с бедер, сделает движение ногой, 
стоящей на полу, в случае падения мяча со стопы, тест прекращается. Резуль-
тат − лучшее время удержания мяча на стопе из двух повторений с точно-
стью до 0,01 с. Замечания: каждый испытуемый выполняет по две пробы ве-
дущей ногой. В случае удержания мяча на стопе 2 мин тест прекращается и 
испытуемому записывается максимальный результат − 120 с. 

3. Ведение мяча вокруг стоек (с). Оборудование: измерительная лента, 
мел, 3 стойки, футбольный мяч, секундомер. Описание теста: на расстоянии 
10 м по прямой линии устанавливаются три стойки, из которых первая − на 
расстоянии 2,5 м от линии старта, а две очередные стойки на таком же рас-
стоянии друг от друга. По сигналу испытуемый преодолевает расстояние  
10 м, последовательно обегая вокруг трех стоек, чередуя с правой и левой 
стороны, с одновременным ведением мяча. Результат: время, затраченное на 
обегание стоек с одновременным ведением мяча с точностью до 0,01 с. Заме-
чание: выполняя ведение, можно использовать обе ноги. 

Тестирование проходило на втором этапе – контрольное (сентябрь 
2016) и итоговое (декабрь 2016 года).  

Испытуемым были предложены 2 комплекса упражнений, в каждый из 
которых входило по 6 упражнений. Комплексы применялись в течение четы-
рех месяцев. Они чередовались и выполнялись в середине основной части 
занятия, два раза в неделю (понедельник, четверг).  

Разрабатывая комплексы упражнений, мы основывались на данных  
М. А. Годика, В. П. Губы, С. Ю. Тюленькова [1, 4, 8]. 

Комплексы физических упражнений, применяемые в учебно-трени-
ровочном процессе: 
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Комплекс № 1  

Занимающиеся выполняли упражнения все вместе на каждой станции 

по сигналу. Количество серий – 2, время отдыха между сериями – 3 минуты. 

Продолжительность выполнения всего комплекса – 15 минут. Характер от-

дыха – пассивный.  

1. Перекат мяча подошвой от одной ноги к другой. На втором круге 

выполняется в прыжке. Время выполнения − 45 с, отдых после выполнения 

упражнения – 30 с. 

2. Упражнение на координационной лесенке: забегание двумя ногами 

вперед-назад в каждую клетку боком. Время выполнения − 2 мин, отдых по-

сле выполнения упражнения – 40 с. 

3. Прыжки вперед через мячи на 1 ноге (расстояние между мячами 30 см). 

Время выполнения − 2 мин, отдых после выполнения упражнения – 40 с. 

4. И. п. – ноги вместе. Прыжки через скакалку с движением по сторо-

нам квадрата. Смотреть только вперед или вверх. Время выполнения − 45 с в 

максимальном темпе, отдых после выполнения упражнения – 40 с. 

5. Передвижение между фишками вправо-влево приставными шагами 

(расстояние между фишками 30 см). Время выполнения − 2 мин, отдых после 

выполнения упражнения – 40 с. 

6. Челночный бег с ведением мяча. Время выполнения − 1 мин, отдых 

после выполнения упражнения – 1 мин. 

 

Комплекс № 2  

Для проведения комплекса № 2 мы разделили занимающихся на груп-

пы по 2 человека, так как некоторые упражнения выполнялись в парах. Про-

должительность выполнения всего комплекса – 20 минут. Отдых после каж-

дого выполнения упражнения – 40 с. Характер отдыха – пассивный.  

1. Жонглирование мячом нога-бедро (20 раз на каждую ногу). 

2. Упражнение в паре. И. п. – лежа на спине, ноги согнуты под углом 

30º. Партнер набрасывает мяч на голову, 2 – отбивает мяч головой, при этом 

поднимая туловище (10 раз). 

3. Передача двух мячей в паре друг другу (20 раз – 10 передач правой 

ногой, 10 – левой). 

4. И. п. – стоя перед стеной на расстоянии 2−3 м. Жонглирование мя-

чом с отскоком от стены (20 раз на каждую ногу). 

5. И. п. – стоя перед стеной на расстоянии 5 м. Бросок мяча в стену – 

кувырок вперед – ловля мяча (10 раз). 

6. Упражнение в паре. И. п. – лежа на спине головой к партнеру. Парт-

нер набрасывает мяч на ноги, 2 – отбивает мяч подъемом стопы в руки парт-

неру, чередуя правую и левую ногу (20 раз на каждую ногу). 

Выводы: различия среднегрупповых показателей координационных 

способностей студенток, занимающихся футболом, в экспериментальной и 

контрольной группах в трѐх тестах по окончанию эксперимента существен-

ны и достоверны (Р<0,05). Так, среднее значение в тесте перекат мяча по-
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дошвой к себе в экспериментальной группе составило 6,32 с, а в контроль-

ной – 8,17 с при t=2,23. Во втором тесте стояние на одной ноге с удержанием 

мяча на стопе другой поднятой ноги средний показатель в эксперименталь-

ной группе равен 27, 85 с, в контрольной – 17,07 с. В третьем тесте ведение 

мяча вокруг стоек среднее значение в конце эксперимента в эксперимен-

тальной группе составило 9,95 с, в контрольной – 11,76 с. Таким образом, 

полученные результаты позволяют говорить об эффективности применения 

экспериментальных комплексов упражнений методом круговой тренировки, 

направленных на развитие координационных способностей студенток, зани-

мающихся футболом, в экспериментальной группе. 
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АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА В СТРУКТУРЕ  

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ СТУДЕНТОВ ВЯТГУ 

 
В статье рассмотрена проблема организации процесса физического воспитания 

студентов вуза на основе упражнений силового характера. Доминирующими задачами 

физического воспитания в вузе являются формирования физического здоровья студентов 

и устойчивого интереса к занятиям физической культурой. Атлетическая гимнастика мо-

жет стать эффективным средством решения поставленных задач. 
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The article designates a problem of organization of the process of physical education of 

students of the pedagogical University based on power character exercise. Main tasks of physi-

cal education in the University are forming of student’s physical health and forming of perma-

nent interest to physical training classes. Power athleticism can be effective mean of solution of 

assigned task. 

 

Ключевые слова: образование, физическая культура, силовой атлетизм, физиче-

ская подготовка. 

 

Keywords: education, physical education, power athleticism, physical training. 

 

Атлетическая гимнастика – система разносторонних силовых упраж-

нений, направленных на развитие силы, формирование пропорциональной 

фигуры и укрепление здоровья. Атлетическая гимнастика укрепляет здоро-

вье, избавляет от многих физических изъянов (сутулость, впалая грудь, не-

правильная осанка, слаборазвитые мышцы и др.). Режим упражнений в соче-

тании с рациональным питанием позволяет избавиться от излишних жиро-

вых отложений или прибавить в весе в тех случаях, когда это необходимо. 

Система упражнений тренирует сердечно-сосудистую (мышечную массу не-

редко называют вторым сердцем) и другие жизненно важные системы орга-

низма, через развитие мускулатуры активно и благотворно воздействует на 

работу внутренних органов, делает тело мускулистым и красивым, позволяет 

направленно управлять своим телосложением. [5] 

Анализ научно-методической литературы, многолетний практический 

опыт внедрения педагогических технологий в учебный процесс по физиче-

скому воспитанию показал, что в процессе занятий избранным видом двига-

тельной активности (атлетической гимнастикой) создаются оптимальные ус-

ловия для психофизического саморазвития и самосовершенствования. При 

этом не только выявляется уровень работоспособности личности, но и созда-

ются реальные возможности для повышения физической подготовленности и 

улучшения показателей функционального состояния организма, что опосре-

дованно влияет на качество профессиональной подготовки специалиста [1,4].  

Целенаправленное использование занятий избранным видом двига-

тельной активности позволяет уже на первом курсе значительно ускорить 

процесс адаптации бывшего школьника к новым социально-педагогическим 

и психологическим переменам в вузовской жизни, а в дальнейшем и в про-

фессиональной деятельности, повысить качество профессиональной подго-

товки специалистов, обеспечивает всестороннюю подготовленность к соци-

ально значимой деятельности [2,3]. 

Организация работы по развитию силовых способностей и формиро-

ванию атлетических пропорций тела проходила в тренажерном зале ВятГУ. 

Были разработаны комплексы силовых упражнений на основе атлетической 

гимнастики для студентов первого курса ВятГУ. Занятия проходили дважды 

в неделю по два часа по программе с приоритетным использованием средств 

атлетической гимнастики. 
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При организации работы мы учитывали следующие моменты: 

– при знакомстве с программой тренировок и занятий на тренажерах 

мы обсуждали правил безопасности при выполнении каждого упражнения; 

– акцентировали внимание на правильность выполнения и технику уп-

ражнений, мотивируя учащихся к тому, чтобы осуществлять план постав-

ленных задач будет проще только в том случае, когда студенты научаться 

слушать свой организм и делать все технично [6].  

Одним из главных принципов организации работы являлся принцип 

систематичности и последовательности, который обеспечивал постоянную 

тренировку и формирование атлетических пропорций тела студентов.  

В начале и в конце учебного года, проводилась оценка уровня физиче-

ской подготовленности студентов 1-го курса ВятГУ. 

В таблице 1 представлены результаты тестирования студентов  

1-го курса ВятГУ в начале и в конце учебного года. Во всех тестах, кроме 

бега на 100 м, наблюдается улучшение показателей физической подготов-

ленности студентов, но достоверные изменения – только в двух: сгибание и 

разгибание рук на параллельных брусьях – 18,53±1,8 и 26±1,32 (<0,05), 

подъем ног из виса– 10,33±1,3 и 16,2±1,6 (<0,05). В беге на 100 м выявлено 

ухудшение результата–13,94±0,23 и 14,03±0,25(>0,05). По всей видимости, 

это связано с тем, что развитию скоростных качеств было уделено недоста-

точно времени в блоке занятий легкой атлетикой. 

 

Таблица 1 

Показатели физической подготовленности студентов 1-го куса ВятГУ 

Показатели 
В начале  

учебного года 

В конце  

учебного года 

Достоверность  

различий 

t P 

1 2 3 4 5 

Подтягивание на высокой перекла-

дине, кол-во раз 

12,07±1,46 14,93±1,02 1,4 P>0,05 

Сгибание и разгибание рук на па-

раллельных брусьях, кол-во раз 

18,53±1,8 26±1,32 2,9 P<0,05 

Подъем ног из виса до касания пе-

рекладины, кол-во раз 

10,33±1,3 16,2±1,6 2,5 P<0,05 

Бег 3000 м, с 866,33±30,82 849±23,56 0,4 P>0,05 

Бег 100 м, с 13,94±0,23 14,03±0,25 0,3 P>0,05 

 

По результатам тестирования можно сделать вывод, что предложенная 

методика организации преподавания учебной дисциплины «Физическая 

культура» для студентов первого курса вуза средствами атлетической гимна-

стики показала свою эффективность. 
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ФИТНЕС-ТЕХОЛОГИИ В КОНТЕКСТЕ  

СОВРЕМЕННЫХ ПРОГРАММ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

В ВУЗЕ 

 
В статье исследуется проблема повышения эффективности занятий физической 

культурой в вузе. В настоящее время доказано, что первоосновой на всех уровнях образо-

вания является формирование гармонически всесторонне развитого человека. Фитнес 

стал неотъемлемой частью жизни всех тех, кто заботится о своем здоровье и хочет отлич-

но выглядеть. Фитнес подразумевает соответствие различных спортивных упражнений, 

занятий и других способов улучшения здоровья, корректировку фигуры для общего укре-

пления организма. 

 

The article examines the problem of increasing the effectiveness of physical training at a 

university. At present, it is proved that the foundation of all levels of education is the formation 

of a harmoniously comprehensively developed person. Fitness has become an integral part of 

the life of all those who care about their health and want to look great. Fitness implies the com-

pliance of various sports exercises, classes and other ways of improving health, adjusting the 

figure for the overall strengthening of the body.  

 

Ключевые слова: студент; физическая культура, мотивация, фитнес, фитнес-тех-

нологии, образовательный процесс, физкультурное образование студентов; интерес к за-

нятиям. 
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Сегодня слово «фитнес» знакомо каждому. Фитнес стал неотъемлемой 

частью жизни всех тех, кто заботится о своем здоровье и хочет отлично вы-

глядеть. Фитнесом занимаются тысячи людей, о нем говорят, пишут, спорят, 

кто-то на этом делает деньги и карьеру, кто-то посвящает этому свое сво-

бодное время. В пространстве современного молодежного социума понятие 

«фитнес» сегодня приобретает статус общественно-значимого явления, фор-

мирующего личность на основе нормативно-ценностной системы принципов 

здорового образа жизни, психофизического самосовершенствования, целе-

направленной подготовки и адаптации к учебной и профессиональной дея-

тельности [4]. 

Фитнес подразумевает соответствие различных спортивных упражне-

ний, занятий и других способов улучшения здоровья, корректировку фигуры 

для общего укрепления организма. Это не спорт, это оздоровительная мето-

дика, она позволяет изменить формы тела и его вес, а также надолго закре-

пить достигнутый результат. Она включает в себя физические тренировки в 

сочетании с правильно подобранной диетой. 

Фитнес, не только физические упражнения, но и определенный образ 

жизни, наполненной осознанием победы над собой, чувством радости и гор-

дости своими успехами. Фитнес – это образ жизни, ведущий к физическому 

и ментальному здоровью человека, которая включает в себя: бодибилдинг, 

аэробный тренинг, стретчинг (упражнения на гибкость) и рациональное пи-

тание. 

Фитнес – это система эффективных упражнений, направленных на фи-

зическое совершенство (воспитание) тела человека, которая включает в себя: 

бодибилдинг, аэробный тренинг, стретчинг и рациональное питание. 

Фитнес-технологии можно определить как совокупность научных спо-

собов, шагов, приѐмов, сформированных в определѐнный алгоритм дейст-

вий, реализуемый определѐнным образом в интересах повышения эффектив-

ности оздоровительного процесса, обеспечивающий гарантированное дос-

тижение результата, на основе свободного мотивированного выбора занятий 

физическими упражнениями с использованием инновационных средств, ме-

тодов, организационных форм занятий фитнеса, современного инвентаря и 

оборудования. 

Независимо от разновидности фитнесом можно заниматься в закрытых 

помещениях, на воздухе (стадионах, площадках, парках), в воде (гидроаэро-

бика). При этом движения могут выполняться стоя, сидя на стуле, скамье. Не 

исключается возможность и применения предметов (скакалки, мячи, гимна-

стические палки), а также отягощений и амортизаторов. Из множественного 

арсенала средств фитнеса наиболее значительный оздоровительный эффект 

несут в себе циклические упражнения умеренной интенсивности или так на-

зываемые аэробные упражнения. 

На данный момент во всех ВУЗах используются различные фит-

нес-технологии на занятиях по физической культуре. Такие как: аэробные 

(ходьба, бег), силовые (приседания, жим лежа и сидя), стретчинг (комплекс 
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упражнений направленный на развитие гибкости), пилатес, степ-аэробика  

и т. д. Так подвижные игры и эстафеты способствовуют активизации внима-

ния, улучшению психоэмоционального состояния занимающихся, снижают 

психоэмоциональное напряжение. Прыжки на скакалке как эффективный 

вид упражнений для развития общей выносливости, содействует «сжига-

нию» лишних калорий и укреплению сердечно-сосудистой, дыхательной 

системы организма студентов. Упражнения психорегуляции оказывают воз-

действие на: мышцы, сердце, легкие, органы пищеварения, голову. 

В конце каждого занятия обязательно контролируется: частота сердеч-

ных сокращений, самочувствие и артериальное давление. 

Благодаря регулярным занятиям фитнесом, повышаются показатели 

мышечной системы в целом и мышечной системы позвоночного отдела в ча-

стности, что позволяет улучшить осанку и повысить ростовые показатели. 

Динамичные и разнообразные упражнения из фитнес-технологий позволяют 

поддерживать вес на должном уровне. Фитнес-тренировки влияют также на 

подвижность позвоночного отдела, способствуют восстановлению сердечно-

сосудистой системы после стандартной нагрузки. Физическое воспитание 

студентов вуза на основе фитнес-технологий позволяет значительно повы-

сить их мотивацию к двигательной активности, повысить показатели физи-

ческого развития и функциональной подготовленности [1]. 

Систематические занятия фитнесом позволяют: 

 справиться с требованиями интенсивной учебной деятельности без 

чрезмерного напряжения за счет расширения резервов адаптации организма 

к стресс-факторам; 

 нормализовать эмоциональный тонус и успешно преодолеть физи-

ческое напряжение и различные стрессы, что, в конечном счете, повышает 

творческую активность студентов, их работоспособность и положительно 

сказывается на эффективности учебных занятий, а также формирует и со-

вершенствует физические качества и жизненно важные умения и навыки; 

 повышать расход энергии, компенсируя избыток питания, тем самым 

помогая контролировать вес и бороться с ожирением, снизить риск заболевания 

атеросклерозом, гипертонической и ишемической болезнями сердца [2]. 

Если фитнес-культура безусловно важна для людей разного возраста, 

то для студентов она жизненно необходима. Известно, что ежедневные мно-

гочасовые академические и самостоятельные занятия вынуждают студентов 

вести малоподвижный образ жизни. С точки зрения физиологии – это один 

из стресс-факторов, негативно влияющий на здоровье. Результатом негатив-

ного влияния фактора гиподинамии на фоне интеллектуальных перегрузок 

является противоречие между достижениями студентов в освоении профес-

сии и потерями в состоянии здоровья. Для поддержания нормального со-

стояния здоровья необходимо включение фитнес-программ в дополнение к 

повседневной деятельности. Тренирующее воздействие физических нагрузок 

на основные функциональные системы организма позволяют поддерживать 

здоровье студентов на оптимальном уровне. 
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В системе высшего образования фитнес-культура представлена такими 

видами, как аэробика, фитбол-аэробика, калланетика, бодибилдинг и др. 

Широта и многообразие видов фитнеса предоставляют студентам свободу 

выбора индивидуально приемлемых форм занятий. 

Взаимосвязь различных направлений фитнеса с такими видами искус-

ства, как музыка и танец, разных национальных и культурных традиций, по-

зволяют формировать новый культурный тип – фитнес-культуру студентов. 

Стратегия интеграции фитнеса в физическую культуру студентов ву-

зов должна быть направлена на:  

 формирование ценностей здорового образа жизни; – воспитание ак-

тивной личной позиции в достижении гармонического развития; 

 использование здоровье сберегающих фитнес-технологий в учеб-

ный процесс; 

 реструктуризация досуга с использование средств фитнеса; 

 подготовку специалистов по фитнесу [3]. 

Современная программа по использованию фитнес-технологий в обра-

зовательном процессе вуза направлена на повышение интереса студентов к 

физической культуре и приобщение их к систематическим занятиям физиче-

скими упражнениями, способствует оптимизации образовательного процес-

са, повышает уровень физической подготовленности занимающихся, форми-

рует комплекс двигательных и личностных потребностей и способностей, 

лежащих в основе компетенций личности как студента, так и преподавателя, 

в соответствии с требованиями учебной и профессиональной деятельности. 

Но их образовательный потенциал используется недостаточно. Причина это-

го в том, что студенты и педагоги не имеют достаточной подготовки к их 

реализации, они испытывают дефицит в методической литературе. 

Сегодня недостает учебных пособий, в которых бы фитнес рассматри-

вался в культурологическом аспекте как молодежная субкультура. 

Для подготовки преподавателей используется специальные образова-

тельные программы, разработанные Международной федерацией спорта, аэро-

бики и фитнеса. Федерация аэробики России разработала комплекс семинаров, 

по окончании которых выдаются сертификаты международного образца. 

Выбирая индивидуально приемлемый вид фитнес-услуги, способный 

удовлетворить имеющиеся потребности, каждый студент обеспечивает, та-

ким образом, получение положительных эмоций. Возникающие на основе 

этих потребностей мотивы определяют направленность личности, мобилизуя 

ее на проявление высокой двигательной активности. В студенческой среде 

доминируют следующие мотивы: 

 добиться признания в своем окружении путем гармонизации физи-

ческого развития, достижения высоких телесных кондиций; 

 желание быть вместе, общаться с друзьями; 

 мотивы долженствования, связанные с обязательным посещением 

академических занятий, выполнением требований учебной программы; 
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 быть похожим на тех, кто достиг успехов в высоких физических 

кондициях; 

 получение удовлетворения от процесса занятий, а не от конечного 

результата; 

 стремление к развлечению, нервной разрядке и активному досугу;  

 получение удовлетворения от занятий в комфортных условиях. 

Изучение рассмотренных мотивов, безусловно важны. Так же на осно-

ве этих мотивов возникают интересы, которые связаны: 

 с оценкой содержания тренировки, ее динамичности, эмоциональ-

ности, новизны и разнообразия; 

 с результатами занятий – получением знаний, умений и навыков, 

овладением двигательными действиями, улучшением физических кондиций; 

 с перспективой занятий – достижением физического совершенства, 

укреплением здоровья. 

Фитнес-технологии нужно обязательно включать в занятия по физиче-

ской культуре в вузах. Так как они обеспечивают в образовательном процессе: 

 высокую работоспособность, как возможность долго выполнять 

учебную деятельность в оптимальном темпе и ритме, выполнять учебные 

операции с наименьшими мышечными усилиями, утомлением мышечных 

групп, способность противостоять простудным и другим заболеваниям; 

 двигательную подготовленность к образованию как состояние, от-

ражающее уровень развития двигательных умений и навыков и степень раз-

вития двигательных (физических) качеств (способностей); 

 личностную подготовленность как состояние, отражающее развитие 

общих и специфических личностных качеств, познавательных процессов. 

Таким образом, фитнес, как современное общественно-значимое явле-

ние студенческой молодежи, требует от специалистов физического воспита-

ния разработки и внедрения новых педагогических технологий, которые рас-

сматриваются в широком смысле как совокупность средств и методов вос-

произведения теоретически обоснованных процессов обучения и воспита-

ния, позволяющих успешно реализовывать поставленные образовательные 

цели. Инновационная педагогическая технология, являясь основной частью 

системы образования, связанной с дидактическими процессами, средствами 

и организационными формами обучения, отвечает на традиционный вопрос 

«как учить» с одним существенным дополнением – «как учить современно и 

результативно». Ориентируясь на нормативно-ценностную систему приори-

тетов фитнес-культуры молодежи, педагогам необходимо уделять особое 

внимание разработке фитнес-технологий, в которых реализуются принципы 

оздоровительной направленности физического воспитания студентов. 

 

Список литературы 
1. Пономарев, В. В. Физическое развитие и функциональная подготовленность сту-

денток, занимающиеся фитнесом / В. В. Пономарев // Теория и практика физической 

культуры. – 2015. № 9. – С.27–28. 



 

 

45 

2. Козлов, A. B. Фитнес-технологии как компонент физкультурного образования 

студентов вузов / А. В. Козлов, Л. Н. Малорощвило // Теория и практика физической куль-

туры. – 2012. № 2 – С. 25, 37–38. 

3. Проектирование фитнес-технологий в физическом воспитании студенток вуза, 

проживающих в условиях северных регионов, [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://cyberleninka.ru/article/n/proektirovanie-fitnes-tehnologiy-v-fizicheskom-vospitanii-studen

tok-vuza-prozhivayuschih-v-usloviyah-severnyh-regionov. Дата обращения 21.04.2017. 

4.  Григорьев В. И. Фитнес-культура студентов: теория и практика: учеб. пособие /  

В. И. Григорьев, Д. Н. Давиденко, С. В. Малинина. – СПб.: Изд. СПб. ГУ-ЭФ, 2010. – 228 с. 

 

 

УДК 796.33 

Вавилов А. Л., Балезин А. Н. (г. Киров, Российская Федерация) 

 

ФОРМИРОВАНИЕ ТЕХНИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У ФУТБОЛИСТОВ 8–10 ЛЕТ, С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ 

УПРАЖНЕНИЙ С СЕТКОЙ ДЛЯ МЯЧА 

 
В данной статье рассматриваются современные вопросы формирования техниче-

ских способностей у футболистов 8–10 лет, даны практические рекомендации на разрабо-

танные и апробированные комплексы упражнений. 

 

This article discusses current issues of the formation of the technical abilities of football 

players of 8–10 years, practical recommendations for the developed and tested routines. 
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Keywords: equipment, football, net ball. 

 

Современное состояние развития футбола, в том числе и детского, в 

нашей стране требует пересмотра организации подготовки футболистов. В 

частности, по мнению ряда авторов, необходимо отходить от приоритетной 

направленности на командный результат, как оценки качества работы трене-

ров детских и юношеских команд. Значение, которое придается результату, 

всегда провоцирует форсирование подготовки футболиста, и настраивает 

тренера на общекомандный результат, что приводит к отказу от индивиду-

альной подготовки отдельно взятого футболиста. Все это наносит непопра-

вимый вред развитию игрока в детском возрасте, лишая его самостоятельно-

сти в принятии решения на поле, что особенно бросается в глаза в условиях 

современного футбола, с его высокой плотностью и скоростью игры [2, 3, 5].  

Футбол – командная игра, но на начальном этапе многолетней подго-

товки командные задачи вторичны. На первое место выходит индивидуаль-

ное обучение технике игровых действий и развитие координационных спо-

собностей юных футболистов. В футболе настоящего и будущего особенно 

востребованными окажутся игроки, чьѐ индивидуальное техническое мас-

терство позволит им эффективно контролировать мяч в насыщенных сопер-

никами зонах поля [5]. 
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Так специальные методы тренировки, направленные на формирование 

технических способностей, при всей их специфичности могут сочетаться с 

тактическими занятиями и с занятиями, направленные на развитие физиче-

ских качеств. 

Актуальность выбранной темы, в том, что значимость техники футбо-

листа и скорость выполнения технических элементов, в современном футбо-

ле играет огромную роль. Современный футбол, характеризуется ограничен-

ностью времени и большой плотностью игроков на том или ином участке 

поля. И от того насколько хорошо футболист владеет тем или иным техниче-

ским элементом зависит быстрота, точность и своевременность выполнения 

конкретной тактической задачи. 

В большинстве спортивных школ при подготовке футболистов тренера 

уделяют недостаточное внимание формированию технических способностей 

футболистов или используют устаревшие методики формирования техниче-

ских способностей, не учитывая современные требования, предъявляемые 

как отдельно к подготовке футболиста, так и к требованиям игры. 

По мнению ряда авторов, специальные методики тренировки, направ-

ленные на формирование технических способностей, с помощью сетки для 

мяча, могут быть эффективны в тренировочном процессе. 

Цель исследования – формирование технических способностей у фут-

болистов 8–10 лет с использованием упражнений с сеткой для мяча. 

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс направленный 

на формирование технических способностей футболистов 8–10 лет. 

Предмет исследования – комплексы упражнений с сеткой для мяча, 

направленных на формирование технических способностей. 

Рабочая гипотеза – предполагается, что применение упражнений с сет-

кой для мяча в учебно-тренировочном процессе футболистов, позволит каче-

ственно повысить уровень их технических способностей, если будут решены 

следующие задачи: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования, определить средства и методы формирования технических 

способностей у футболистов 8–10 лет. 

2. Разработать комплексы упражнений, направленных на формирова-

ние технических способностей у футболистов 8–10 лет. 

3. Проверить эффективность экспериментальных комплексов в педа-

гогическом эксперименте. 

Научная новизна – заключается в применении специальных упражне-

ний с сеткой для мяча для формирования технических способностей и со-

вершенствования технических элементов игры. 

Педагогический эксперимент проводился на базе муниципального ав-

тономного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская 

спортивная школа № 5» г. Кирова с сентября 2015 года по апрель 2017 года. 

Для проведения исследования была взята группа футболистов, количеством 

20 человек, все дети были 2006 года рождения, дальше она была разделена, 
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методом случайной выборки, на две группы – экспериментальная и кон-

трольная. В состав каждой группы входило по 10 детей, занимающихся фут-

болом. 

Нами были составлены комплексы упражнений, которые применялись 

в экспериментальной группе для формирования технических способностей. 

Продолжительность занятия – 90 минут. Подготовительная часть – 15 минут. 

Основная часть – 65 минут. Заключительная часть – 10 минут. Занятия с 

футболистами из контрольной и экспериментальной группы проводились  

3 раза в неделю. Отличительной чертой экспериментальной группы являлось 

то, что в начале основной части урока 15 минут времени отводилось на про-

ведение комплекса упражнений, направленным на формирование техниче-

ских способностей, в то время в контрольной группе данное время отводи-

лось на обычное жонглирование мячом, разными частями тела. Всего с экс-

периментальной группой было проведено 36 учебно – тренировочных заня-

тий (по три раза в неделю). 

При составлении экспериментальных комплексов упражнений направ-

ленных на формирование технических способностей футболистов, с исполь-

зованием сетки для мяча, мы учитывали рекомендации, которые подробно 

изложены бельгийским специалистом Мишелем Брюнинксом и рядом дру-

гих авторов, при которых достигается большое количество выполняемых 

ударов по мячу более контролируемым способом: удары наносятся по мячу, 

который игрок держит в сетке в руке перед собой. Преимущественно все уп-

ражнения направлены на отработку ударов, остановок и передач и на жонг-

лирование мяча, как на месте, так и в движении. [1, 3, 4] 

Благодаря освоению двигательной структуры технических приемов 

через многократное выполнение положительных эффективных действий в 

упражнениях, игрок осваивает большое количество двигательных моделей, 

на основе которых в дальнейшем строится выполнение ударов по воротам, 

передач и остановок мяча. 

Результаты, полученные в ходе педагогического эксперимента: 

Сравнительный анализ полученных результатов тестирования в начале 

эксперимента, в контрольной и экспериментальной группах у футболистов по-

казал, что по всем тестам, характеризующих уровень развития технических 

способностей достоверных различий между группами не выявлено (Р > 0,05). 

Следовательно, обе группы были однородны. Это говорит о том, что 

все испытуемые тренировались до начала эксперимента по одной и той же 

программе. 

В экспериментальной группе за период эксперимента произошли по-

ложительные сдвиги по всем тестам, определяющих технические способно-

сти и они достоверны (Р < 0,05). В тесте «Жонглирование» у участников 

эксперимента результаты улучшились на 82%, в тесте «Ведение мяча» на 5% 

и в тесте «Удар по мячу» прирост результатов составил 22%. 

Изменение показателей технических способностей у футболистов кон-

трольной группы улучшились не значительно и не достоверны (Р > 0,05). 
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Сопоставление полученных результатов тестирования в конце экспе-

римента в экспериментальной и контрольной группах у футболистов пока-

зал, что в экспериментальной группе по всем тестам произошло значитель-

ное улучшение показателей и они достоверны (Р < 0,05). Так в тесте «Жонг-

лирование» наблюдалось улучшение показателей в обеих группах на 82%  

(Р < 0,05) в экспериментальной, а в контрольной на 17% (Р > 0,05). Различие 

в приростах результатов между группами оказалось достоверным (Р < 0,05), 

экспериментальная группа превосходила контрольную на 65%. Результаты 

теста «Ведение мяча» так же выросли в экспериментальной и контрольной 

группах, соответственно: в экспериментальной группе на 5% (P < 0,05), а в 

контрольной на 1% (P > 0,05). Прирост результата в экспериментальной 

группе выше, чем в контрольной на 4% (P < 0,05). В тесте «Удар на даль-

ность» у контрольной группы к концу эксперимента показатель изменился 

на 8,7% (P > 0,05), тогда как в экспериментальной он вырос на 22%  

(P < 0,05). Прирост результатов экспериментальной группы достоверно от-

личался от аналогичных показателей у спортсменов контрольной на 13,3%  

(P < 0,05). 

Полученные результаты исследования доказывает, что предложенные 

нами комплексы упражнений, направленные на формирование технических 

способностей у футболистов 8-10 лет, с использованием сетки для мяча по-

казали положительный результат и являются эффективными. 
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РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО 

ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

ПОДВИЖНЫМИ ИГРАМИ 

 
В статье исследуется проблема повышения эффективности занятий физической 

культурой детей младшего школьного возраста. В настоящее время доказано, что урок 

физической культуры направлен на развитие физических качеств человека. В условиях 

школы систематическое использование подвижных игр и игровых заданий будет повы-

шать эффективность процесса физического воспитания, и так же окажет положительное 

влияние на развитие показателей физических качеств детей. 

 

The article deals with the problem of Junior School P. E. lessons efficiency. It is 

well-known nowadays that P. E. Lessons are aimed at the physical development of a human. 

The usage of active exercises and games at P. E. lessons on a regular basis will benefit to the 

process of physical development of kids and also will help in the physical education culture. 

 

Ключевые слова: физические качества, младший школьный возраст, подвижные 

игры. 
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За последние годы в России количество практически здоровых детей, 

учащихся начальных классов, снизилось с 61 до 46%. С переходом из класса 

в класс здоровье и физическая подготовка школьников ухудшаются. По ито-

гам общероссийского мониторинга состояния физического здоровья, физи-

ческого развития детей, подростков и молодежи, проведенного в пяти феде-

ральных округах, выявлено, что высокое физическое развитие имеют 9%, 

среднее – 57% и низкое – 34% младших школьников. Эти факты подтвер-

ждают негативные тенденции физического развития учащихся общеобразо-

вательных школ [5]. 

Возникает противоречие между очевидной необходимостью преиму-

щественного использования подвижных игр как ведущего средства физиче-

ской культуры для школьников младших классов и отсутствием системати-

зации игровых средств по интенсивности воздействия на занимающихся, что 

значительно снижает эффективность их использования на уроках. 

Существующая в настоящее время система физического воспитания 

младших школьников, нуждается в обновлении ее содержании и перестройке 

на основе современных технологий воспитания, обучения и развития лично-

сти ребенка. В этой связи один из важных направлений в достижении пози-

тивных результатов, является дальнейшая разработка средств совершенство-

вания физических качеств, в том числе координационных способностей, как 

мощного фактора формирования жизненно важных базовых, локомоторных 

навыков и умений, создаваемые фундамент двигательного опыта.  

Объект исследования. Процесс развития физических качеств младших 

школьников на уроках физической культуры. 

Предмет исследования. Развитие физических качеств детей младшего 

школьного возраста на уроках физической культуры подвижными играми. 

Предполагается, что процесс развития физических качеств младших 

школьников будет протекать эффективнее, если будет целенаправленный 

подбор игр и применение игровых заданий на каждом уроке физической 

культуры, что повысит эффективность процесса физического воспитания, и 

так же окажет положительное влияние на развитие показателей физических 

качеств детей. 

Цель исследования – улучшение показателей физических качеств де-

тей младшего школьного возраста.  

Задачи исследования. 

1. Проанализировать литературные источники по проблеме исследо-

вания. 

2. Применить Коми национальные игры на уроках физической куль-

туры для детей младшего школьного возраста. 

3. Выявить эффективность данных игр. 

Методы исследования: теоретический анализ и обобщение литератур-

ных данных, педагогическое тестирование физических качеств, педагогиче-

ский эксперимент, математико-статистические методы обработки результа-

тов. 
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Исследование проводилось на базе МБОУ СОШ с. Объячево Прилуз-

ского района Республики Коми. 

Исследования проводились в 3 этапа. 

Первый этап – (январь – июнь 2015) – поисковый. Выбор темы иссле-

дования, анализ литературных источников в практике и теории физической 

культуры детей младшего школьного возраста. В ходе первого этапа опреде-

лялась гипотеза исследования и условия еѐ реализации, определение объекта 

и предмета исследования, разрабатывались цель и задачи, выбор контроль-

ных испытаний исследования для оценки физических качеств детей (тестов). 

Второй этап – (сентябрь 2015 – май 2016) – экспериментальный, в про-

цессе которого проводился педагогический эксперимент [1]. 

Была выбрана программа подвижных игр с элементами националь-

но-регионального компонента «Коми национальные игры» [4, 7] в режиме 

учебной деятельности младших школьников, которая состояла из рацио-

нального использования подвижных игр и игровых заданий в соответствии с 

задачами урока.  

Были сформированы: одна экспериментальная и одна контрольная груп-

пы из учащихся 1-х первых классов в количестве 20 человек (по 10 человек в 

каждой группе, в составе 10 мальчиков), отнесенных к основной медицинской 

группе. В экспериментальной группе проводились «Коми национальные игры», 

а в контрольной группе программа учебного курса Жуков М. Н. [3] «Подвиж-

ные игры» для 1–5 классов», Данные игры использовались на одном из трех 

уроков по физической культуре, всего было проведено 36 занятий. 

Третий этап – (сентябрь 2016 – март 2017) – завершающий, на котором 

обрабатывались результаты исследования [2], проводилось их обсуждение, 

формулировались выводы и практические рекомендации, оформлялась вы-

пускная квалификационная работа. 

 

Подвижные игры с элементами национально-регионального компонента 

«Коми национальные игры» [4, 7] 

Цель: воспитывать характер, волю, развивать нравственные чувства, ин-

терес к народному творчеству; развивать ловкость, быстроту, выносливость. 

Задачи: организовывать активный отдых, направленный на повышение 

умственной и мышечной работоспособности, содействовать улучшению 

здоровья, повышению уровня физического развития и физических качеств. 

Коми национальные игры направлены: 

1. На развитие быстроты. «Мяч по лункам», «Сбор ягод», «Выручай», 

«Строим чум». 

2. На развитие силы. «Борьба на палках», «Перетягивание», «Борьба на 

ходулях», «Перетягивание веревки», «Кто быстрее встанет». 

3. На развитие выносливости. «Салки до последнего», «Борьба», «Лов-

ля оленей». 

4. На развитие гибкости. «Добыча», «Туннель», «Змейка», «Передача 

валика». 
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5. На развитие координационных способностей. «Игра с веревкой», 

«Бросание палки в цель», «Метание аркана на хорей», «Кислое тесто», «Игра 

на ходулях». 

6. На развитие скоростно-силовых способностей. «Нарты-сани», 

«Тройной прыжок», «Прыжки с валиком», «Прыжки с шестом». 

Результаты, полученные в ходе эксперимента: 

– анализ полученных результатов тестирования в начале эксперимента 

в экспериментальной и контрольной группах показал, что по всем тестам, 

достоверных различий между группами не выявлено (P > 0,05); 

– в экспериментальной группе за период эксперимента, положитель-

ные сдвиги произошли по всем тестам, определяющих скоростно-силовые 

способности, быстроту, силу, выносливость, координационные способности 

и гибкость (P < 0,05). 

Показатели уменьшились: бег 30 м с 7,8 на 6,3 с разницей результатов 

1,5 сек; челночный бег 3х10 с 10,9 на 9,9 с разницей в результатов 1 сек. 

Показатели увеличились: прыжок в длину с места с 124 на 140 с раз-

ницей результатов 16 см; подтягивание с 2 на 6 с разницей результатов  

4 раза; бег 6 мин с 910 на 960 разницей результатов 50 м; наклон вперед из 

положения сидя с 4 на 7 с разницей результатов 3 см. 

– в контрольной группе за период эксперимента, результаты улучши-

лись, но прирост результатов недостоверен (Р >0,05).  

– анализ полученных данных в итоговом тестировании в эксперимен-

тальной и контрольной групп показал, что результаты улучшились и досто-

верны в (P < 0,05) в экспериментальной группе. 

Таким образом, мы получили подтверждение выдвинутой гипотезы о 

том, что процесс развития физических качеств младших школьников будет 

протекать наиболее эффективно, если будет, определено применение игро-

вых средств, что улучшит показатели физических качеств занимающихся. 
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(г. Киров, Российская федерация) 

 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТЕПЛОВИЗИОННОГО КОМПЛЕКСА 

«PERGAMED» В СПОРТИВНОЙ ПРАКТИКЕ 

 
В работе исследована возможность применения тепловизионного комплекса 

“PERGAMED” в спортивной подготовке юных пловцов для анализа их технической под-

готовки. Показано использование температурных кривых, составленных по характери-

стикам инфракрасного портрета. 

 

The work investigated the possibility of using thermal complex “PERGAMED” in sports 

training young swimmers to analyse their technical training. Shows the use of temperature 

curves compiled according to the characteristics of infrared portrait. 

 

Ключевые слова: юные пловцы, спортивный разряд, техника плавания теплови-

зионный комплекс “PERGAMED”. 

 

Key words: young swimmers, sports category, the swimming technique, thermal imag-

ing complex “PERGAMED”. 

 

Введение. Тепловидение – метод диагностики, основанный на регист-

рации теплового излучения тела человека. Результатом исследования является 

термограмма – цветная карта с указанием зон с разной температурой, которая 

в последующем используется для анализа состояния здоровья человека. 

Преимуществом применения тепловидения является его абсолютная 

безвредность, быстрота измерений, визуальная наглядность полученных ре-

зультатов, легкость обработки результатов.  

В последние годы появились единичные сведения об использовании 

характеристик инфракрасного портрета в спортивной практике, чаще всего в 

спортивной медицине. Однако, сведений о применении тепловизионного 

комплекса в практике подготовки юных спортсменов нет. Актуальность те-

мы нашего исследования подтверждается указанными обстоятельствами.  

Методы и организация исследования. Измерения температуры поверх-

ности тела юных пловцов с использованием тепловизионного комплекса 

«PERGAMED».проводились на базе КОГАУ «Спортивная школа «Быстри-

ца». Всего обследовано 88 юных пловцов разного уровня подготовленности, 

в том числе: 1 мастер спорта (девушка), 6 кандидатов в мастера спорта  

(3 юноши и 3 девушки), 9 пловцов 1-ого разряда (3 юноши и 6 девушек),  

36 представителей 2-ого разряда (23 юноши и 13 девушек) и 36 пловцов 

3-его разряда (27 юношей и 9 девушек).  
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Измерения проводились во время тренировки после плавания в тече-

ние 45 минут, с заключительным ускорением на 200 метровом отрезке. По-

сле выхода из воды и обсушивания кожи, с расстояния 7 метров, произво-

дился снимок вентральной и дорсальной поверхностей тела с ИК-камерой 

тепловизионного комплекса «PERGAMED». 

При обработке термографических портретов визуально разделяли изо-

бражения на левую и правую половины, в пределах которых, определялась 

самая высокая температура участков тела задействованных во время плава-

ния. А именно, на вентральной поверхности: левая кисть, левое предплечье, 

левое плечо, грудь слева (юноши), живот (юноши), левое бедро, левая го-

лень, левая стопа; на дорсальной проверхности: левая кисть, левое предпле-

чье, левое плечо, шея, левая спина (юноши), левое бедро, левая голень, левая 

стопа. Температуру в области лба и подбородка брали для контроля. По аб-

солютным значениям температуры поверхности участков тела строили ин-

дивидуальные графики распределения температур.  

Результаты исследования и их обсуждение.  

По результатам измерений температуры поверхности тела строились 

термограммы, отражающие контраст распределения температур по разным 

участкам и температурную разницу в области работающих мышц слева и 

справа. Для оценки придерживались критерия симметричного распределения 

температур, считая допустимой разницей расхождение менее 1 С. В резуль-

тате измерений получились следующие графики.  

 

 
    А.        Б. 

 
Рис. 1 – График распределения температуры поверхности тела юноши,  

занимающегося плаванием (кандидат в мастера спорта): вид спереди – панель А;  

вид сзади – панель Б. 
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Как видно из рисунка 1, основные расхождения отмечаются в области 

проекции мышц-разгибателей, занимающих дорсальное положение до ко-

ленного сустава и вентральное – ниже его. Отличительной особенностью 

распределения температуры можно считать повышенные значения темпера-

туры в области верней конечности, превышающие температуру головы.  

 

 
А.       Б. 

Рис. 2 – График распределения температуры поверхности тела юноши,  

занимающегося плаванием (1 разряд): вид спереди – панель А; вид сзади – панель Б. 

 

Судя по рисункам 2, 3, 4, у юношей, занимающихся плаванием, 

имеющих более низкие спортивные разряды, расхождение температур более 

выражено со спины и в области нижних конечностей. 

 

 

 
А.      Б. 

Рис. 3 – График распределения температуры поверхности тела юноши, занимающегося 

плаванием (2 разряд): вид спереди – панель А; вид сзади – панель Б. 
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А.     Б. 

Рис. 4 – График распределения температуры поверхности тела юноши, занимающегося 

плаванием (3 разряд): вид спереди – панель А; вид сзади – панель Б. 

 

Анализ распределения температур у девушек, занимающихся плавани-

ем (рис. 5–7), выявил аналогичные тенденции. При этом у всех девушек тем-

пература мышц в области плеча превышала температуру головы в области 

лба. Самые низкие температурные значения отмечались в области предпле-

чья спереди и бедра спереди и сзади. Показано, что чем ниже уровень ква-

лификации, тем ниже температура стопы и кисти.  

 

 
А.     Б. 

 

Рис. 5 – График распределения температуры поверхности тела девушки, занимающейся 

плаванием (мастер спорта): вид спереди – панель А; вид сзади – панель Б. 
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А.     Б. 

Рис. 6 – График распределения температуры поверхности тела девушки, занимающейся 

плаванием (КМС): вид спереди – панель А; вид сзади – панель Б. 

 

 
А      Б 

Рис. 7 – График распределения температуры поверхности тела девушки,  

занимающейся плаванием (3 разряд): вид спереди – панель А;  

вид сзади – панель Б. 

 

Сравнение температурных кривых позволяет утверждать, что чем ни-

же уровень квалификации пловца, тем более выражена разница между тем-

пературой головы и температуры в области работающих мышц конечностей, 

больше разница температур левой и правой ноги. 

Показано, что погрешностей в технике работы мышц верхних конеч-

ностей у девушек-пловцов меньше, чем у юношей.  
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Выводы и рекомендации. В целом, показано, что применение тепло-

визионного комплекса «PERGAMED» может быть использовано для характе-

ристики работы мышц и анализа техники выполнения движения. Для визуа-

лизации погрешностей можно использовать графический метод анализа дан-

ных инфракрасного портрета. Расхождение температурных кривых в проек-

ции работающих мышц свидетельствует об асимметрии усилий пловца. 
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В статье описываются комплексы упражнений направленные на развитие скорост-

но-силовых способностей. Предлагается круговой метод для повышения эффективности 

тренировочных занятий. 

 

The article describes the complexes of exercises aimed at the development of 

speed-strength abilities. A circular method is proposed to increase the effectiveness of training 

sessions. 
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Сегодня результаты в лыжных гонках настолько высоки, что без регу-

лярной подготовки с самых ранних лет нельзя полагаться на успешность 

спортсмена в зрелом возрасте. Подготовка молодых лыжников-гонщиков – 

одна из основных задач не только формирования спортивного резерва, но и 

повышения интереса к лыжному спорту в России. Кроме того, усложняются 

профили лыжных трасс, появляются более энергоемкие коньковые ходы, и 

постоянно возрастает конкуренция на международных соревнованиях. Рост 

спортивных результатов зависит в основном от того, насколько целесообразно 
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будут решены задачи тренировки в юном возрасте, от того, насколько развиты 

специальные физические качества и от технического мастерства [1, 4]. 

В этом контексте большое значение имеет уровень развития скорост-

но-силовых способностей. Поэтому целью нашего исследования стало повы-

шение уровня развития скоростно-силовых способностей у лыжников-гон-

щиков 12–13 лет методом круговой тренировки. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Подобрать комплексы упражнений для развития скоростно-силовых 

способностей у лыжников-гонщиков 12–13 лет методом круговой тренировки. 

3. Проверить эффективность подобранных комплексов для развития 

скоростно-силовых способностей у лыжников-гонщиков 12–13 лет методом 

круговой тренировки в процессе педагогического эксперимента. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс лыжников-гон-

щиков 12–13 лет. 

Предмет исследования: комплексы специальных упражнений для раз-

вития скоростно-силовых способностей лыжников-гонщиков методом кру-

говой тренировки. 

Для решения поставленных задач в работе были использованы сле-

дующие методы исследования: 

I. Теоретический анализ научно-методической литературы по пробле-

ме исследования. 

II. Контрольные испытания (тесты). 

В качестве контрольных испытаний нами были использованы 4 теста 

для определения уровня скоростно-силовых способностей у лыжников-гон-

щиков 12–13 лет [6]: 

1. Прыжок в длину с места с двух ног (м). 

2. Тройной прыжок с ноги на ногу (м). 

3. Метание набивного мяча (2 кг) двумя руками от груди в положении 

стоя (м). 

4. Бег на лыжах (на лыжероллерах) на 150 метров. 

III. Педагогический эксперимент. 

IV. Методы математической статистики. 

Исследование проводилось на базе СДЮСШОР № 3 г. Кирова с мая по 

ноябрь 2016 года. 

I этап: январь – апрель 2016 года. 

В данный период осуществлялся подбор темы исследования, проводи-

лось изучение научно-методической литературы, формулировались цели и 

задачи исследования, определялся объект и предмет исследования, разраба-

тывалась рабочая гипотеза, подбирались наиболее информативные и обще-

принятые тесты для оценки скоростно-силовых качеств, выбирался метод и 

комплексы упражнений для развития этих способностей 

II этап: май – ноябрь 2016 года – педагогический эксперимент. 
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 Учебно-тренировочные занятия, направленные на развитие скорост-

но-силовых способностей, проводилось 2 раза в неделю во вторник и в пят-

ницу. Продолжительность этих занятий составляет 90 минут. Всего за весь 

период эксперимента нами было проведено 62 учебно-тренировочных заня-

тия. В исследовании приняли участие две группы испытуемых: контрольная 

и экспериментальная. В каждой группе занимающихся по 7 человек. В итоге 

в эксперименте приняли участие 14 юношей 12–13 лет, занимающихся лыж-

ными гонками. Подобранные нами комплексы проводились в основной час-

ти учебно-тренировочного занятия в экспериментальной группе. Контроль-

ная группа занималась по учебно-тренировочной программе Штуки Натальи 

Николаевны. Для эффективности проведения исследования контингент за-

нимающихся был подобран таким образом, чтобы физическое развитие и 

физическая подготовленность на начальном этапе эксперимента была при-

мерно одинакова. 

III этап: декабрь 2016 – апрель 2017 года. 

Данный период характеризуется математическим анализом результа-

тов эксперимента, обсуждением полученных результатов, формулировкой 

выводов и практических рекомендаций.  

Нами были подобраны следующие комплексы физических упражнений 

для развития скоростно-силовых способностей методом круговой трениров-

ки [2, 7, 8, 9]: 

Комплекс № 1 

1. Приседание на двух ногах. 

2. Попеременные зашагивания на опору. 

3. Сгибание разгибание рук в упоре лежа. 

4. Выпрыгивания вверх из приседа. 

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа сзади от скамейки. 

6. Прыжки на двух ногах через гимнастическую скамейку. 

7. Бег на месте с высоким подниманием бедра. 

Комплекс № 2 

1. Прыжки на одной ноге через скамейку (сначала на правой, затем на 

левой ноге). 

2. Подтягивание на высокой перекладине. 

3. И.п. – глубокий присед, в руках гантели (2 кг). Выпрыгивания вверх. 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от скамейки. 

5. Прыжки на двух ногах через набивные мячи. 

6. Подъем туловища из положения лежа на спине. 

7. Прыжки через скакалку на двух ногах.  

Комплекс № 3 

1. И.п. – выпад вперед, сзади стоящая нога немного согнута, в руках 

гантели (3 кг). После 3-х пружинистых покачиваний менять положение ног 

прыжком. 

2. И.п. – присед, мяч внизу (2 кг). Выпрыгивая, выбросить мяч макси-

мально вверх, поймать и вернуться в и.п. 
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3. Пятерной прыжок (выполнить 3 раза за 15 с). 

4. Имитация одновременного бесшажного классического хода с помо-

щью резинового амортизатора.  

5. И.п. – глубокий присед, в руках гантели (3 кг). Выпрыгивания вверх. 

6. И.п. – вис на высокой перекладине. Подтягивание коленей к груди. 

7. Приседание на одной ноге («пистолет»).  

Основной задачей использования метода круговой тренировки в учеб-

но-тренировочном занятии является эффективное развитие скоростно-сило-

вых способностей в условиях ограниченного лимита времени при строгой 

регламентации и индивидуальной дозировке выполняемых упражнений. При-

менение на тренировке этого метода позволяет сделать занятие более инте-

ресным и продуктивным, за счет использования наибольшего количества ин-

вентаря, что позволяет повысить общую и моторную плотность занятия [5].  

На наших занятиях использовались относительно несложные, хорошо 

усвоенные заранее учениками упражнения. На первом занятии нами был 

разъяснен учащимся порядок выполнения упражнений, их дозировка. Перед 

занимающимися стояла задача выполнить комплекс упражнений в точно от-

ведѐнное для этого время. Индивидуальная мера нагрузки определялась с 

помощью максимального теста (МТ) – испытания на максимальное число 

повторений по каждому упражнению, включѐнному в комплекс круговой 

тренировки. В результате полученных данных нами была назначена норма 

тренировочной нагрузки для каждого занимающегося индивидуально [3]. 

Исследование показателей скоростно-силовых способностей лыжни-

ков-гонщиков в ходе педагогического эксперимента проводились два раза в 

год: в начале эксперимента (май 2016) и в конце эксперимента (ноябрь 2016). 

Различия показателей скоростно-силовых способностей лыжни-

ков-гонщиков 12–13 лет в экспериментальной и контрольной группах в че-

тырех тестах на начало эксперимента были несущественны и недостоверны 

(Р>0,05). Полученные результаты демонстрировали одинаковые исходные 

показатели по развитию скоростно-силовых способностей в эксперимен-

тальной и контрольной группах, что подтверждает их однородность и дока-

зывает корректность эксперимента. 

Далее в течение семи экспериментальных месяцев контрольная группа 

занималась по учебно-тренировочной программе Штуки Натальи Николаев-

ны, а экспериментальная группа начала работу по подобранному нами ком-

плексу упражнений для развития скоростно-силовых способностей методом 

круговой тренировки.  

Вследствие проделанной работы были получены следующие данные. 

Средние результаты, после работы по учебно-тренировочной программе 

Штуки Натальи Николаевны, в контрольной группе увеличились, но незначи-

тельно. Различия показателей скоростно-силовых способностей лыжников-гон-

щиков 12–13 лет в контрольной группе в четырех тестах были несущественны и 

недостоверны (Р>0,05). Это свидетельствует о недостаточном акцентировании 

на развитии скоростно-силовых способностей у юных лыжников-гонщиков.  
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В экспериментальной группе показатели скоростно-силовых способ-

ностей существенно увеличились и имели достоверный характер (P<0,05) во 

всех четырех тестах. Например, в прыжках в длину с места с двух ног ре-

зультат с 1,94 м увеличился до 2,16 м.  

Таким образом, использование предложенных нами комплексов, с 

применением метода круговой тренировки существенно повышает уровень 

развития скоростно-силовых способностей.  
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МЕТОДИКА КОРРЕКЦИИ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ ДЕТЕЙ 

МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  

С ИЗБЫТОЧНОЙ МАССОЙ ТЕЛА 

 
Актуальность исследования обусловлена недостаточным освещением в науч-

но-методической литературе методик коррекции физического развития детей младшего 

школьного возраста с избыточной массой тела в условиях общеобразовательной школы. 

Статья направлена на выявление эффективных средств адаптивной физической культуры 

с целью коррекции физического развития детей младшего школьного возраста с избыточ-
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ной массой тела. Ведущим методом к исследованию явился педагогический эксперимент, 

позволяющий доказать эффективность экспериментальной методики. 

 

The relevance of the research is due to insufficient coverage of methods of improving 

physical development of primary school-age overweight children while they are at school in the 

scientific-methodical literature. The article aims to identify effective means of adaptive physical 

education with the purpose of improving the physical development of primary school-age over-

weight children. The leading method of this research was a pedagogical experiment, which al-

lows to prove the effectiveness of experimental techniques. 

 

Ключевые слова: избыточная масса тела, адаптивная физическая культура, физи-

ческое упражнение, партерная гимнастика, физическое развитие. 

 

Key words: excessive body weight, adaptive physical training, physical exercise, par-

terre gymnastics, physical development. 

 

Как известно, качество здоровья детей определяется состоянием их 

физического развития. Однако, изучение научно-методической литературы 

позволило выявить, что в настоящее время уделяется недостаточное внима-

ние коррекции физического развития детей младшего школьного возраста с 

избыточной массой тела, а также низкий уровень знаний по данной проблеме 

родителей этих детей и отсутствие внеурочных занятий по адаптивной фи-

зической культуре для детей с избыточной массой тела в условиях общеоб-

разовательной школы. 

Количество детей в начальной школе, склонных к ожирению, в по-

следние годы ежегодно увеличивается на 1%. Это связано как с наследст-

венными факторами (0,3%), так и с гиподинамией и гипокинезией [5]. Ребе-

нок, склонный к ожирению, должен находиться под пристальным наблюде-

нием врачей, учителей по физическому воспитанию.  

Ожирение – заболевание, характеризующееся избыточным отложени-

ем жира в подкожной клетчатке и других тканях и органах, обусловленное 

метаболическими нарушениями и сопровождающееся изменениями функ-

ционального состояния различных органов и систем [5]. 

Важнейшим фактором, приводящим к развитию ожирения, является 

низкая физическая активность, когда даже нормальное количество прини-

маемой пищи является избыточным, так как калории, поступившие в орга-

низм с едой, не сжигаются в процессе физических нагрузок, превращаются в 

жир. Поэтому, чем меньше мы двигаемся, тем меньше мы должны есть, что-

бы не располнеть [4]. 

Непринятые своевременно меры по коррекции физического развития 

таких детей могут привести к патологическим изменениям в зрелом возрас-

те. Дети с избыточной массой тела при правильном подходе к физическому 

воспитанию могут перейти в группу здоровых детей, не требующих специ-

ального лечения[3]. 

Исходя из вышеизложенного, можно говорить о наличии противоре-

чия, между существующей необходимостью коррекции физического разви-



 

 

63 

тия детей младшего школьного возраста с избыточной массой тела и отсут-

ствием научно обоснованных методик коррекции в рамках адаптивного фи-

зического воспитания в общеобразовательной школе. 

Таким образом, из выявленного противоречия была сформулирована на-

учная проблема, которая состоит в разработкеметодики коррекции физического 

развития детей младшего школьного возраста с избыточной массой тела. 

Учитывая вышеизложенное, целью исследований являлось улучшение 

показателей физического развития детей младшего школьного возраста, 

имеющих повышенную массу тела. 

Для этого были проведены исследованиям на базе МОУ СОШ с УИОП 

№ 37 г. Кирова. В педагогическом эксперименте приняли участие дети 

младшего школьного возраста (10–11 лет), у которых была выявлена избы-

точная масса тела. В экспериментальную группу вошли 8 человек (мальчи-

ки) с диагнозом алиментарное ожирение, связанное с малой двигательной 

активностью. 

За время эксперимента были проведены24занятия по адаптивному фи-

зическому воспитанию в рамках внеурочной деятельности по два раза в не-

делю. Продолжительность каждого занятиясоставляла 40 минут. 

Для достижения поставленной целинеобходимо было решить следую-

щие задачи: 

1. Улучшение показателей физического развития. 

2. Снижение массы тела. 

3. Оказать общеукрепляющее воздействие на организм. 

В экспериментальную методику коррекции физического развития во-

шли упражнения: 

• дозированная ходьба, бег; 

• общеразвивающие и дыхательные упражнения без предметов и с 

предметами; 

• партерная гимнастика; 

• подвижные игры с элементами бега. 

Отметим, что партерная гимнастика включала в себя самые разнооб-

разные движения и упражнения. Все упражнения имели названия, символи-

зирующие подражание каким – либо действиям различных персонажей из 

известных сказок, а также предметов, зверей, птиц, рыб, деревьев и т. п. Это 

позволило детям лучше запоминать и качественнее выполнять упражнение. 

Большинство упражнений выполнялись из исходного положения лежа на 

спине, а затем – лежа на животе. Все упражнения способствовали укрепле-

нию определенных мышц шеи, рук, ног, спины, брюшного пресса; улучшали 

кровообращение и способствовали развитию координации и формированию 

осанки.  

Каждое занятие состояло из трех частей: подготовительная, основная и 

заключительная. В подготовительную часть входили общеразвивающие уп-

ражнения без предмета и с предметами, направленные на все группы мышц 

для подготовки организма к основной работе. 
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В основную часть вошли упражнения партерной гимнастики, дозиро-

ванная ходьба, бег, подвижные игры с элементами бега. Так же выполнялись 

упражнения на дыхание, упражнения стретчинга. 

В заключительной части занятия уделялось внимание постепенному 

приведению функциональных систем занимающихся в спокойное состояние 

[2]. Дети выполняли упражнения на внимание, на восстановление дыхания, 

упражнения на расслабление. 

Занятий с детьми экспериментальной группы строились на педагоги-

ческих принципах: осознанности и активности, систематичности и последо-

вательности, наглядности, доступности и индивидуализации. 

По окончанию педагогического эксперимента были получены сле-

дующие результаты: 

1. Выполнение комплекса упражнений экспериментальной методики 

привели к снижению жировой и развитию мышечной массы тела. Показате-

ли в тестах «Масса тела», «Индекс массы тела» улучшились и достигли дос-

товерности (p<0,05).  

2. Для развития силы мышц рук эффективно использовались локаль-

ные упражнения. Показатели теста «Динамометрия» обеих рук повысились и 

достигли достоверности(p<0,05). 

3. Показатели в тестах «Длина тела» и «Жизненная емкость легких» 

хотя и не достигли достоверности (p>0,05), но улучшились в сравнении с на-

чальными данными. 

Таким образом, полученные результаты по окончаниюпедагогического 

эксперимента подтвердили рабочую гипотезу и доказали эффективность 

экспериментальной методики коррекции физического развития детей млад-

шего школьного возраста с избыточной массой тела в условиях общеобразо-

вательной школы. 
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В данной статье раскрывается вопрос о том, как занятия капоэйрой эффективно 

сказываются на укреплении общего физического развития у детей. Проблема связанная с 

недостатком движения в последние годы становится очень острой. И капоэйра, за счет 

своей увлекательности для детей, может стать одним из лучших способов для решения 

данной проблемы. 
 

In the article tells us that capoeira is very effective to use to increase general physical 

development of the kids. It is a big problem connected with lack of movements. And capoeira 

can help to decide this problem. 
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В последние годы острой проблемой во всем мире становится популя-

ризация и продвижение здорового образа жизни. Современные дети – со-

вершенно особенное поколение века высоких технологий. Однако преиму-

щества современной жизни нередко имеют неприятные последствия, от ко-

торых страдают в первую очередь дети. [2] 

Долгие часы перед монитором компьютера или экраном телевизора, 

самоизоляция в виртуальном мире – все это превратилось в привычный об-

раз жизни современных детей. В результате наблюдается стремительный 

рост физических и психических расстройств среди молодежи, что всего пару 

десятилетий назад казалось невозможно. Исследования показывают, что 

процент таких заболеваний позвоночника, как нарушение осанки (суту-

лость), сколиоз и юношеский остеохондроз, среди школьников за последние 

5 лет вырос в 2 раза. Другой проблемой является рост случаев ожирения и 

лишнего веса у детей и подростков. По данным всемирной организации 

здравоохранения (ВОЗ), в мире более 42 миллионов детей до 5 лет имеют 

избыточный вес. 

Одной из главных причин этих заболеваний является недостаток дви-

жения. Данные ВОЗ указывают на то, что менее 25% подростков в мире по-

лучают рекомендованные 60 минут ежедневной физической активности. Ес-

ли в первые годы жизни дети достаточно подвижны и их физические спо-

собности быстро развиваются, то с началом учебы в школе уровень активно-

сти резко падает. Именно поэтому была выбрана данная тема работы для ис-

следования. [3] 

Каждый вид спорта по-своему уникален и достоин того, чтобы им за-

нимались как минимум несколько часов в неделю. Приобщение к спорту с 

раннего детства дает человеку закалку, развивает ловкость, быстроту реак-
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ции, повышает активность, коммуникативность. В процессе физического 

воспитания детей решаются образовательные, оздоровительные, воспита-

тельные задачи. 

Спорт делает нас лучше, закаляет характер, выносливость и мы откры-

ваем новые способности своего организма. Но всегда стоит вопрос: какой 

вид спорта более подходящий и сочетает в себе как можно больше разнооб-

разных упражнений, благотворно влияющих на наш организм. Стоит отме-

тить, что капоэйра – именно тот вид спорта, который как раз совмещает в се-

бе много разнообразных аспектов.  

Капоэйра – афро-бразильское боевое искусство, в котором сочетается 

акробатика, единоборство, музыка, игра и спорт. В последние годы капоэйра 

набирает всю большую популярность во всем мире. Она доступна для заня-

тий в любом возрасте, для людей любого телосложения и это в большой сте-

пени уникальное явление для спортивных дисциплин. [1] 

Но чем же капоэйра полезна для детей? 

Во-первых, дети всегда любят все новое. И спорт, в котором трениров-

ки построены в игровой форме, становится любимым занятием, на которое 

они всегда бегут с большим желанием. Одним из важнейших правил трени-

ровок капоэйры является прививание детям любви к спорту и движению. 

Во-вторых, капоэйра многогранна. Она учит не только владению своим 

телом, но и взаимодействию с партнером, развивает чувство уважения к сопер-

нику. В то же время вырабатываются навыки самообороны и дисциплина. 

В-третьих, во время тренировок капоэйрой работают все мышцы на-

шего тела, большое количество акробатических элементов помогает сфор-

мировать правильное телосложение и осанку у детей. 

Все движения, которые используются в капоэйре, требуют большой 

физической силы и выносливости. Во время занятий происходит интенсив-

ная работа мышц всего тела. Натренированные мышцы способствуют в бу-

дущем сохранению правильно осанки и предотвращают развитие многих за-

болеваний. Для повышения интереса к выполняемым упражнениям и акти-

вации познавательной деятельности, занятия по капоэйре дополняются тема-

тическими играми. Особое внимание уделяется возможностям ощущения 

детьми радости от активного участия в различных формах игр и упражнений 

на тренировке. Правильное выполнение физических упражнений эффектив-

но влияет на развитие мышц, связок, костной системы. Сформированные 

двигательные навыки позволяют экономить физические силы ребенка. Чем 

старше дети, тем больше делается упор на развитие интереса не только к 

процессу занятий по капоэйре, но и к результатам и достижениям внутри 

тренировок. [4] 

Подводя итоги можно сделать вывод о том, что занятия капоэйрой 

благоприятно влияют на общее физическое развитие детей и способствуют 

повышению координационных способностей, общей выносливости и гиб-

кости.  
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Если взглянуть на работу тренера чуть глубже, то можно увидеть 

скрытые функции: 

1. Привлечение, набор в секцию.  

2. Работа с детьми (непосредственно организация тренировок). 

3. Удержание мотивации детей на занятиях. 

4. Работа с потеряшками (профилактика ухода). 

90% книг по продажам и маркетингу написано как привлекать и рабо-

тать с клиентами, около 10% книг написано как удерживать их, но ни од-

ной – как пишет Игорь Манн, который является не только автором несколь-

ких бестселлеров, но и открыл свое издательство, предлагающее не менее 

интересные и полезные книги [2]. 

В разных видах спорта и у разных тренеров (акробатика, баскетбол, 

футбол, самбо, каратэ) статистика ухода детей из секций на первом году за-

нятий колеблется от 15% до 80% (в результате личного опроса более 30 тре-

неров Кировской области).  

Каков бы ни был тренер, какие бы условия не предлагались – опреде-

ленного оттока – 10–20% не избежать. Кто-то пришел на пробное занятие и 
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пропал, кого-то переманили друзья, т. к. начали заниматься более «крутым» 

видом спорта. Часть таких ребят можно вернуть – достаточно во время по-

звонить, выяснить причины, найти основной мотив и предложить решение. 

Психологически трудно звонить ушедшим, т. к. неприятен сам процесс 

общения для тренера с уже прекратившим заниматься спортсменом и их ро-

дителями. Выгоды от прекративших заниматься не ощущаются на подсозна-

тельном уровне, а затраты энергии на звонок считают высокими. В качестве 

выхода из подобной ситуации – необходим сторонний заинтересованный че-

ловек с крепкими нервами и сильной мотивацией. 

Если взять во внимание приход каждый год в секцию до 100 человек и 

отток хотя бы 25% (не говоря уж о 80%) – за 10 лет 250 спортсменов. Вот где 

поле для изучения мотивации детей занятия спортом. 

Необходимо смириться с тем, что всех не вернуть, т. к. некоторым ва-

шим ушедшим спортсменам другие спортивные залы сделали предложение 

по цене и условиям работы, что перебивать себе дороже. Кто-то из других 

тренеров (руководителей кружков) сделал(на языке маркетинга) мощную 

программу замыкания или лояльности и ребенок к ним привязан так, что не 

переманить. 

Где-то вмешивается административный ресурс, где-то родственные 

связи, а у некоторых вообще опустились руки и «забили» на спорт. Отсюда – 

не стоит ставить целью вернуть всех ушедших спортсменов. 

Необходимо создать критерии для необходимого возврата – есть по-

тенциал, была большая заинтересованность ребенка в начале занятий, такой 

же интерес у родителей, перспектива побед…. Каждый продолжает список 

под себя. И наоборот кто не соответствует критериям, например, мечутся 

между секциями ради мгновенных результатов, хамят, чересчур требова-

тельные…. Продолжаем список самостоятельно – не надо прилагать усилия. 

Возвращать с первой попытки – чудо. Возможен креатив и экспромт – 

например шуточное смс, цветы родителям, торт на праздник и приятный раз-

говор, но лучше запастись терпением и опять, же стороннего с крепкими 

нервами иметь под рукой. Круто будет, если это будет президент федерации 

или хотя бы статусный человек в глазах родителей. 

Чем меньше времени прошло с момента ошибки тренера, тем легче 

спортсмен приступает к тренировкам. Как нас учили родители – ошибся – 

сразу извинись. ПОЙМИТЕ ПОЧЕМУ ошиблись [1].  

Исправьтесь и ИЗВИНИТЕСЬ. [4] 

Правильно, предложите компенсацию – дополнительные тренировки 

(например с нунчаками, другим оружием, первым записать в летний лагерь – 

опять же продолжаем под свою специфику…) 

Ведите учет потеряшек с обязательной датой (пропуск более 2-х заня-

тий должен сильно насторожить – больше – ставим дату). 

Помним, как в личных или семейных ссорах мы с каждой минутой все 

больше накручиваем себя и пока юный спортсмен не переключился на дру-

гой вид деятельности есть шанс все исправить. 
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Необходимо ввести в практику опрос ушедших, что ему не понрави-

лось, что бы федерация могла сделать, чтобы удержать его. Сам факт опроса 

может заставить уходящего передумать. 

Мы очень жестко можем относиться к опозданию 10% занимающих-

ся – разбору полетов, наказание и т. д. и можем с легкостью не заметить уход 

более 10% юных дарований.  

Можно вводить штрафы за опоздание. [3]. 

Чем меньше проблема с точки зрения спортсмена, тем проще возвра-

щение. Очень важный навык – научиться смотреть на проблемы, которые 

возникают в отношениях федерация – спортсмен, с точки зрения спортсмена. 

То есть необходимо оценить масштаб бедствия с его стороны. Психо-

логи утверждают, что сам факт проведения опроса делает ребенка и его ро-

дителей более довольными и более лояльными (скрытая фишка – а где еще 

вы узнаете истинные причины ухода ребенка из секции). Просто составить 

анкету по 5 бальной шкале 1 – просто пустяк, 2 проблемка, 3 проблема, 4 ка-

тастрофа, 5 конец света. Итог – не обижайте спортсменов – договоритесь 

высылать вам «черные метки» (человеку с крепкими нервами) а можно сразу 

три «метки» – если с точки зрения ребенка эта ошибка становится серьезной 

проблемой. 

Вспомним свой опыт: чужие ошибки из-за нечестности, некорректно-

сти, некомпетентности, подлости, игнорирования рождают в нас большую 

обиду. Мы готовы простить компьютеры, технику, природу, но не готовы 

простить человеческие ошибки. Поэтому вывод: ошибки, связанные с чело-

веческим фактором, исправить труднее, чем не связанные с ним.  

Составить список – как наши тренера могут обидеть ребят и их роди-

телей, второй список – как можно нивелировать и исключить ошибки, свя-

занные с человеческим фактором. 

Когда будете выяснять, почему тот или иной спортсмен от Вас ушел – 

ищите настоящие причины. Необходим профессионал (с крепкими нервами), 

т. к. с ходу часть ребят не всегда говорит правду, а родители смягчают при-

чину ухода и степень негодования. 

Возвращать «потеряшку» должен не тренер, т. к. ошибки, связанные с 

человеческим фактором, воспринимаются гораздо болезненнее. Очень удоб-

но, если 2 тренера помогут друг другу в этом, каждый возьмет на себя воз-

врат детей другого. Ему будет проще. Проще каяться и посыпать голову пе-

плом, проще обещать, проще держать слово. Задайтесь вопросом – кто будет 

у Вас заниматься возвращением? 

Из этого опыта вытекает комплекс мероприятий направленных на 

профилактику ухода детей из секции на первом году обучения. 

Очень будет не плохо (хотя и немного нагловато) попросить вернув-

шегося спортсмена дать хороший отзыв. 

С таким отзывом будет намного эффективнее проводить встречи для реа-

нимации отношений. Это выбьет почву из под ног у тренеров, которые любят 

произносить – «смотрите, а от него дети убегают, чтобы тренироваться у меня».  
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Вернувшийся спортсмен гораздо чувствительнее к возникающим про-

блема, чем обычный. (не так соревнования прошли, затянулись, не было ин-

формации кто – когда выходит на татами, не слышно объявления спортсме-

нов, не та грамота, ошибки судейства, тесная раздевалка, вода на полу… 

Опять же список – что может задеть чувства вернувшегося спортсмена. 

Составьте план возвращения юных дарований. 

1. Понимать причины и мотивы ухода. 

2. Подобрать правильные инструменты (пока только опытным путем). 

3. Сделать предложение (на языке бизнесменов), от которого спорт-

смен не сможет отказаться. 

Выясните – сколько спортсменов за прошедший год вы потеряли, вы-

ясните причины, по которым они ушли и уходят, отранжируйте причины, 

подберите инструменты для возвращения и вперед… 
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Практика и специальные исследования показывают особую значимость 
работы по формированию патриотизма в системе среднего профессионально-
го образования. Согласно данным Федеральной службы государственной ста-
тистики в системе среднего профессионального образования обучается более 
2,0 млн. студентов. Множество экономических и социальных функций, кото-
рые выполняет эта армия молодежи обязывает профессиональные образова-
тельные организации активно заниматься формированием ее патриотических 
идеалов, установок на активное служение Отечеству. 

Анализ состояния патриотического воспитания в учебных заведениях 
Кировской области показал, что лишь в отдельных из них приняты и реали-
зуются специальные программы, делаются попытки создать условия для ин-
формационного, научно-методического обеспечения этой работы. В большин-
стве учебных заведений она ограничивается набором мероприятий патриоти-
ческой направленности, носящих эпизодический характер. Крайне редко вне-
дряются новые формы и методы патриотического воспитания. [4, 7] 

Цель исследования – проверка эффективности внедрения системы 
патриотического воспитания в целостный педагогический процесс профес-
сиональной образовательной организации. 

Исследование проводилось в течение 2015–2016 г. на базе КОГПОБУ 
Кировского технологического колледжа и включало 3 этапа. 

На первом этапе исследования (май-сентябрь 2015 гг.) была изучена и 
проанализирована научно-педагогическая, психологическая и методическая 
литература по проблеме исследования, опыт работы по патриотическому 
воспитанию учащихся среднего профессионального образования г. Кирова и 
Кировской области, сформулированы цель и задачи исследования. В педаго-
гическом эксперименте принимали участие студенты 1 курса технологиче-
ского колледжа в количестве 54 человек, у которых были определены мето-
дом сбора мнений и анкетированием исходные и конечные уровни следую-
щих показателей: 1. уровень понимания основных патриотических катего-
рий; 2. сформированность патриотических убеждений; 3. патриотическая 
деятельность студентов. 

В период второго (формирующего) этапа (сентябрь 2015 – май 2016 гг.) 
исследовалась единая система проведения учебных занятий по безопасности 
жизнедеятельности с использованием имитационных технологий и вне учеб-
ных мероприятий патриотической направленности. 

На третьем (контрольном) этапе (май-декабрь 2016 г.) педагогического 
исследования проходило изучение и интерпретация полученных данных, ма-
тематическая обработка результатов исследования. 

Патриотическое воспитание представляет собой целенаправленную и 
систематическую деятельность органов государственной власти и общест-
венных организаций по формированию у граждан высокого патриотического 
сознания, готовности к выполнению гражданского долга по защите интере-
сов Родины и чувства верности своему Отечеству. 

Одним из важнейших направлений учебной и воспитательной работы 
в Кировском технологическом колледже является единая система учебных 



 

 

72 

занятий по безопасности жизнедеятельности и вне учебных мероприятий 
патриотической направленности. В колледже есть свои традиции, которые 
ежегодно поддерживаются: 

1. Чествование ветеранов труда и ВОВ; 

2. Чествование Дней воинской славы Отечества; 

3. Поздравление мужчин и юношей с 23 февраля; 

4. Проведение конференций, концертов и посещение экскурсий, по-

священных Великой отечественной войне; 

5. Участие в митингах, посвящѐнных Дню Победы и возложение вен-

ков к памятнику погибшим воинам т.д. 

Основной формой патриотического воспитания является участие в 

районных и областных военно-спортивных играх и конкурсах, конференциях 

и концертах: 

– участие в конкурсе «А ну-ка, парни» и военно-спортивной игре 

«Зарница». 

– участие в проведении «Уроков мужества» на базе Кировского техно-

логического колледжа; 

– участие в конференции «Идеи. Судьбы. Перспективы». 

В начале педагогического исследования было выявлено, что учащиеся 

недостаточно осведомлены об общих понятиях военно-патриотического вос-

питания, таких как «патриотизм», «отчизна». (Рис. 1). 

 

 
Рис. 1 – Понимание учащимися ключевых определений «Отчизны» и «Патриотизма» 

 

Низкие оценки отдельных компонентов патриотизма нацеливают на 

конкретное содержание системы патриотического воспитания и определения 

удельного веса, включаемых в программу путей и средств. Вместе с тем, 

анализ результатов исследования показывает, что у учащихся в конце экспе-

римента более развиты качества, характеризующие патриотическую воспи-

танность.  

Составной частью патриотического воспитания в колледже является 

военно-патриотическое воспитание, направленное на формирование готов-

ности юношей к военной службе как особому виду государственной службы, 

а девушек к готовности любить и защищать Родину. Развитие патриотиче-

ского воспитания характеризуется специфической направленностью, глубо-
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ким пониманием гражданином своей роли и места в служении Отечеству, 

высокой личной ответственностью за выполнение требований военной 

службы. 

Результаты анкетирования показали, что в начале эксперимента 

18% опрошенных считают, что служба в Вооруженных Силах представляет-

ся интересной и привлекательной. Для 20% служба в армии является почет-

ной обязанностью каждого гражданина, а для 19% учащихся служба в армии 

представляется трудной и неинтересной, 43% не хотели бы служить вообще. 

В конце эксперимента число опрошенных считающих, что служба в Воору-

женных Силах представляется интересной, возросло до 31%, а количество не 

желающих служить вообще снизилось до 22% .  

В ходе эксперимента картина постепенно меняется. Количество уча-

щихся, считающих, что служб в армии это почетная обязанность возросла в 

2,5 раза, а количество ребят не желающих идти в армию снизилось в 2 раза.  

По уровням сформированности патриотической воспитанности уча-

щиеся в начале эксперимента были распределены следующим образом: вы-

сокий уровень – 10%, средний – 69%, низкий – 21%. По окончанию экспери-

мента эти данные составляют 17%, 67% и 16% соответственно. (Рис. 2) 

 

 
Рис. 2 – Уровни патриотической воспитанности учащихся 

 

Исходя из критериев оценки патриотической воспитанности, можно 

судить о том, что большинство составных компонентов патриотизма у уча-

щихся проявляются «далеко не всегда» и в «отдельных видах деятельности». 

Анализ результатов проведенного исследования показывает, что у 

учащихся произошел рост качеств, характеризующих патриотическую вос-

питанность. При этом они более адекватно оценивают свои качества и зна-

ния в конце эксперимента, по сравнению с его начальной стадией.  

Данные экспериментальной части исследования позволяют судить о 

том, что результативность работы по военно-патриотическому воспитанию 

школьников при обучении ОБЖ и вовлечении их во внеклассную деятель-

ность значительно возросла. (Рис. 3).  
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Рис. 3 – Уровень развития и проявления патриотизма личности 

 

Результаты измерения показателей потребностно-мотивационного 

критерия выявили улучшение его показателей высокого уровня на 19,34%. 

Углубленный анализ данных, а также результаты наблюдений, беседы пока-

зали рост интереса обучающихся к изучению народной культуры, бережное 

отношение, сохранение традиций, обычаев, стремление приносить пользу 

государству, обществу, принимать на себя ответственность за будущее стра-

ны, проявление миролюбия, добрососедства, терпимости к другим народам, 

религиям. 

При оценке деятельностно-практического критерия установлено, что к 

концу учебного года обучающиеся стали на 21,7% активней участвовать в 

патриотической деятельности учебного заведения, работали в общественных 

организациях и клубах патриотической направленности.  

Таким образом, результаты проведенного нами исследования позво-

ляют сделать вывод о том, что проводимая в образовательном учреждении 

работа и комплексное использование различных форм обучения и воспита-

ния способствует развитию военно-патриотических качеств , 27 мая 2016 го-

да / учащихся. 
 

Список литературы 
1. Байбородова Л. В. Методика обучения основам безопасности жизнедеятельно-

сти: метод. Пособие. / Л. В. Байбородова, Ю. В. Индюков. – М.: ВЛАДОС, 2003. – 272 с. 

2. Государственная программа «Патриотическое воспитание граждан Российской 

Федерации на 2016-2020 годы», 2015 

3. Ермакова М. А. Основы научно-методической деятельности студентов: учебное 

пособие для студентов педагогических вузов / М. А. Ермакова, Н. В. Сократов, Т. И. Ме-

ерзон. Мин-во образования и науки РФ; Оренб. гос. пед. университет. – Оренбург: Изд-во 

ОГПУ, 2011 – 168 с. 

4.  Змеев Д. Д., Мясников Ю. С. Военно-патриотическое воспитание учащихся с раз-

дельным типом организации учебного процесса / Проблемы физической культуры и спорта и 

пути их решения: материалы Всероссийской научно-практической конференции с междуна-

родным участием. – Киров: ООО «Издательство «Радуга ПРЕСС», 2016. – С. 90–92 

5. Серпиков Н. Как сделать урок ОБЖ интересным / Н. Серпиков // ОБЖ. Основы 

безопасности жизни. – 2007. – № 5. – С. 63–64 



 

 

75 

6. Скаткин М. Н. Методология и методика педагогического исследования /  

М. Н. Скаткин. – М.: Просвещение, 1986 – 150 с. 

7. Сулименко Д. А., Мясников Ю. С., Сунцов А. В. Роль мероприятий, проводимых 

клубом военно-патриотического воспитания / Проблемы физической культуры и спорта и 

пути их решения: материалы Всероссийской научно-практической конференции с между-

народным участием. – Киров: ООО «Издательство «Радуга ПРЕСС», 2016. – С. 257–259 

 

 

УДК: 796.355  

Демин Д. А., Анфилатова О. В. (г. Киров, Российская Федерация) 

 

К ВОПРОСУ  

О ФИЗИЧЕСКОЙ И ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ХОККЕИСТОВ С МЯЧОМ 13–14 ЛЕТ 

 
В статье идет вопрос о физической и технико-тактической подготовленности хок-

кеистов с мячом 13–14 лет. 

 

In the article there is a question about physical and technical-tactical readiness of hockey 

players with a ball of 13-14 years. 
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сты с мячом 13–14 лет. 

 

Key words: physical and technical-tactical preparedness, hockey players with a ball of 

13–14 years. 

 

Хоккей с мячом – спортивная зимняя командная игра, проводящаяся 

на ледяном поле с участием двух команд. Официальным термином в России 

является «хоккей с мячом», в международной практике принято название 

«бенди». Бенди официально признан Международным олимпийским коми-

тетом в качестве зимнего вида спорта, до настоящего времени не входит в 

официальную программу зимних Олимпийских игр. В 2011 году на VII Зим-

них Азиатских играх хоккей с мячом был включен в программу официально. 

В Алма-Ате в декабре 2012 г. впервые состоялся чемпионат Азии. Бо-

рис Скрынник, президент Федерации хоккея с мячом России (ФХМР) и Ме-

ждународной федерации бенди (FIB), заявил, что хоккей с мячом может 

быть включен в программу Олимпийских игр 2018 года [4]. 
Стремительный рост спортивного мастерства в детско-юношеском 

хоккее заставляет детальнее изучать процесс подготовки юных спортсменов, 
особенно в самом длинном периоде (7–8 месяцев) – соревновательном и 
изыскивать пути и возможности для его дальнейшего совершенствования. 
Один из таких путей – повышение уровня физической подготовленности. 
Команда, имеющая более высокий уровень физической подготовленности, 
имеет большие возможности к использованию разносторонней тактической 
оснащенности в соревновательном периоде. Низкий уровень физической 
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подготовленности отрицательно отражается на волевых качествах спортсме-
нов, не способствует активному освоению тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок и росту спортивного мастерства [3]. 

Это объясняется следующими факторами:  
1. Рост спортивных достижений всегда требует нового уровня разви-

тия физических способностей спортсмена. 
2. Высокий уровень физической подготовленности – одно из важных 

условий для повышения тренировочных и соревновательных нагрузок [2]. 
Так же необходимо отметить, что технико-тактические действия игро-

ков составляют центральное звено соревновательной игры и тренировочной 
практики, требующих значительного времени на их совершенствование в 
процессе многолетней спортивной подготовки.  

Вместе с тем системный анализ параметров игровой деятельности в 
хоккее с мячом позволяет оценить технико-тактическую подготовленность 
хоккеистов и команды в целом, а также внести необходимые коррективы в 
тренировочный и соревновательный процесс [1]. 

Во время спортивной подготовки очень важно правильно подобрать и 
распределить физические нагрузки, их соотношения с другими видами под-
готовки. Также не менее важным является наблюдение за изменениями ра-
ботоспособности молодых спортсменов усталости и регенерации организма 
после физических нагрузок различной направленности. 

Очень актуальным моментом спортивной подготовки для детей этого 
возраста является участие в турнирах, в результате чего организм испытывает 
суммарную усталость. Поэтому важным является не только восстановление со-
ответствующих функций организма медико-биологическими средствами, но и 
применение, а также разнообразие педагогических средств и методов.  

Слишком пассивный отдых уменьшает показатели спортивной подго-
товленности, тренированность и вызывает деадаптационные явления. Осно-
вополагающим критерием в совершенствовании мастерства хоккейной ко-
манды, вне зависимости от территориального расположения и достижения 
ею более результативных показателей, званий и титулов, является как трени-
ровочный процесс команды в целом, так и индивидуальная работа с каждым 
игроком сборной.  

В том числе на процесс обучения игре в хоккей влияет и учебно-тре-
нировочный комплекс. Тактика обучения должна быть выстроена с учетом 
занимаемого амплуа, особенно это важно в работе со спортсменами началь-
ной подготовки. Большое значение на тренировках уделяется умению спорт-
смена правильно оценить игровую обстановку, с целью дальнейшего приня-
тия решения по выбору игровой позиции. Таким образом, игрок в ходе тре-
нировочного процесса обучается выполнять опеку соперника и самим не 
быть опекаемым. Для обучения командным упражнениям начинают с упро-
щенных условий, постепенно усложняя и увеличивая количество участвую-
щих во взаимодействии, активное и пассивное действие игроков. Обучение 
взаимодействию в защите начинается с подстраховки игрока. В дальнейшем 
игроки переходят на переключение [4]. 
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Первый шаг в изучении командных тактических действий в игре необ-

ходимо начать с макета или на поле с определенной расстановкой игроков. 

Следует рассказать, какие есть амплуа игроков, какое амплуа за что отвеча-

ет. Спортсмены начальной подготовки должны усвоить расстановку игроков 

и порядок их действий на своих позициях, а также взаимодействие звеньев и 

отдельных игроков. Нужно владеть организованным переходом от защиты к 

нападению и обратно. Обучение командным действиям в нападении начи-

нают с разъяснения функций игроков при быстром прорыве и позиционном 

нападении. Обучение ведению мяча начинают с основного способа перекла-

дывания мяча. Необходимо обратить внимание при ведении мяча на сле-

дующее: перекладывая мяч с одной стороны крюка на другую, следует на-

крывать мяч крюком клюшки, чтобы между крюком и льдом образовался 

необходимый угол. С первых же занятий нужно обучить занимающихся вы-

полнению ведения мяча без зрительного контроля. 

Обучение другим способам ведения мяча ведется в той же последова-

тельности. Изучение отбора мяча осуществляют в парах и групповых уп-

ражнениях одновременно с совершенствованием обманных движений. Пере-

хвату мяча уделяют большое внимание, умению определить передачу и вы-

брать место, своевременно и быстро выходить на мяч. Вначале изучают пе-

рехват при поперечных передачах мяча, затем перехват мяча с выходом из-за 

опекаемого игрока [4]. 

Таким образом, на эффективность развития физической и техни-

ко-тактической подготовленности хоккеистов с мячом 13–14 лет влияет кро-

потливая работа тренера, тщательный подбор упражнений, правильная по-

следовательность, а также создание у занимающихся устойчивого интереса к 

занятиям. Рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в 

ходе круглогодичной и многолетней подготовки дает необходимый эффект 

только при наличии системы педагогического контроля за ее ходом. 
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РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ  

У ДЕТЕЙ НА ФАКУЛЬТАТИВНЫХ ЗАНЯТИЯХ  

НА БАЗЕ ТРЕНАЖЕРНОГО ЗАЛА 

 
Актуальность исследования обусловлена тем, что физические качества являются 

неотъемлемой частью в теории и практике многих видов спорта. В последнее время отме-

чается тенденция к использованию разнообразных средств физической культуры с оздо-

ровительной направленностью. В качестве таких средств используются тренажеры и тре-

нажерные устройства, с помощью которых можно оказывать воздействие как на деятель-

ность систем организма занимающегося, так и на развитие всех физических качеств. В 

статье представлены комплексы упражнений на развитие физические качеств детей стар-

шего школьного возраста на базе тренажерного зала. 

 

The relevance of the study due to the fact that physical qualities are an integral part in 

the theory and practice many sports. Lately there is a trend to use a variety of means of physical 

culture improving orientation. As such funds are used simulators and training devices, which 

can have an impact on the activity of the body systems involved and the development of all 

physical qualities. The article presents a set of exercises on development of physical qualities of 

children of secondary school age on the basis of the gym. 
 

Ключевые слова: физические качеств, юноши 1517 лет, тренажерный зал, ком-

плексы упражнений, факультативные занятия. 
 

Key words: physical qualities, young men 1517 years, gym, compound exercises, op-

tional classes. 

 

Физическая культура – это специально организованный обществом вид 

деятельности, основанный на выполнении физических упражнений и направ-

ленный на всестороннее и гармоничного развитие человека, укрепление его 

здоровья подготовка к высокопроизводительному труду и защите Родины [6]. 

Физическая культура в школе является неотъемлемой частью форми-

рования общей культуры личности современного человека. В старших клас-

сах она призвана сформировать привычку к занятиям физкультурой на всю 

оставшуюся жизнь и так же должна воспитать ориентацию на здоровый об-

раз жизни и стимулировать детей к дальнейшим занятиям физкультурой, в 

том числе и самостоятельно. Физическая культура наиболее полно реализует 

свои социальные функции, как главное средство социального становления 

гражданина [1]. 

В результате вышеизложенного можно сформулировать противоре-

чие, заключающееся в том, что требования к развитию физических качеств у 

детей старшего школьного возраста повышаются, а комплексы упражнений 

способствующие их развитию недостаточно разнообразны.  

Объект исследования  процесс развития физических качеств у детей 

старшего школьного возраста на базе тренажерного зала. 
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Предмет исследования  комплексы упражнений, направленные на 

развитие физических качеств у детей на факультативных занятиях на базе 

тренажерного зала. 

Рабочая гипотеза  мы предположили, что показатели развития физи-

ческих качеств у детей старшего школьного возраста улучшатся, если будут 

проведены следующие мероприятия: 

1) проведен анализ научно-методической литературы по проблеме ис-

следования; 

2) составлены комплексы упражнений, направленные на развитие физиче-

ских качеств у детей старшего школьного возраста на базе тренажерного зала; 

3) проверена эффективность составленных комплексов упражнений в 

педагогическом эксперименте. 

Цель исследования – улучшение показателей развития физических 

качеств у детей на факультативных занятиях на базе тренажерного зала. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать состояние вопроса по исследуемой проблеме в 

доступных литературных источниках. 

2. Составить комплексы упражнений, направленные на развитие физиче-

ских качеств у детей старшего школьного возраста на базе тренажерного зала. 

3. Проверить эффективность составленных комплексов упражнений в 

педагогическом эксперименте. 

Исследование проводилось на базе фитнес клуба «Kachalka» в период 

с сентября 2015 по май 2017 года. В исследовании принимали участие 20 

юношей старшего школьного возраста из МБОУ СОШ № 30 г. Кирова. 

Первый этап – поисковый (сентябрь 2015 г  август 2016 г). 

Аналитико-поисковым способом была изучена литература по пробле-

ме исследования, определены объект и предмет исследования, цель и задачи 

исследования, рабочая гипотеза, подобраны тесты для оценки показателей 

развития физических качеств. 

Второй этап – экспериментальный (сентябрь  декабрь 2016 г). 

Педагогический эксперимент проводился на базе фитнес клуба 

«Kachalka». Из МБОУ СОШ № 30 г. Кирова, были отобраны 20 юношей 

старшего школьного возраста, методом случайной выборки и разделены на 2 

группы, не имеющих в исходном состоянии достоверных различий по иссле-

дуемым показателям.  

В начале педагогического эксперимента в обеих группах были проведены 

контрольные испытания (тесты). Далее для экспериментальной группе (ЭГ) бы-

ли предложены комплексы упражнений (Калашников Д. Г., 2003) [3], направ-

ленные на развитие физических качеств. Контрольная группа занималась, по 

стандартизированной программе тренажерного зала (Семенихин Д. В., 2016) [5].  

Педагогический эксперимент длился на протяжении 10 недель. Общее 

количество факультативных занятий составило – 34, из них 30 занятий экс-

периментальных с использованием составленных нами комплексов упраж-

нений и 4 тестовых занятия по оценке показателей развития физических ка-
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честв. Время одного занятия составляло 60 минут, из них 45 минут отводи-

лось на выполнение комплексов упражнений № 1, № 2, № 3 и 15 минут на 

выполнение комплекса упражнений на гибкость «стретчинг». В конце педа-

гогического эксперимента (апрель 2017) в одинаковых условиях были про-

ведены контрольные испытания (тесты).  

Третий этап – заключительный (январь  май 2017 г). 

Осуществлялось обобщение результатов проведенного педагогическо-

го исследования, формулировка выводов, разработка практических рекомен-

даций, написание выпускной квалификационной работы. 

В качестве контрольных испытаний (тестов) были использованы сле-

дующие тесты: 

1. Для оценки показателей развития быстроты, использовался тест  

бег на 60 м (сек). 

2. Для оценки показателей развития взрывной силы ног, использовал-

ся тест  прыжок в длину с места (см). 

3. Для оценки показателей развития силовой выносливости, использо-

вался тест  подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз). 

4. Для оценки показателей развития гибкости, использовался тест  

наклон вперед из положения сидя (см). 

5. Для оценки показателей развития координационных способностей, 

использовался тест  три кувырка вперед (сек). времени. Выполняется 2 по-

пытки, засчитывается лучшая попытка в секундах.  

В работе с ЭГ были использованы следующие комплексы упражнений, 

направленные на развитие физических качеств. 

 Комплекс упражнений № 1 

(упражнения, направленные на развитие быстроты, силы,  

выносливости и ловкости) 

1. И.п.  стоя на одной ноге, другая, прямая, поднята назад. Руки в 

стороны, глаза закрыты. 

Выполняется 30 секунд в 3-х сериях. 

2. И.п.  упор лежа. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

По 1012 повторений в 3-х сериях (подходах). 

3. И.п.  стоя на одной ноге, взявшись руками за TRX (это подвесная 

система для тренировок с собственным весом). Приседание поочередно на 

одной и другой ноге. 

По 1215 повторений в 3-х сериях. 

4. И.п.  сидя на римской скамье, ноги зафиксированы. Подъем и 

опускание туловища. 

По 1520 повторений в 3-х сериях. 

5. И.п.  упор присев. Выпрыгивание из упора присев, руки вверх. 

По 1215 повторений в 3-х сериях. 

6. И.п.  сед углом, в руках блин 5 кг. Скручивание туловища вправо 

и влево. 
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По 1520 повторений в 3-х сериях. 

7. И.п.  стоя, руки согнуты в локтях. Бег на месте с высоким подни-
манием бедра. 

Выполняется за 15 сек в 3-х сериях. 

8. И.п.  о.с., в руках скакалка. Выполнить максимальное количество 
прыжков за 30 сек.  

Выполнять в 3-х сериях. 

Комплекс упражнений № 2 
(упражнения, направленные на развитие силовых способностей) 

1. И.п.  сидя в тренажере держась за рукоять, ноги на ширине тазо-
вых суставов. На вдох опустить платформу до угла 90 градусов в коленном 
суставе, на выдох и.п. (жим ногами). 

По 1215 повторений в 3-х сериях. 

2. И.п.  лежа на скамье, гантели на уровне плечевых суставов, локти 
направлены в пол. На вдох – опустить руки до уровня подбородка, выдох – и.п. 

По 1215 повторений в 3-х сериях. 

3. И.п.  о.с., руки с гантелями вниз. На выдох  отведение плеча в 

сторону, на вдох  и.п. 

По 1215 повторений в 3-х сериях. 

4. И.п.  о.с., руки с гантелями вниз. На выдох  сгибание предплечья, 

на вдох  и.п. 

По 1215 повторений в 3-х сериях. 

5. И.п.  лежа, гриф на уровне глаз, пронированный хват на ширине 
плечевых суставов. На вдох – сгибание предплечья до угла 90

о
, выдох – и.п. 

По 1215 повторений в 3-х сериях. 

6. И.п.  лежа в тренажере задняя поверхность голени прижата к ва-
ликам. На вдохе наклон до параллели с полом, на выдохе возврат в и.п. 

По 1215 повторений в 3-х сериях. 

Комплекс упражнений № 3 
(упражнения, направленные на развитие быстроты,  

силы, выносливости и ловкости) 

1. И.п.  о.с. Берпи (упор присев, упор лежа, упор присев, возвращение 
в и.п).  

2. И.п.  вис на перекладине. Подъем ног к перекладине. 

3. И.п.  упор лежа. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

4. И.п.  о.с. Запрыгивание на тумбу. 

5. И.п.  о.с., в руках гиря. Махи с гирей (7,5кг). 

6. И.п.  лежа на полу, руки и ноги вытянуты. Одновременный подъем 
рук и ног и возвращение в и.п. 

7. И.п.  о.с, руки с мячом перед грудью. Перебросить мяч через высо-
кую (255 см) перекладину и поймать его. 

Все упражнения выполняются на время, 30 сек работа, 30 сек отдых,  
5 кругов, за это время нужно сделать максимальное количество раз. 
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После каждого занятия выполнялся дополнительный комплекс упраж-

нений на гибкость «стретчинг». 

Комплекс упражнений № 4 

(упражнения, направленные на развитие гибкости «стретчинг») 

Растягивающее упражнение для четырехглавой мышцы бедра: 

1. И.п.  стоя на правой ноге, захватив свод левой стопы рукой, при-

жать пятку к ягодице. Напрягая ягодичные мышцы, подать таз вперед, затем 

поменять ногу. 

Растягивающее упражнение для мышц, приводящих лопатки и разги-

бателей позвоночника: 

2. И.п.  о.с., руки вытянуты вперед, пальцы сцеплены в замок, округ-

лить спину в грудном отделе. Потянуться ладонями вперед, а округленной 

спиной назад. 

Растягивающее упражнение для мышц груди: 

3. И.п.  о.с., руки в стороны до параллели с полом, ладонью вверх. 

Потянуться большими пальцами рук назад, приводя лопатки к позвоночнику. 

Растягивающее упражнение для и трехглавой мышцы плеча: 

4. И.п.  о.с., правая рука согнута в локтевом суставе, ладонь распо-

ложена на позвоночнике. Затем, помогая левой рукой, подтянуть локоть рас-

тягиваемой руки за голову (к срединной линии тела), затем поменять руку. 

Растягивающее упражнение для мышц груди, передней части дельто-

видной мышцы и двуглавой мышцы плеча: 

5. И.п.  о.с., руки повернуты ладонями взад. Активное приведение 

лопатки к позвоночнику, разогнуть руку, одновременно пронируя ее (враще-

ние внутрь), грудной клеткой потянуться впередвверх, а большими пальца-

ми – назадвверх. 

Растягивающее упражнение для задней части дельтовидной мышцы: 

6. И.п.  о.с. правая рука вытянута вперед, левая рука сопровождает 

движение. Активно приведение лопатки, и удерживая достигнутое положе-

ние, выполнить горизонтальное приведение руки. 

Сравнительный анализ показателей развития физических качеств у де-

тей старшего школьного возраста в экспериментальной и контрольной груп-

пе в конце педагогического эксперимента показал следующее:  

1) в тесте бег на 60м (сек) разница показателей составляет 0,4 сек. Раз-

личия показателей носят достоверный характер (P0,05); 

2) в тесте прыжок в длину с места (см) разница показателей составляет 

8 см. Различия показателей носят достоверный характер (P0,05); 

3) в тесте подтягивания на высокой перекладине (колво раз) разница 

показателей составляет 5 раз. Различия показателей носят достоверный ха-

рактер (P0,05); 

4) в тесте наклон вперед из положения сидя (см) разница показателей 

составляет 3,3 см. Различия показателей носят достоверный характер 

(P0,05); 
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5) в тесте три кувырка вперед (сек) разница показателей составляет  

0,3 сек. Различия показателей носят достоверный характер (P0,05).  

Полученные результаты позволяют сделать вывод о том, что состав-

ленные нами комплексы упражнений на базе тренажерного зала оказались 

эффективными в развитии физических качеств у детей старшего школьного 

возраста на факультативных занятиях, что и подтверждается результатами 

проведенного педагогического эксперимента. 
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ЗНАЧЕНИЕ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОГО КАЧЕСТВА 

«ПРЫГУЧЕСТЬ» В УЧЕБНО ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ 

ЮНЫХ БАСКЕТБОЛИСТОВ  

 
Статья посвящена изучению перспектив развития такого физического качества как 

«прыгучесть» в учебно-тренировочном процессе юных баскетболистов. Нами представ-

лены результаты анализа литературы по проблеме исследования, а также выявлена акту-

альность изучения данной темы. 

 

The article is devoted to prospects of development of such physical qualities as “jump-

ing” in the training process of young basketball players. We presented the results of the analysis 

of the literature on the research problem and identified the relevance of studying this topic.  
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но-тренировочный процесс, физические качества, баскетболисты. 
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Введение. Современный баскетбол предъявляет высокие требования к 

уровню физической подготовки спортсменов. За время игры баскетболист 

пробегает около четырех километров и делает свыше 150 ускорений на рас-

стояние от 5 до 20 метров, выполняет около 100 прыжков в условиях актив-

ного противодействия соперников и все это при постоянной смене направле-

ния, частых остановок и поворотах. Частота сердечно-сосудистых сокраще-

ний достигает 180–230 ударов в минуту. Большая распространенность бас-

кетбола и его безграничное применение в системе физического воспитания 

объясняется, прежде всего, экономической доступностью игры, высокой 

эмоциональностью, большим зрелищным эффектом, комплексным воздейст-

вием на организм и воспитание молодежи 6. 

Одним из условий обеспечения оптимального объема двигательной ак-

тивности баскетболистов младшего возраста является повышение уровня фи-

зической подготовленности, развитие двигательно-координационных качеств. 

Одними из наиболее значимых элементов соревновательной деятельности 

баскетболиста, эффективность выполнения которых прямо зависит от уровня 

скоростно-силовых способностей, являются различные виды прыжков. 

Высокий уровень развития скоростно-силовых качеств, в том числе 

прыгучести в юношеском возрасте обеспечивает более эффективное совер-

шенствование других двигательных способностей, способствует улучшению 

пластических и трофических функций организма, нормализует деятельность 

систем кровообращения и дыхания, улучшает функционирование централь-

ной нервной системы 3. 

В связи с этим скоростно-силовой подготовке юных баскетболистов 

следует уделять достаточно много внимания. 

Целью исследований являлось обоснование значения развития такого 

физического качества как «прыгучесть», в учебно-тренировочном процессе 

юных баскетболистов. 

Для достижения поставленной цели необходимо было решить сле-

дующие задачи: 

1. дать характеристику физического качества «прыгучесть»; 

2. изучить научно-методическую литературу об особенностях развития 

прыгучести у детей младшего школьного возраста;  

Термин «прыгучесть» принят в специальной литературе и практиче-

ской работе тренеров и спортсменов практически всех специализаций 1. 

Различают общую прыгучесть, под которой понимают способность выпол-

нять прыжок (вверх, в длину) и специальную прыгучесть – способность раз-

вить высокую скорость отталкивания, которая является основным звеном в 

воспитании прыгучести, т. е. сочетание разбега и прыжка 2. Прыжок явля-

ется особенно важным элементом во многих видах спорта, в первую очередь 

в спортивных играх (баскетбол, волейбол, гандбол и др.). Современное оп-
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ределение «прыгучести» звучит так. Прыгучесть  это способность к прояв-

лению усилий максимальной мощности нижних конечностей в кратчайший 

промежуток времени, результатом которого является преодоление силы зем-

ного притяжения и переход в безопорное положение на некоторое время 5. 

Наиболее важными скоростно-силовыми качествами, в том числе пры-

гучести являются сила, скорость и мощность развиваемого мышечного уси-

лия. Проявление их зависит от ряда психологических, физиологических и 

биохимических особенностей организма. Для проявления прыгучести важ-

ное значение имеет взрывная сила, которая характеризует способность к бы-

строму проявлению мышечной силы. Она в большей мере определяет, такие 

параметры как, высоту прыжка вверх с прямыми ногами или прыжка в длину 

с места, переместительную скорость на коротких отрезках бега с максималь-

но возможной скоростью 7. 

Быстрота движений, как следующий компонент прыгучести обеспечива-

ется высокой функциональной лабильностью нервных центров и, соответст-

венно, сопровождается быстрой сменой возбуждения и торможения и, следова-

тельно, сокращения и расслабления мышц. В проявлении взрывной силы очень 

большую роль играют скоростные сократительные свойства мышц, которые в 

значительной мере зависят от соотношения быстрых и медленных волокон 8. 

Выявление закономерностей развития скоростно-силовых качеств, к 

которым относиться прыгучесть, в возрастном аспекте имеет особо важное 

значение, так как уже в детском и юношеском возрасте формируется двига-

тельный анализатор, закладывается фундамент будущих спортивных дости-

жений. Так как скоростно-силовые качества зависят от силы и быстроты, а 

сенситивные периоды у этих качеств разные. Взаимосвязь в развитии силы и 

быстроты достаточно полно проявляется в скоростно-силовых упражнениях, 

например, в прыжках в длину и в высоту. Наибольший прирост результатов 

в скоростно-силовых упражнениях, в том числе в прыжках наблюдается от 

11 до 14 лет 4. 

Таким образом, анализ научной литературы показал, что развивать фи-

зическое качество прыгучесть следует начинать с юношеского возраста, на 

который приходится резкое возрастание скоростно-силовых качеств, к кото-

рым относится прыгучесть. Роль развития прыгучести, очень велика так как 

при оптимальной степени еѐ развития, будут более эффективно совершенст-

воваться другие двигательные способности, а также улучшаться пластиче-

ские и трофические функции организма. Кроме того, что немаловажно, про-

исходит нормализация деятельности систем кровообращения и дыхания, 

улучшается функционирование центральной нервной системы. 
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В статье представлены результаты мониторинга показателей внешнего дыхания 
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Общеизвестно, что систематическая мышечная работа стимулирует 

развитие дыхательной функции, при этом в качестве тренировочного эффек-

та формируется рациональный, физиологически совершенный тип дыхания. 

Это с физиологической точки зрения является одним из условий, обеспечи-

вающих аэробную производительность организма, физическую работоспо-

собность, выносливость и мастерство спортсмена. [1, 2, 4].  

Одним из самых распространенных и удобных методов оценки внеш-

него дыхания является спирометрия. Современные спирометрические ком-

плексы позволяют проводить как спирометрическое, так и спирографическое 

исследование. 
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Спирометрия – неинвазивный метод измерения воздушных потоков и 
объемов как функции времени с использованием форсированных маневров. 
При проведении спирометрии испытуемый производит дыхательные движе-
ния инспирации и экспирации с наиболее максимальной силой, однако в не-
которых тестах, испытуемый делает спокойный цикл дыхания. Наиболее 
важные данные дает анализ экспираторного маневра. По результатам спиро-
метрии оценивают 2 типа показателей – статические и динамические, опи-
сывающее полное состояние внешнего дыхания исследуемого. 

Исследование внешнего дыхания юных пловцов 12–15 лет проведено на 
базе КОГАУ «Спортивная школа “Быстрица” в подготовительный и соревно-
вательный периоды тренировочного цикла. Всего обследовано 72 спортсмена, 
в том числе 39 мальчиков и 33 девочек, занимающихся плаванием не менее  
2-х лет. Измерения проводились утром, перед тренировкой медицинским спи-
рометром «SpiroUSB». Расчет и обработка полученных результатов выполня-
лась с помощью программного обеспечения «SpirometryPC». Полученные по-
казатели ЖЕЛ и ФЖЕЛ сравнивались с возрастно-половыми нормами (долж-
ными значениями), а также в процессе тренировочного цикла. У каждого 
пловца определены 43 показателя ЖЕЛ и ФЖЕЛ, в том числе: 

1. Показатели ФЖЕЛ: 
ОФВ0.75 – объѐм форсированного выдоха за 0,75 секунды; 
ОФВ1 – объѐм форсированного выдоха за 1 секунду, является основ-

ным критерием диагностики наличия обструктивных нарушений. Снижение 
OФВ1 на 20 % и более от должного свидетельствует о наличии выраженной 
обструкции, норма >85%; 

ОФВ3 – объѐм форсированного выдоха за 3 секунды; 
ОФВ6 – объѐм форсированного выдоха за 6 секунд; 
ФЖЕЛ – объѐм воздуха, выдыхаемый при максимально быстром и 

сильном выдохе, норма >90%; 
ПОСвыд – пиковая объѐмная скорость выдоха, норма >75%; 
ОФВ1/ФЖЕЛ – индекс Тиффно, является чувствительным индексом 

наличия или отсутствия ухудшения проходимости дыхательных путей, нор-
ма >90% 

МОС25 – мгновенная объѐмная скорость в момент достижения 25% 
объѐма ФЖЕЛ вдоха, 25% отсчитываются от начала вдоха, норма >75%; 

МОС50 – мгновенная объѐмная скорость в момент достижения 50% 
объѐма ФЖЕЛ вдоха, 50% отсчитываются от начала вдоха, норма >70%; 

МОС75 – мгновенная объѐмная скорость в момент достижения 50% 
объѐма ФЖЕЛ вдоха, 50% отсчитываются от начала вдоха, норма >65%; 

МОС25-75 – мгновенная объѐмная скорость в промежуток 25–75% 
объѐма ФЖЕЛ вдоха. норма >75%; 

МВЛ – это максимальный объѐм воздуха, проходящий через лѐгкие 
при форсированном дыхании за одну минуту; 

FET – Длительность форсированного выдоха; 
FET25-75 – Длительность форсированного выдоха в промежуток 25–

75% объема ФЖЕЛ; 
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2. Показатели ЖЕЛ: 

ЖЕЛ – жизненная ѐмкость лѐгких, объѐм воздуха, который выходит из 

лѐгких при максимально глубоком выдохе после максимально глубокого 

вдоха, норма >85%; 

ДО – дыхательный объем, количество вдыхаемого и выдыхаемого воз-

духа, при спокойном дыхании, норма в районе 500 мл. 

РOвыд – резервный объѐм выдоха, тот объѐм воздуха, который можно 

выдохнуть при максимальном выдохе после обычного выдоха; 

ЧД – частота дыхания; 

Твд – общее время вдоха; 

Твыд – общее время выдоха; 

МОД – минутный объѐм дыхания – это объѐм воздуха, проходящий 

через лѐгкие при обычном дыхании за одну минуту; 

Результаты исследования. Известно, что показатели спирометрии и 

спирографии зависят от возраста, состояния здоровья и конституции обсле-

дуемого [3,5]. Все полученные значения обработаны с учетом антропомет-

рических показателей (длина тела, масса) и возраста юных спортсменов.  

Из 43 показателей внешнего дыхания в клинической практике чаще 

всего учитываются и анализируются такие показатели как: ОФВ1, ФЖЕЛ, 

ПОСвыд, МОС25, МОС50, МОС75, МОС25-75, индекс Тиффно и ЖЕЛ, на 

основе анализа которых делается анализ и выводы о наличии или отсутствии 

обструкции дыхательных путей, бронхиальной проводимости, экспиратор-

ных нарушениях, степени бронхиального просвета и наличии воспалитель-

ных процессов. В ходе анализа результатов исследования было выявлено, 

что все показатели располагаются в пределах нормы. Изменения показателей 

в ходе тренировочного цикла в периоде декабрь 2016 года – март 2017 года 

представлены в таблицах 1 и 2. 

 

Таблица 1 

Показатели (M±m) жизненной емкости легких юных пловцов  

в подготовительный (П) и соревновательный (С) периоды  

тренировочного цикла 

Показа-

тели 

Девочеки, n=33 
Достовер-

ность 
Мальчики, n=39 

Достовер-

ность 

П С 
Вы

вод 

Коэф. 

Стюд- 

ента 

П С 
Вы

вод 

Коэф. 

Стюд- 

ента 
M±m M±m M±m M±m 

ЖЕЛ (л) 3,26±0,13 3,38±0,13 НД p>0,1 3,71±0,14 3,91±0,14 НД p>0,1 

ДО (л) 0,89±0,06 0,62±0,05 Д p<0,01 0,93±0,05 0,72±0,04 Д p<0,01 

РОвыд (л) 1,48±0,10 1,35±0,07 НД p>0,1 1,80±0,09 1,72±0,08 НД p>0,1 

ЧД 

(M/мин) 
22,18±1,17 22,94±1,66 НД p>0,1 20,25±0,72 20,23±0,69 НД p>0,1 

Tвд (с) 1,33±0,06 1,87±0,6 НД p>0,1 1,51±0,05 1,45±0,05 НД p>0,1 

Tвыд (с) 1,47±0,07 1,51±0,08 НД p>0,1 1,51±0,06 1,56±0,06 НД p>0,1 

МОД 

(л/мин) 
18,83±1,23 13,23±0,92 Д p<0,01 18,61±1,09 

14,32±0,7

3 
Д p<0,01 
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Окончание табл. 1 

ДО/Твд 

(л/с) 
0,68±0,04 0,50±0,03 Д p<0,01 0,63±0,03 0,50±0,03 Д p<0,01 

Tвд/Tоб

щ (%) 
47±1 45±1 НД p>0,1 50±1 48±1 НД p>0,1 

 
Таблица 2 

Показатели (M±m) форсированной жизненной емкости легких  

юных пловцов в соревновательном периоде тренировочного цикла 

Показатели 

Девочек, n=33 
Достовер 

ность 
Мальчиков, n=39 

Достовер-
ность 

П С  
Вы
вод 

Коэф. 
Стъю
дента 

П С  
Вы- 
вод 

Коэф. 
Стъю
дента 

M±m M±m M±m M±m 

ОФВ0.75(л.) 2,58±0,11 2,66±0,11 НД p>0,1 2,90±0,08 2,88±0,10 НД p>0,1 

ОФВ1(л.) 2,90±0,13 2,97±0,12 НД p>0,1 3,27±0,10 3,24±0,11 НД p>0,1 

ОФВ3(л.) 3,34±0,13 3,43±0,13 НД p>0,1 3,85±0,13 3,81±0,14 НД p>0,1 

ОФВ6(л.) 3,36±0,13 3,45±0,13 НД p>0,1 3,85±0,13 3,85±0,14 НД p>0,1 

ФЖЕЛ(л.) 3,36±0,13 3,46±0,13 НД p>0,1 3,85±0,13 3,85±0,14 НД p>0,1 

ПОСвыд(л/с) 5,52±0,23 5,48±0,26 НД p>0,1 5,73±0,17 5,90±0,18 НД p>0,1 

ОФВ0.75/ЖЕЛ 
 (%) 

79±2 77±2 НД p>0,1 79±1 73±1 НД p>0,1 

ОФВ0.75/ФЖЕ
Л 
 (%) 

77±2 77±1 НД p>0,1 76±1 73±1 НД p>0,1 

ОФВ0.75/ОФВ3  
(%) 

77±2 77±1 НД p>0,1 76±1 73±1 НД p>0,1 

ОФВ0.75/ОФВ6 
 (%) 

77±2 77±1 НД p>0,1 77±1 73±1 НД p>0,1 

ОФВ1/ЖЕЛ 
 (%) 

88±2 85±2 НД p>0,1 89±1 82±1 НД p>0,1 

ОФВ1/ФЖЕЛ 
 (%) 

86±1 86±1 НД p>0,1 85±1 82±1 НД p>0,1 

ОФВ1/ОВФ6 
 (%) 

86±1 86±1 НД p>0,1 85±1 82±1 НД p>0,1 

ОФВ3/ЖЕЛ 
 (%) 

102±1 99±0 НД p>0,1 99±0 96±0 НД p>0,1 

ОФВ3/ЖЕЛ 
 (%) 

99±0 99±0 НД p>0,1 99±0 96±0 НД p>0,1 

МОС25(л/с) 4,80±0,23 5,04±0,24 НД p>0,1 5,25±0,16 5,29±0,18 НД p>0,1 

МОС50(л/с) 3,53±0,20 3,62±0,19 НД p>0,1 3,90±0,15 3,80±0,18 НД p>0,1 

МОС75(л/с) 1,94±0,14 1,92±0,14 НД p>0,1 2,05±0,11 1,89±0,13 НД p>0,1 

МОС25-75(л/с) 3,22±0,20 3,27±0,18 НД p>0,1 3,52±0,14 3,40±0,17 НД p>0,1 

МОС25-75/ФЖ
ЕЛ(1/с) 

95,94±4,6
7 

95,52±3,97 НД p>0,1 
93,15±3,4

7 
87,31±3,5
0 

НД p>0,1 

МОС25-75/ОФ
В3(1/с) 

96,33±4,6
5 

96,24±3,92 НД p>0,1 
93,43±3,4

6 
88,18±3,4
8 

НД p>0,1 

МОС50/ЖЕЛ 
(1/с) 

109,24±5,
03 

105,33±3,54 НД p>0,1 
107,90±4,

20 
97,54±4,0
4 

НД p>0,1 

МОС50/ФЖЕЛ 
(1/с) 

105,94±4,
79 

105,97±4,17 НД p>0,1 
103,08±3,

79 
97,82±3,9
2 

НД p>0,1 
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Окончание табл. 2 

МВЛ (непр) 

(л/мин) 

108,58±4,

71 
111,88±4,58 НД p>0,1 

122,78±3,

66 

121,95±4,

11 
НД p>0,1 

ОФВ1вд(л) 1,94±0,08 1,98±0,08 НД p>0,1 2,54±0,10 2,23±0,10 НД p>0,1 

ФЖЕЛвд(л) 1,94±0,08 1,99±0,08 НД p>0,1 2,55±0,10 2,26±0,10 НД p>0,1 

ПОСвд(л/с) 3,45±0,20 3,69±0,21 НД p>0,1 4,35±0,18 4,00±0,22 НД p>0,1 

ОФВ1вд/ 

ФЖЕЛвд (%) 
90±0 94±0 НД p>0,1 100±0 89±1 НД p>0,1 

МОС25вд(л/с) 2,87±0,18 3,02±0,13 НД p>0,1 3,58±0,17 3,27±0,19 НД p>0,1 

МОС50вд(л/с) 3,31±0,21 3,54±0,21 НД p>0,1 4,08±0,19 3,80±0,22 НД p>0,1 

МОС75вд(л/с) 3,07±0,20 3,38±0,20 НД p>0,1 3,88±0,20 3,64±0,20 НД p>0,1 

МОС50/ 

МОСвд50 (%) 
94±7 96±5 НД p>0,1 102±6 90±5 НД p>0,1 

FET (с) 2,81±0,13 2,87±0,18 НД p>0,1 2,75±0,11 3,46±0,19 НД p>0,1 

FET25-75 (с) 0,56±0,04 0,54±0,03 НД p>0,1 0,56±0,02 0,58±0,03 НД p>0,1 

 

При анализе результатов исследования обращали внимание на те пока-

затели, которые имели тенденцию к изменению (изменение на 5%) и те, ко-

торые изменились достоверно (по критерию Стъюдента). 

У девочек такими показателями стали ДО, Твыд, МОД, ПОСвыд, 

МОС25, МВЛ, ПОСвд, МОС25вд,МОС50вд,МОС75вд. 

У мальчиков изменились ЖЕЛ, ДО, ПОСвыд, ОФВ1/ЖЕЛ, МОС75, 

ОФВ1вд, ФЖЕЛвд, ПОСвд,МОС25вд, FET. 

В обеих группах достоверно (p<0,05)снизились значения ДО и МОД, 

что свидетельствует о нарастании экономичность процесса дыхания в со-

стоянии покоя и является одним из признаков ваготонии как показателя тре-

нированности. 

Как свидетельствуют результаты (табл. 2), у девочек за данный про-

межуток тренировочного цикла в положительную сторону изменились пока-

затели ФЖЕЛ: ПОСвыд, МОС25, МВЛ, ПОСвд, МОС25вд, МОС50вд, 

МОС75вд, что свидетельствует о повышении эффективности работы дыха-

тельной мускулатуры и результативности тренировочного процесса. 

У мальчиков же положительную динамику имели только жизненная 

емкость легких и пиковая объемная скорость выдоха, при этом показатели 

МОСимели тенденцию к снижению по отношению к результатам подготови-

тельного периода. Полученные результаты свидетельствуют о более высокой 

скорости нарастания показателей тренированности и устойчивости к утом-

лению у девочек-спортсменок по отношению к мальчикам в подростковом 

периоде развития.  

В целом, можно считать, что показатели ЖЕЛ и ФЖЕЛ, получаемые с 

помощью современных спирометрических комплексов можно использовать 

в мониторинге показателей тренированности юных спортсменов. При этом 

наиболее информативными из них следует признать ЖЕЛ, ДО, ЧД, РОвыд, 

Твд, Твыд,ФЖЕЛ, ПОСвд, ПОСвыд, ОФВ1, МВЛ. 
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Заянова А. В., Бандаков М. П.  

(г. Киров, Российская Федерация) 

 

ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ  

СПЕЦИАЛЬНЫХ КОМПЛЕКСОВ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

ДЛЯ КОРРЕКЦИИ ПЛОСКОСТОПИЯ ДЕТЕЙ  

МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА,  

УЛУЧШЕНИЯ ИХ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ  

И ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

 
В статье исследуется проблема необходимости организации и проведения непре-

рывных занятий на урочных, неурочных и индивидуальных домашних занятиях с целью 

коррекции плоскостопия детей младшего школьного возраста, улучшения их физического 

развития и физической подготовленности. Для решения данной проблемы были разрабо-

таны специальные комплексы физических упражнений. Данные комплексы применялись 

на занятиях по физической культуре и неурочных формах занятий в Муниципальном об-

щеобразовательном автономном учреждении «Средняя общеобразовательная школа с уг-

лубленным изучением отдельных предметов № 37» города Кирова, а так же во время са-

мостоятельных занятий дома. 

 

The article examines the problem of the need of the organization and conduct of conti-

nuous employment on fixed, odd and individual home training with the aim of prevention and 

correction of flatfoot in children of primary school age, improving their physical development 

and physical fitness. To solve this problem, we have developed complexes of physical exercises. 

These complexes were applied at physical culture lessons and the wrong lessons in the Munici-

pal Autonomous educational institution "Average comprehensive school with profound studying 

of separate subjects № 37" the city of Kirov, and also during training at home. 

 

Ключевые слова: методика, коррекция плоскостопия, физическое развитие и фи-

зическая подготовленность, комплексы физических упражнений. 

 

Key words: method, correction of flat feet, physical development and physical prepa-

redness, complexes of physical exercises. 
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Одно из основных задач физического воспитания в школе является ук-
репление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности 
учащихся. Реализация этой сложной задачи возможно в том случае, если 
процесс физического воспитания учащихся будет непрерывным на протяже-
нии недели, месяца, четверти и учебного года. 

Большое количество отклонений в состоянии здоровья выявляется в 
опорно-двигательном аппарате. Чаще всего у детей младшего школьного 
возраста выявляются задержки в физическом развитии, появлении избыточ-
ного веса и проявлениями плоскостопия [8]. Предупредить плоскостопие 
можно подбором специальных физических упражнений, способствующих 
укреплению мышц голени, стопы и пальцев ног [5]. 

Вопросы коррекции плоскостопия у детей младшего школьного воз-
раста решаются либо на уроках физической культуры, либо на дополнитель-
ных групповых занятиях [2]. В то же время организации непрерывных уроч-
ных, неурочных и индивидуальных домашних занятиях уделяется мало вни-
мания. Возникает необходимость в организации и проведения таких непре-
рывных форм занятий с целью коррекции плоскостопия. Исходя из выше из-
ложенного актуальность темы не вызывает сомнений.  

Основные задачи исследования: 
1) Выявить причины возникновения плоскостопия, их классификация и 

влияние на двигательную активность детей младшего школьного возраста. 
2) Определить эффективные средства и методы коррекции плоскосто-

пия у детей младшего школьного возраста. 
3) Разработать экспериментальную методику использования специаль-

ных комплексов физических упражнений для улучшения функций голено-
стопного сустава детей, имеющих плоскостопие, повышения уровня их фи-
зического развития и физической подготовленности. 

Для решения поставленных задач были использованы следующие ме-
тоды исследования:  

1)  Теоретический анализ и обобщение научно-методической литературы.  
Изучение литературных источников, сопоставление научных факторов 

и теорий, анализ и обобщение материалов, уточнение теоретического и прак-
тического значения темы исследования, а так же еѐ актуальность. 

2)  Педагогическое тестирование. 
Исследовались: 
– показатель уровня функционального состояния опорно-двигатель-

ного аппарата (плантограмма по методике В.А. Штритера) [7]; 
– уровень физического развития (рост, вес, кистевая динамометрия, 

окружность грудной клетки) [1, 4]; 
– уровень физической подготовленности (прыжок в длину с места с 

двух ног, челночный бег 4*10м, прыжки через скакалку, подъѐм туловища из 
исходного положения – лѐжа на спине) [6]. 

3)  Педагогический эксперимент. 
Является основным методом, с помощью которого отвергается или 

подтверждается рабочая гипотеза об эффективности использованных специ-
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альных комплексов упражнения для коррекции плоскостопия, улучшения 
физического развития и физической подготовленности на урочных и неуроч-
ных формах занятий с детьми младшего школьного возраста. 

4)  Методы математической статистики [3]. 

Обработка полученных в ходе исследования данных проводится с по-

мощью математической статистики t-критерия Стьюдента и заключалась в 

вычислении средней арифметической величины (M), среднего квадратичного 

отклонения (Ɠ), средней ошибки (m) и средней ошибки разности (t). 

При использовании этих методов подтверждаются или опровергаются 

выдвинутые гипотеза и задачи исследования. 

Исследование проводилось на базе Муниципального общеобразова-

тельного автономного учреждения «Средней общеобразовательной школы с уг-

лубленным изучением отдельных предметов № 37» города Кирова и осуществ-

лялось по разработанной методике использования специальных комплексов фи-

зических упражнений для улучшения функций голеностопного сустава детей 

младшего школьного возраста, имеющих плоскостопие, на различных (урочных 

и неурочных) формах занятий по адаптивному физическому воспитанию. 

Исследование проводилось в три этапа: 

На I этапе проводился обзор и анализ научно-методической литерату-

ры по вопросам коррекции плоскостопия у детей на занятиях лечебной фи-

зической культуры.  

На II этапе исследования осуществлялось планирование и проведение 

педагогического эксперимента. 

На III этапе осуществлялось обобщение результатов исследования и 

обработка полученных данных методами математической статистики. 

Для проведения педагогического эксперимента были сформированы  

2 группы из детей младшего школьного возраста (10–11 лет), имеющих плос-

костопие. В контрольную и экспериментальную группу вошли 8 человек (по 

4 человека в каждой). В начале и в конце педагогического эксперимента у де-

тей обеих групп определялось функциональное состояние сводов стоп, а так 

же их физическое развитие и физическая подготовленность. 

Занятия по адаптивному физическому воспитанию на урочных и не-

урочных формах занятий в контрольной и экспериментальной группах про-

водились 3 раза в неделю. 

Занятия проводились в спортивном зале, а так же в специально обору-

дованном кабинете для занятий физкультурой с малой группой. На урочных 

занятиях по физкультуре по средам и субботам в конце основной части урока 

отводилось 10 минут для выполнения специальных комплексов. Каждый по-

недельник проходили неурочные занятия длительностью 30 минут в специ-

ально оборудованном кабинете для занятий физкультурой. Параллельно с 

этим детям было предложено освоить несколько комплексов физических уп-

ражнений для занятий дома. Эти комплексы физических упражнений выпол-

нялись дома в течении 15 минут под контролем родителей. Выполнение за-

нятий фиксировалось в специальном дневнике. 
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Каждое занятие с использованием экспериментальной методики (уроч-

ные и неурочные формы занятий) делилось на 3 части. 

Подготовительная часть занятия включала ходьбу, упражнения в по-

строениях и перестроениях, упражнения для формирования и закрепления 

навыков правильной осанки, дыхательные упражнения. 

В основной части большое внимание уделялось выбору исходного по-

ложения, обеспечивающего разгрузку для опорно-двигательного аппарата. 

В заключительной части происходило постепенное приведение функ-

циональных систем, занимающихся в спокойное состояние. 

Для домашних занятий были разработаны специальные комплексы уп-

ражнений, выполняемых сидя на стуле, стоя и в ходьбе. Контроль за их вы-

полнением возлагался на родителей, а на последующих урочных занятиях 

проверялись специально заведенные дневники, в которых записывалось вы-

полнение этих физических упражнений в домашних условиях. 

С целью доказательства эффективности разработанной методики в ра-

боте был проведен сравнительный педагогический эксперимент. Результаты 

педагогического эксперимента убедительно доказали эффективность экспе-

риментальной методики использования специальных комплексов физических 

упражнений для улучшения функций голеностопного сустава детей, имею-

щих плоскостопие, повышения уровня их физического развития и физиче-

ской подготовленности: 

– в экспериментальной группе показатель плантографии улучшился на 

6% от начала эксперимента к концу, тогда как в контрольной группе этот же 

показатель изменился всего на 1,48%; 

– показатели окружности грудной клетки имеют положительную тен-

денцию и составляют увеличение показателей в среднем на 12%, а в кон-

трольной группе улучшения есть, но минимальные – в среднем 3%; 

– «прыжок в длину с места» улучшился на 1,097%; 

– «челночный бег (4*10м)» – улучшение показателя теста на 5,75%; 

– выполнение теста «подъѐм туловища из исходного положения – лѐжа 

на спине» улучшилось на 27,27%; 

– «прыжки через скакалку» дети стали лучше выполнять на 42,64%. 

Экспериментальная методика использования специальных комплексов 

физических упражнений оказала более существенное влияние на улучшение 

функций голеностопного сустава детей, имеющих плоскостопие, их физиче-

ское развитие и физическую подготовленность в сравнении с результатами 

контрольной группы. 
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Кадочникова Н. И. (г. Киров, Российская Федерация) 

 

ДВИГАТЕЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ ДЕВУШЕК 

С РАЗНОЙ ДЛИТЕЛЬНОСТЬЮ МЕНСТРУАЛЬНОГО ЦИКЛА 

 
В статье изложены результаты исследования двигательной активности девушек 

17–19 лет, имеющих разную длительность менструального цикла. Эти сведения могут 

иметь прямое отношение к разработке вопросов диагностики, лечения и профилактики 

различных заболеваний женщин, а также вопросов охраны здоровья матери и плода. 

 

In article are stated results of the study to motor activity girl 17–19 years, having differ 

duration of the menstrual cycle. These information can have a direct attitude to development of 

the questions of the diagnostics, treatments and preventive maintenances of the different diseas-

es of the womans, as well as questions guard health full-grown and fruit. 

 

Ключевые слова: здоровье, девушки, двигательная активность, длительность 

менструального цикла. 

 

Keywords: health, girls, motor activity, duration of the menstrual cycle. 

 

Основу женской репродуктивной системы составляет фолликулогенез, 

внешним проявлением которого является менструальный цикл. Нормальная 

продолжительность менструального цикла составляет 21–35 дней. Чаще на-

блюдается 25–29-дневный цикл (нормопонирующий), значительно реже – 

21–24-дневный (антепонирующий), 30–34-дневный (постпонирующий) и 

еще реже 35 и более дней (пролонгированный) менструальный цикл [1, 2]. 

Рядом исследователей выявлено, что девушки, имеющие разную дли-

тельность менструального цикла, отличаются по эндокринному статусу, 

уровню физического развития, физической подготовленности, свойствам 
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нервных процессов, типобиологическим особенностям личности, состоянию 

менструальной функции, уровню соматического и репродуктивного здоро-

вья [3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 15, 16, 17, 18, 19, 20]. Также по протеканию бере-

менностей и родовой деятельности [7, 8, 9, 11, 12]. 

Тем не менее, остается много аспектов, которые являются совсем не 

изученными или изученными недостаточно. Так, например, нет данных о 

двигательной активности девушек с учетом их длительности менструального 

цикла. Эти сведения, по нашему мнению, могут иметь прямое отношение к 

разработке вопросов диагностики, лечения и профилактики различных забо-

леваний женщин, а также вопросов охраны здоровья матери и плода. 

Целью нашей работы было изучить особенности двигательной актив-

ности девушек 17–19 лет с учетом длительности их менструального цикла. 

В соответствии с поставленной целью было обследовано 208 девушек 

17–19 лет обучавшихся на 1-ом курсе факультета педагогики и психологии 

ВятГУ. По длительности менструального цикла были сформированы четыре 

группы: 

– группа 1 – девушки с антепонирующим циклом (21–25 дней); 

– группа 2 – девушки с нормопонирующим циклом (26–29 дней); 

– группа 3 – девушки с постпонирующим циклом (30–34 дней) 

– группа 4 – девушки с пролонгированным циклом (35 и более дней). 

В работе были использованы следующие методы научного исследования: 

теоретический анализ научной литературы по проблеме исследования, анкети-

рование, шагометрия, хронометраж, методы вариационной статистики. 

В ходе исследования получены следующие результаты. Продолжи-

тельность суточной двигательной активности у девушек с антепонирующим 

циклом составила 5,78 часов, у девушек с нормпонирующим – 4,93 часа, у 

девушек с постпонирующим – 4,75 часа и у девушек с пролонгированным 

циклом – 4,34 часа (рис. 1; р≤0,05). 
 

 
 

При этом количество произведѐнных локомоций и шагов (табл. 1) у 

девушек с антепонирующим циклом было 11,30 тыс. шагов/сутки, у девушек 

с нормпонирующим – 9,88 тыс. шагов/сутки, у девушек с постпонирую-
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щим – 9,58 тыс. шагов/сутки и у девушек с пролонгированным циклом –  

8,92 тыс. шагов/сутки (рис. 2; р>0,05). 

 

 
Необходимо отметить, что не занимались физическими упражнениями 

24,14% девушек с антепонирующим циклом, 21,37% – нормпонирующим, 

22,22% –с постпонирующим и 38,46% – с пролонгированным циклом 

(р>0,05).  

Из тех, кто занимался физическими упражнениями предпочитали это 

делать дома самостоятельно 6,90% девушек с антепонирующим циклом, 

25,64% – с нормпонирующим, 27,78% – с постпонирующим и 7,69% – с про-

лонгированным циклом (р≤0,05). 

Предпочитали заниматься физическими упражнениями в спортивно-оз-

доровительных группах (фитнес-клуб, спортивный клубах и т. д.) 48,28% де-

вушек с антепонирующим циклом, 44,44% – с нормпонирующим, 44,44% – с 

постпонирующим и 50,00% – с пролонгированным циклом (р>0,05). 

И занимались в спортивных секциях 13,79% девушек с антепонирую-

щим циклом, 8,55% – с нормпонирующим, 5,56% – с постпонирующим и 

3,85% – с пролонгированным циклом (р>0,05). 
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Таблица 1 

Двигательная активность девушек  

с разной длительностью менструального цикла 

Показатели 

Группа 1 
n = 29 

Группа 2 
n = 117 

Группа 3 
n = 36 

Группа 4 
n = 26 

M±m M±m Д M±m Д M±m Д 

Продолжительность двига-
тельной активности, час/сутки 

5,78±0,09 4,93±0,05 1 4,75±0,08 1 4,34±0,10 1,2,3 

Количество произведѐнных 
локомоций, шагов, тыс. ша-
гов/сутки 

11,30±5,88 9,88±2,76 - 9,58±4,91 - 8,92±5,59 - 

Девушки не занимавшиеся фи-
зическими упражнениями, % 

24,14±7,95 21,37±3,79 - 22,22±6,93 - 38,46±9,54 - 

Девушки занимавшиеся фи-
зическими упражнениями, % 

75,86±7,95 78,63±3,79 - 77,78±6,93 - 61,54±9,54 - 

дома самостоятельно, % 6,90±4,71 25,64±4,04 1 27,78±7,46 1 7,69±5,23 2,3 

в спортивно-оздоровительных 
группах (фитнес-клуб, спор-
тивный клубах и т.д.), % 

48,28±9,28 44,44±4,59 - 44,44±8,28 - 50,00±9,81 - 

в спортивных секциях, % 13,79±6,40 8,55±2,59 - 5,56±3,82 - 3,85±3,77 - 

 

Таким образом, большинство девушек не зависимо от длительности мен-
струального цикла занимались физическими упражнениями (61–76%) и пред-
почитали это делать организованно в спортивно-оздоровительных группах (44–
50%) или в спортивных секциях (3–14%) (рис. 3). Полученные нами результаты 
согласовались с данными литературы и суточная двигательная активность де-
вушек соответствовала предъявляемым возрастным нормам [13, 14]. 
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СОСТАВ ТЕЛА ЮНЫХ ФИГУРИСТОВ 
 

Внедрение новых технологий и методов исследования позволяет повысить надеж-

ность и оперативность оценки таких показателей состава тела как жировая, безжировая, 

клеточная и минеральная масса тела, объем плазмы, клеточной и внеклеточной жидкости. 

В статье приведены данные по составу тела юных фигуристов.  
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The  Introduction new technology and methods of the study allows to raise reliability es-
timations of such factors of the composition of the body as fatty mass of the body, mass of the 
body deprived fat, celluar and mineral mass of the body, volume of the plasma, celluar and 
extracellular liquid. In article are brought given on composition of the body young figure skater. 

 
Ключевые слова: здоровье, фигурное катание, юные спортсмены, состав тела. 
 
Keywords: health, figure skating, young athletes, composition of the body 

 
Все большее значение в последние годы приобретают исследования со-

става массы тела человека. Состав тела тесно связан с такими показателями 
как физическая работоспособность, адаптацией к различным факторам как 
внешней, так и внутренней среды, а так же с профессиональной и спортивной 
деятельностью. Так хорошо изучены стандарты телосложения и состав тела 
высококвалифицированных спортсменов, специализирующихся в некоторых 
олимпийских видах спорта [1, 2]. Однако незначительное количество работ 
посвящено юным спортсменам занимающихся разными видами спорта. 

Цель работы – изучить состав тела юных спортсменов фигуристов. 
В соответствии с поставленной целью было обследовано 35 человек 

(из них 7 мальчиков и 28 девочек), занимающихся фигурным катанием. Для 
определения состава тела использовалась методика биоимпедансного анали-
за состава тела НТЦ «Медасс», программа АВС01–0362. 

В ходе исследования были получены следующие результаты. Средний 
возраст испытуемых составил 8,03±0,30 лет. Средний рост составил 
127,57±2,12 см, вес – 27,03±1,37 кг, окружность талии – 51,83±1,07 см и ок-
ружность бедер – 65,69±1,23 см, индекс массы тела – 16,59±0,67. 

Анализ соответствия нормативам состава тела и спортивной формы вы-
явил, что жировая масса тела составила 5,20±0,60 кг, а ее доля в массе тела – 
18,19±1,45%. Соответствие норме данный показатель имеют 42,9% мальчиков 
и 84,6% девочек, истощение характерно для 28,6% мальчиков и 3,8% девочек, 
избыточный вес и ожирение соответственно 14,3% и 14,3% мальчиков и 3,8% и 
7,7% девочек (рис. 1). 

 

 
Рис. 1. Соответствие нормативам процентной доли жира в массе тела юных фигуристов 
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Скелетно-мышечная масса составила 10,17±0,61 кг. 85,7% мальчиков и 

23,1% девочек имеют этот показатель в соответствие с нормой, 3,8% – ниже 

нормы и 14,3% мальчиков и 73,1% девочек – выше нормы. 

Доля скелетно-мышечной массы в массе тела составила 45,68±1,17%. 

Соответствие норме и ниже ее данный показатель имеют по 3,8% девочек и 

все остальные – а это 100% мальчиков и 92,3% девочек выше нормы (рис. 2). 

Это свидетельствует об очень хорошем уровне физической работоспособно-

сти юных фигуристов.  

 

 
Рис. 2. Соответствие нормативам доли скелетно-мышечной массы 

в массе тела юных фигуристов 

 

Фазовый угол у обследованных составил 5,83±0,08. Низкое значение и 

выше нормы имели 7,7% и 11,5% девочек. У остальных обследованных, а 

именно у 100% мальчиков и 80,8% девочек, этот показатель находился в пре-

делах нормы (рис. 3). В целом, полученные результаты свидетельствуют о том, 

что хорошее общее состояние клеток организма, общей работоспособности и 

хорошая интенсивность обмена веществ характерно для большинства юных 

фигуристов, и лишь 11,5% девочек имеют отличную физическую форму. 

 

 
Рис. 3. Соответствие нормативам значения фазового угла у юных фигуристов 
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Активная клеточная масса составила 11,61±0,57 кг. 42,9% мальчиков и 

11,5% девочек имели этот показатель ниже номы, остальные – 57,1% и 

88,5% – в соответствии с нормой. Что свидетельствует о недостатке или сла-

бой усвояемости белка у 42,9% мальчик и 11,5% девочек и необходимости 

уделять большее внимание рациону питания юных спортсменов. 

Доля активной клеточной массы в массе тела составила 52,82±0,43%. 

Соответствовал норме этот показатель у 57,1% мальчиков и 61,5% девочек. 

Выше нормы имели 19,2% девочек. И необходимо особое внимание уделить 

питанию 42,9% мальчиков и 19,2% девочек, т.е. у них этот показатель ниже 

допустимой нормы (рис. 4). 

 

 
Рис. 4. Соответствие нормативам доли активной клеточной массы 

в массе тела юных фигуристов 

 

Содержание жидкости в организме юных фигуристов составило 

15,70±0,71 кг, их них 8,04±0,25 кг – внеклеточной жидкости и 7,65±0,46 кг – 

внутриклеточной. Соответствие норме содержания внеклеточной жидкости 

имеют 100% мальчиков и 96,2% девочек. И лишь у 3,8% девочек отмечается 

задержка жидкости в организме. 

Таким образом, полученные нами результаты дополняют и конкрети-

зируют единичные данные литературы о составе тела юных спортсменов-фи-

гуристов.  
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К ЗАНЯТИЯМ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ 

 
В статье раскрываются результаты проведенного анкетного опроса учащихся 10–

11-х профильных медико-биологических классов с целью выявления отношения к заняти-

ям физической культурой. 

 

The article describes the results of the conducted questionnaire survey of students 10– 

11 relevant biomedical classes in order to evaluate the attitude towards physical culture. 

 

Ключевые слова: профильное обучение, занятия по физической культуре, анке-

тирование. 
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В настоящее время проблема реформирования современной общеобра-

зовательной школы, обеспечивающая достойное развитие личности каждого 

школьника и воспитание подрастающего поколения является актуальной. 

Становится всѐ более очевидным, что традиционная школа, ориентирован-

ная на передачу знаний, умений и навыков, не успевает за темпом нараста-

ния объѐма знаний. Нынешняя общеобразовательная школа, более или менее 

эффективно реализуя задачу передачи учащимся знаний школьной програм-

мы, не всегда ориентирует их на получение в дальнейшем высшего образо-

вания, которое соответствовало бы их реальным желаниям и возможностям. 

Более того, на сегодняшний день, по данным Всероссийского центра изуче-

ния общественного мнения, большинство старшеклассников считают, что 

существующая ныне система общего образования не обеспечивает правиль-

ную ориентацию в выборе специальности, что в дальнейшем, в период обу-

чения в вузе, не способствует получению качественного образования и, как 

следствие, замедляет карьерный рост [5]. 

Основная идея обновления общего образования на старшей ступени 

общеобразовательной школы – это еѐ переориентирование на профильное 

обучение и создание специализированной подготовки старшеклассников с 

учетом их индивидуальных способностей, познавательных интересов и про-

фессионального самоопределения [2]. 

Для введения профильного обучения на старшей ступени общего обра-

зования Министерство образования Российской Федерации приказом от  

18 июля 2002 г. за № 2783 утвердило Концепцию профильного обучения на 

старшей ступени общего образования. Основная цель в реализации Концеп-

ции – это создание системы специализированной подготовки (профильного 

обучения) в старших классах, ориентированной на индивидуализацию обу-
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чения, создание гибкой системы профилей и взаимосвязи средней ступени 

образования с конкретными учреждениями высшего профессионального об-

разования [5]. 

В настоящее время в г. Кирове сложилась определенная система взаи-

модействия средней и высшей школы. С целью всестороннего удовлетворе-

ния образовательных потребностей учащихся в городе работают гимназии, 

лицеи, школы с углубленным изучением отдельных предметов. Все эти об-

разовательные учреждения функционируют в режиме, обеспечивающем об-

разовательные потребности учащихся с повышенной мотивацией к обуче-

нию в конкретном высшем учебном заведении. Старшая ступень общеобра-

зовательной школы в процессе модернизации образования в рамках Киров-

ской области, таким образом, подвергается самым существенным структур-

ным, организационным и содержательным изменениям. Именно в таких 

учебных заведениях для учащихся создаются условия, позволяющие обеспе-

чить наибольшую личностную направленность и вариативность образова-

ния, его дифференциацию и индивидуализацию с целью максимального рас-

крытия индивидуальных способностей и дарований человека, формирование 

на этой основе профессионально и социально компетентной личности, 

умеющей делать перспективный профессиональный и социальный выбор. 

Цель профильного обучения в этих классах – повысить качество обще-

го образования, а также обеспечить углублѐнную специализированную дову-

зовскую подготовку учащихся старших классов с учѐтом их индивидуальных 

склонностей и способностей [1]. 

На основании договора о взаимном сотрудничестве МОАУСОШ 

сУИОП № 37 г. Кирова с Кировским государственным медицинским уни-

верситетом реализуется проект профильного обучения учащихся 10–11 клас-

сов в рамках дневного лицея с углублѐнным изучением химии и биологии на 

материально – технической базе медицинского университета. Набор в про-

фильные классы осуществляет центр довузовской подготовки. В меди-

ко-биологических классах обучаются дети из разных районов Кировской об-

ласти, школ города Кирова, различных районов республики Коми и Нижего-

родской области. 

С целью выявления отношения учащихся 10–11-х профильных меди-

ко-биологических классов к занятиям физической культурой, был проведен 

анкетный опрос в средней школе № 37 г. Кирова. Всего было опрошено 

64 школьника, из которых в 10 классах учатся 23 человека (37%), а в 11 

классах – 41 человек (63%). Из них в г. Кирове родились 54 школьников 

(84%), а в поселках Кировской области и других регионах страны – 10 детей 

(16%). 

Анкетный опрос показал, что только 10 детей (16%) оценивают со-

стояние своего собственного здоровья на «отлично», 25 человек (39%) оце-

нивают его на «хорошо», столько же на «удовлетворительно» и лишь 4 уче-

ника (6%) указали на наличие у них плохого самочувствия. Здоровый образ 

жизни ведут 48 ребят (74%), собственную физическую подготовленность на 
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«отлично» оценивают 9 опрошенных (13%), на «хорошо» – 27 учеников 

(43%), на «удовлетворительно» – 22 ученика (34%), 6 учеников (9%) считают 

свою физическую подготовленность недостаточной. В тоже время, отвечая 

на вопрос: «Сказывается ли уровень физической подготовленности на Ва-

шем здоровье?» – 38 детей (60%) ответили положительно, 6 человек (9%) – 

отрицательно и 20 школьников (31%) отметили, что уровень физической 

подготовленности на состояние их здоровья не влияет. 

Отвечая на вопрос: «Какие физические упражнения, на Ваш взгляд, 

помогут вам в овладении выбранной профессии» – 15% отвечавших указали 

упражнения на ловкость; упражнениям на выносливость отдали предпочте-

ние 36% учащихся, 40% школьников выбрали упражнения на силу мышц рук 

и ног и только 9% учащихся выбрали упражнения на гибкость. 

Далее представлены ответы учащихся на вопросы об их отношении к 

занятиям физическими упражнениями и тем условиям, в которых эти заня-

тия проводятся. Всего 37% респондентов убеждены в том, что физическая 

культура будет помогать им в получении высшего медицинского образова-

ния. И только 44% учащихся готовы самостоятельно заниматься физически-

ми упражнениями в свободное время, тогда как 56% школьников не знают, 

как такие занятия провести. 

В то же время, на вопрос: «Должны ли занятия по физической культу-

ре носить профессионально-прикладную физическую направленность?» 

78% учащихся дают утвердительный ответ, однако 22% детей считают, что 

такие занятия по физической культуре не обязательны. 

Только 36% школьников считают, что им созданы все условия для за-

нятий физической культурой. Остальные 64% учащихся считают условия 

для занятий недостаточными. Материально – техническую базу и оснащен-

ность инвентарем для занятий физическими упражнениями считают хоро-

шей 43% детей, а 57% учеников неудовлетворенны их состоянием. 

Анализ результатов анкетного опроса показал, что большинство уча-

щихся считают физическую культуру необходимым и эффективным средст-

вом для подготовки их к будущей профессии. 

Опираясь на результаты ранее проведенных исследований и результаты 

анкетного опроса можно сказать, что одним из средств повышения качества 

обучения и подготовки учащихся к профессиональной деятельности может вы-

ступать профессионально-прикладная физическая подготовка, обеспечивающая 

с одной стороны укрепление здоровья учащихся, а с другой – их физическую го-

товность к предстоящей учебной и профессиональной деятельности [3, 4]. 

Таким образом, профессионально-прикладная физическая подготовка 

(ППФП) учащихся профильных классов, ориентированных на подготовку 

медицинского работника, должна быть направлена не только на развитие 

физических качеств и формирование двигательных умений и навыков, необ-

ходимых для выбранной профессии, но и на приобретение знаний о средст-

вах становления физической культуры личности. 
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ППФП характеризуется высокой степенью образованности учащихся в 

области использования средств физической культуры, устойчивостью моти-

вационно – ценностных ориентиров, сформированностью двигательных 

умений, навыков и приспособленностью функций организма для более ус-

пешного овладения профессией, физического совершенствования, самостоя-

тельного применения средств и методов физического воспитания с целью 

достижения профессионального долголетия и профилактики профессио-

нальных заболеваний [6]. 
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Занятия лыжным спортом предъявляет к организму занимающегося 

повышенные требования. Поэтому возникает необходимость постоянного 



 

 

107 

динамического наблюдения за функциональным состоянием его основных 

систем. Особенно это касается начинающих лыжников-гонщиков, так как на 

начальном этапе подготовки происходит адаптация всех систем организма к 

повышенным физическим нагрузкам. Для этого в настоящее время сущест-

вует достаточно широкий набор методов, позволяющих оценивать функцио-

нальное состояние отдельных систем или определять функциональную го-

товность организма в целом. При этом особое внимание уделяется не только 

абсолютным показателям, но и изменениям относительно исходных данных, 

полученных в состоянии покоя и изучением их в динамике [5]. 

При выполнении длительной физической нагрузки у начинающих 

спортсменов происходят основные адаптационные изменения в системах 

обеспечивающих газотранспортную функцию организма, следовательно, 

должно быть постоянное наблюдение за сердечно-сосудистой системой 

(ССС), нервной системой, системой внешнего дыхания и системой крови [5]. 

При этом используемые для оценки функционального состояния организма 

методы должны быть общедоступны для применения, достаточно информа-

тивны, не занимать много времени для их выполнения и не требовать доро-

гостоящего оборудования. 

Центральная нервная система (ЦНС) выступает в роли координатора и 

регулятора, объединяя все системы и органы организма в единое целое в со-

ответствии с условиями внешней среды и его потребностями, поэтому оцен-

ка ее функционального состояния является наиболее важной задачей функ-

циональной диагностики [2]. Определение функционального состояния ЦНС 

представляют собой трудоемкие и ответственные исследования, требующие 

высокого уровня знаний в области неврологии. В спортивной медицине для 

оценки функционального состояния нервной системы и нервно-мышечного 

аппарата наиболее часто используется статическая координационная проба 

Ромберга, которая позволяет выявлять изменения, как в центральном, так и в 

периферическом отделах этой системы [2]. Для определения процессов 

утомления, врабатываемости и изучения скоростных свойств организма (мо-

торики) применяется Теппинг-тест [2]. Обоснованность данных проб заклю-

чается в высокой информативности и отсутствие специальных условий и ап-

паратуры.  

Система внешнего дыхания является первым звеном, обеспечивающим 

поступление кислорода в организме, использование его тканями в окисли-

тельно-восстановительных реакциях и выведение из организма углекислого 

газа [3, 4]. По мнению ряда исследователей, система внешнего дыхания не 

является лимитирующей в достижении высоких спортивных результатов [3, 

4]. Однако от функционального состояния этой системы во многом зависит 

газообмен в респираторном отделе легких и насыщение крови кислородом 

[6]. Для оценки функционального состояния системы внешнего дыхания ис-

пользуются различные показатели, которые получают с помощью разных 

приборов и аппаратуры, а также используется ряд нагрузочных проб, оцени-

вающих устойчивость организма к гипоксии [2]. Наиболее простой и дос-
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тупной для практического применения являются проба Серкина и проба Ро-

зенталя. Трехмоментная проба Серкина позволяет оценить адаптацию чело-

века к гипоксии и гиперкапнии, так как дает некоторое представление о спо-

собности организма противостоять недостатку кислорода и адаптироваться к 

повышенному содержанию углекислого газа. Как правило, лица, имеющие 

высокие показатели в данной пробе, лучше переносят физические нагрузки 

[2]. Установлено, что с улучшением физической подготовленности в резуль-

тате адаптации к гипоксии нагрузки, время задержки дыхания в пробе нарас-

тает [2]. Следовательно, увеличение этого показателя при повторном обсле-

довании расценивается как улучшение подготовленности спортсмена. Проба 

Розенталя представляет собой пятикратное измерение жизненной емкости 

легких (ЖЕЛ), проводимое через 15-секундные промежутки времени. Такое 

многократное определение составляет нагрузку, под влиянием которой мо-

жет изменяться ЖЕЛ. Высокие и стабильные показатели ЖЕЛ при последо-

вательных измерениях соответствуют о хорошем состоянии дыхательной 

мускулатуры, уменьшение – свидетельствует о процессах ее утомления [2]. 

Основной функцией сердечно-сосудистой системы (ССС) является 

обеспечение циркуляции крови по сосудам и транспорт эндогенных веществ 

необходимых для функционирования организма [6]. При занятиях физиче-

ской культурой и спортом к данной системе предъявляются особые требова-

ния, и она нередко является лимитирующей в достижении высоких спортив-

ных результатов спортсменами, занимающимися циклическими видами 

спорта [4]. Поэтому, контроль за функциональным состоянием CCC очень 

важен в практике функциональной подготовке лыжников-гонщиков. Наибо-

лее информативными для педагога по физической подготовке являются ЧСС 

и АД. Следует сказать, что наиболее полной характеристикой деятельности 

ССС организма следует сопоставлять с показателями в состоянии покоя, до 

нагрузки и после нагрузки. С этой задачей справляется трехмоментная ком-

бинированная проба Летунова [2]. 

Проба Летунова с 1937 году и по настоящее время широко использует-

ся в спортивной практике для изучения адаптации организма к работе на вы-

носливость, благодаря своей простоте и информативности [1]. В данной про-

бе регистрируются результаты трех нагрузок: 

1) 20 приседаний за 30 сек; 

2) 15-сек бег на месте, выполняемый в максимальном темпе; 

3) 3-х минутный бег на месте в темпе 180 шагов в минуту с высоким 

подниманием бедра. 

Благодаря показателям ЧСС и АД входе выполнение пробы мы можем 

проанализировать течения восстановление организма после каждой нагрузки 

и определить тип реакции сердечно-сосудистой системы на нагрузку [1].  

По мнению большинства исследователей, физическая работоспособ-

ность является интегральным показателем функционального состояния всего 

организма и зависит от морфологического и функционального состояния ос-

новных систем жизнеобеспечения, вследствие чего и косвенно отражающий 
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состояние физического развития и здоровья человека, его пригодность к за-

нятию физической культурой и спортом [5, 6]. 

В настоящее время в спортивной практике для оценки уровня физи-

ческой работоспособности наиболее часто используют показатель PWC170, 

определяемый c помощью степ-теста [1, 7]. Преимущество данного метода 

над другими измерениями физической работоспособности состоит в том, 

что он основывается на косвенных расчетах при использовании небольшой 

мощности нагрузки, вследствие чего требует меньшего затрата сил, более 

безопасен для здоровья спортсменов, а также удобен при массовом обсле-

довании и не требуют специальной аппаратуры [5]. С помощью получен-

ных данных PWC170 мы можем рассчитать максимальное потребление ки-

слорода (МПК) организмом. При этом данные, полученные с помощью 

степ-теста, имеют высокий коэффициент корреляции с другими методами 

определения МПК [7].  

Таким образом, на основании проведенного анализа данных литерату-

ры, обоснован перечень наиболее перспективных методов оценки функцио-

нального состояния организма начинающих лыжников-гонщиков. Это по-

зволяет нам в дальнейшем использовать их при проведении исследований в 

области физического воспитания и спортивной тренировки при разработке 

индивидуальных программ учебно-тренировочного процесса, а также спо-

собствует своевременному выявлению скрытых пред- и патологических со-

стояний. 
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 В статье приводятся данные о положительном влиянии на функциональное со-
стояние лыжников-гонщиков 12–16 лет экспериментальной методики гипоксической тре-
нировки, с помощью индивидуально дыхательного тренажера Фролова. 

 
The article presents data on the positive impact on the functional state of athletes 12– 

16 years of experimental methods of hypoxic training, individual breathing simulator Frolov.  

 
Ключевые слова: индивидуальный дыхательный тренажер «Фролова», функцио-

нальное состояние, лыжники-гонщики. 

 
Key words: individual Frolov is respiration training, functional state, skiers-racers. 

 
В настоящее время арсенал тренировочных средств, непосредственно 

используемых в лыжных гонках, довольно широк, что связано со специфи-
кой данного вида спорта. Спортивные результаты у лыжников-гонщиков во 
многом определяются уровнем физической работоспособности, которая за-
висит от способности организма выполнять длительное время повышенные 
циклические нагрузки, что характеризуется таким понятием как выносли-
вость [3]. В свою очередь, выносливость зависит от процессов утомления и 
восстановления [6]. Поэтому воздействуя на эти процессы можно влиять на 
уровень выносливости и в конечном итоге на спортивную работоспособ-
ность лыжника-гонщика. Одним из способов воздействия на процессы утом-
ления и восстановления является повышение устойчивости организма к ги-
поксическому состоянию. В лыжных гонках каждый спортсмен, испытывает 
чувство гипоксии, которое проявляется в субъективных и объективных сим-
птомах и выражается в снижении уровня спортивной работоспособности. 
При гипоксическом состоянии, организм адаптируется к нехватке кислорода, 
включая различные механизмы приспособления. Для ускорения формирова-
ния и повышения устойчивости к гипоксии на сегодняшний день использу-
ются различные методические приемы [1, 4].  

В предыдущем сообщении нами проведено теоретическое обоснование 
перспективности использования индивидуального дыхательного тренажера 
(ИДТ) Фролова для гипоксической тренировки начинающих лыжников-гон-
щиков [4].  

Весьма перспективным направлением исследований является изучение 
влияния ИДТ Фролова на функциональное состояние организма лыжни-
ков-гонщиков 12–16 лет в учебно-тренировочном процессе.  
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Цель данного исследования является: изучение воздействия ИДТ Фро-

лова на функциональное состояние лыжников-гонщиков 12–16 лет. 

Организация исследования. Педагогический эксперимент проводился 

на базе МКОУ ДОД ДЮСШ пгт. Кумены. В эксперименте принимали участия 

лыжники-гонщики 12–16 лет, имеющие 3 и 2 взрослый разряд по лыжным 

гонкам. Были сформированы две группы юношей по 10 человек в каждой. В 

обеих группах занятия проводились в одинаковых условиях по плану учеб-

но-тренировочного процесса, но в экспериментальной группе включались ги-

поксические тренировки 6 раз в неделю в вечернее время, в течение 30 минут 

на ИДТ Фролова. Гипоксическая тренировка проводилась в соответствии с 

прилагаемой к аппарату инструкцией [7]. Первоначально у каждого занимаю-

щегося была подобрана индивидуальная продолжительность дыхательного 

акта (ПДА), которая в среднем составила 29–30 секунд. Вдох осуществлялся в 

течение 2–3 секунд, а продолжительность выдоха составляла 27 секунд, вдох и 

выдох производился через аппарат. При этом ПДА в течение гипоксических 

тренировок постоянно увеличивалась индивидуально у каждого спортсмена и 

к концу педагогического эксперимента составила в среднем 58 секунд, что 

свидетельствовало об адаптации организма к гипоксии. Контроль за временем 

ПДА осуществлялся по секундомеру. Для создания сопротивления прохожде-

нию воздуха при вдохе и выдохе в аппарат заливалась вода в количестве 20 мл 

в начале и 35 мл в конце педагогического эксперимента. 

Методы исследования. Для определения влияния гипоксической тре-

нировки с помощью ИДТ Фролова на функциональное состояние организма 

лыжников-гонщиков использовались пробы и тесты оценки центральной 

нервной системы (ЦНС), системы внешнего дыхания и сердечно-сосудистой 

системы (ССС). Для определения функционального состояния ЦНС приме-

нялась статическая координационная проба Ромберга и Теппинг-тест. Оцен-

ка системы внешнего дыхания осуществлялась с помощью пробы Серкина и 

устанавливалось величина жизненной емкости легких (ЖЕЛ) на период об-

следования. Функциональное состояние ССС определялось в трехмоментной 

пробе С. П. Летунова [5].  

Уровень физической работоспособности устанавливали с помощью 

степ-теста. При этом определяли величину PWC170. В дальнейшем, исполь-

зуя формулу В. Л. Карпмана для спортсменов, занимающихся на развитие 

выносливости [5], устанавливали абсолютные и относительные значения 

максимального потребления кислорода (МПК), одновременно расчетным 

путем определяли восстановительные способности организма спортсменов, 

вычисляя индекс Гарвардского степ-теста (ИГСТ). Все полученные показа-

тели были подвергнуты статической обработки и использованием t-критерия 

Стьюдента [2]. 

Результаты исследования. На первом этапе исследований, изучили 

основные показатели функционального состояния организма спортсменов в 

контрольной и экспериментальной группах до начала эксперимента. Полу-

ченные результаты свидетельствуют, что по всем исследуемым показателям 
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достоверных различий не выявлено. Такие данные позволяют говорить об 

однородности групп.  

Проведенные двукратные исследования по оценке функционального 

состояния организма лыжников-гонщиков 12–16 лет до начала и после окон-

чания гипоксической тренировки (через 8 месяцев) представлены в таблице. 
 

Таблица 

Показатели уровня функционального состояния лыжников-гонщиков 

12–16 лет в экспериментальной и контрольной группе  

на конец педагогического эксперимента 
 

Показатели 

Экспериментальная 

группа (n=10) 

Контрольная группа  

(n=10) 

t P 

Mн н mн Mн н mн 

Нервная система 

Проба Ром-

берга (сек) 

35.3 10.7 3.9 30.7 12.3 3.9 0.8 p>0,05 

Теппинг-тест 

(количество) 

270.9 21.2 6.7 249.1 26.3 8.3 2.0 p>0,05 

Дыхательная система 

ЖЕЛ 4.0 0.6 0.2 2.7 0.3 0.1 5.8 p<0,05 

Проба Серкина 

1 фаза (сек) 73.8 18.5 5.9 37.7 6.2 1.9 5.8 p<0,05 

2 фаза (сек) 30.0 13.8 4.3 16.5 3.6 1.1 3.0 p<0,05 

3 фаза (сек) 69.6 22.7 7.2 33.8 5.6 1.8 4.8 p<0,05 

Сердечно-сосудистая система 

1 нагрузка: (восстановление ЧСС после 20 приседаний за 30 сек) 

На 1 мин 

(ЧСС) 

84.2 12.2 4.0 100.3 9.7 3.0 3.2 p<0,05 

На 2 мин 

(ЧСС) 

75.1 13.8 4.3 92.1 11.2 3.2 3.1 p<0,05 

На 3 мин 

(ЧСС) 

70.2 12.3 4.1 84.9 8.3 2.8 2.9 p<0,05 

На 4 мин 

(ЧСС) 

65.1 12.0 4.2 78.5 6.3 2.2 2.8 p<0,05 

На 5 мин 

(ЧСС) 

70.8 12.3 4.1 79.4 6.5 2.2 0.2 p>0,05 

2 нагрузка: (восстановление ЧСС после 15 сек максимального бега) 

На 1 мин 

(ЧСС) 

114.8 12.5 4.0 123.0 10.8 3.5 1.6 p>0,05 

На 2 мин 

(ЧСС) 

97.2 14.3 4.8 108.8 11.0 3.2 2.0 p>0,05 

На 3 мин 

(ЧСС) 

80.0 15.0 4.3 95.8 6.1 2.0 3.3 p<0,05 

На 4 мин 

(ЧСС) 

71.3 12.9 4.3 85.6 8.1 2.7 2.8 p<0,05 

На 5 мин 

(ЧСС) 

70.0 6.2 3.5 84.1 6.3 2.1 3.4 p<0,05 

3 нагрузка: (восстановление ЧСС после 3 мин бега в темпе – 180 шагов в мин)  
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Окончание табл.  

На 1 мин 

(ЧСС) 

120.1 19.2 6.2 128.2 14.9 4.9 1.0 p>0,05 

На 2 мин 

(ЧСС) 

109.8 18.9 6.0 114.1 12.8 4.1 0.5 p>0,05 

На 3 мин 

(ЧСС) 

102.3 17.2 5.6 107.2 12.0 3.7 0.7 p>0,05 

На 4 мин 

(ЧСС) 

80.6 15.0 4.3 93.1 9.8 3.1 2.3 p<0,05 

На 5 мин 

(ЧСС) 

75.3 12.5 4.0 85.5 8.4 2.5 2.16 p<0,05 

Физическая работоспособность 

МПК 

мл/кг/мин 

65.6 5.7 1.8 59.8 5.6 1.8 2.2 p<0,05 

ИГСТ (усл.ед) 100.7 5.1 1.6 96.3 2.2 0.7 2.5 p<0,05 

Масса тела 

(кг) 

61.6 11.6 3.6 53.2 10.3 3.2 1.7 p>0,05 

 

Как видно из таблицы показатели: ЦНС (проба Ромберга, теппинг-тест), 

ССС (1 нагрузка – 5 мин, 2 нагрузка – 1 и 2 мин, 3 нагрузка – 1, 2, 3 мин) и 

масса тела изменение от начала к концу педагогического эксперимента носит 

недостоверный характер (p>0.05). В тоже время показатели: дыхательной сис-

темы (ЖЕЛ, проба Серкина), ССС (1 нагрузка – 1, 2, 3, 4 мин, 2 нагрузка – 3, 

4, 5 мин, 3 нагрузка – 4, 5 мин) и физическая работоспособность (МПК, 

ИГСТ) изменения существенны и достоверны (p<0.05). 

Для более наглядного отображения полученных результатов, на ри-

сунках 1 и 2 сделаны графические изображения МПК и ИГСТ, которые ото-

бражают интегральный показатель физической работоспособности спорт-

сменов на начало и конец педагогического эксперимента.  

 

 
Рис. 1. Изменения показателей МПК КГ и ЭГ на начало и конец эксперимента (мл/кг/мин) 

 

Из рис. 1 видно, что показатели МПК в КГ увеличились на 1.5 мл/кг/мин, 

а в ЭГ на 8.1 мл/кг/мин. 
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Рис. 2. Изменения показателей ИГСТ в КГ и ЭГ на начало и конец эксперимента (у.е.). 

 

Из рис. 2 видно, что показатели ИГСТ в КГ увеличились на 1.4 у.е., а в 

ЭГ на 6.6 у.е. 

Из рисунков 1 и 2 следует об увеличение физической работоспособности 

(МПК) и восстановительных способностей организма спортсмена (ИГСТ).  

Таким образом, анализ результатов исследований, полученных в ходе 

педагогического эксперимента свидетельствует о том, что использование ин-

дивидуального дыхательного тренажера Фролова положительно влияет на 

функциональное состояние лыжников-гонщиков 12–16 лет и повышает общий 

уровень их физической работоспособности. Следовательно, методика гипокси-

ческой тренировки с помощью В. В. Фролова может быть рекомендована тре-

нерам для применения в учебно-тренировочном процессе лыжников гонщиков. 
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РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У ДЕВОЧЕК 9–10 ЛЕТ СРЕДСТВАМИ СПОРТИВНОЙ АКРОБАТИКИ 

 
В статье исследуется проблема повышения уровня координационных способно-

стей у девочек 9–10 лет в школьной секции по спортивной акробатике. В статье пред-

ставлены комплексы упражнений с элементами спортивной акробатики для повышения 

уровня развития координационных способностей. 

 

The article investigates the problem of improving the level of coordination abilities in girls 

of 9–10 years in school sections in sports acrobatics. Currently in the training process acrobats don't 

often emphasis is placed on development of coordination abilities a set of exercises. The use of 

means of sports acrobatics to enhance the level of development of coordination abilities. 

 

Ключевые слова: координационные способности, спортивная акробатика, школь-

ная секция, девочки 9–10 лет. 

 

Key words: coordination abilities, acrobatics, school section, girls 9–10 years old. 

 

Координационные способности – очень сложное и важное физическое 

качество, имеющее много разновидностей, зависящее от многих факторов, 

тесно связанное с другими физическими качествами. Развивать его надо сис-

тематически с раннего детства [3]. 

Координационные способности обеспечивают экономное расходова-

ние энергетических ресурсов детей, влияют на величину их использования, 

так как точно дозированное во времени, пространстве и по степени наполне-

ния мышечное усилие и оптимальное использование соответствующих фаз 

расслабления ведут к рациональному расходованию сил [6]. 

Акробатика – это сложнокоординационный вид спорта. Невозможно 

представить акробата, у которого бы была плохо развита координация дви-

жений. Спортсмены-акробаты выполняют достаточно сложную работу, свя-

занную с удержанием равновесия, а так же вращение собственного тела в 

воздухе, без какой-либо опоры. Так же акробатам важно уметь быстро пере-

ключаться с одного вида работы на другой (например, с удержания равнове-

сия на вращение тела в воздухе). Акробатика тесно связана с хореографией, 

так как композиции сочетают в себе танец плюс сложные элементы. Для то-

го чтобы добиться целостности танца и элементов, спортсмен должен уметь 

в совершенстве владеть своим телом. А современные комплексы упражне-

ний, способствующие развитию координационных способностей, недоста-

точно разнообразны и не совсем подходят для развития их у акробатов. 

Упражнения спортивной акробатики являются наиболее подходящим 

средством развития координационных способностей у девочек 9–10 лет. 

Разнообразные варианты упражнений в спортивной акробатике, необ-

ходимые для развития координационных способностей – гарантия того, что 
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можно избежать монотонности и однообразия в занятиях, обеспечить ра-

дость от участия в спортивной деятельности [1]. 

Объект исследования – процесс развития координационных способно-

стей у девочек 9–10 лет средствами спортивной акробатики. 

Предмет исследования – комплексы упражнений, направленные на 

развитие координационных способностей у девочек 9–10 лет средствами 

спортивной акробатики. 

Цель исследования: повышение показателей развития координацион-

ных способностей у девочек 9–10 лет средствами спортивной акробатики. 

Задачи исследования 

В соответствии с целью исследования были сформулированы следую-

щие задачи: 

1) проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования; 

2) разработать комплексы упражнений, направленные на развитие ко-

ординационных способностей у девочек 9–10 лет средствами спортивной ак-

робатики; 

3) Проверить эффективность разработанных нами комплексов упраж-

нений, направленных на развитие координационных способностей у девочек 

9–10 лет средствами спортивной акробатики в педагогическом эксперименте. 

При решении задач были использованы следующие методы: 

5. Теоретический анализ состояния проблемы в литературных источ-

никах. 

6. Педагогическое тестирование. 

7. Педагогический эксперимент. 

8. Математико-статистическая обработка материала. 

Исследование проводилось на базе МОАУ «СОШ с УИОП № 37 города 

Кирова». В исследовании принимали участие девочки 9–10 лет. Помощь в 

проведении исследования оказывал второй тренер по спортивной акробатике. 

Исследование проводилось в 3 этапа. 

Первый этап (январь – август 2016 г.) – поисковый. Выбор темы исследо-

вания, анализ литературных источников в теории и практике физической куль-

туры детей школьного возраста. В ходе первого этапа определялась рабочая ги-

потеза исследования и условия еѐ реализации. Определили объект и предмет 

исследования, формулировалась цель и задачи исследования. Разрабатывали 

комплекс упражнений, осуществлялся выбор контрольных испытаний для 

оценки уровня развития координационных способностей девочек 9–10 лет. 

Второй этап (сентябрь – декабрь 2016 г.) – экспериментальный, в про-

цессе которого проводился основной педагогический эксперимент, который 

ставился с целью проверки рабочей гипотезы об эффективности комплексов 

упражнений, основанных на средствах спортивной акробатики и направлен-

ных на развитие координационных способностей девочек 9–10 лет. 

В исследовании принимали участие 20 школьниц 9–10 лет, из которых 

были сформированы две группы: экспериментальная и контрольная. 
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Нами были разработаны комплексы упражнений, основанные на сред-

ствах спортивной акробатики в соответствии с которым занималась экспери-

ментальная группа. Комплексы упражнений были направлены на развитие 

координационных способностей в рамках учебно-тренировочного процесса 

на базе муниципального образовательного автономного учреждения «Сред-

няя общеобразовательная школа с углубленным изучением отдельных пред-

метов № 37 г. Кирова». 

С девочками контрольной группы занимался второй тренер. 

Данные комплексы упражнений выполнялись в течение 20 минут в ос-

новной части занятия, 3 раза в неделю (с сентября по декабрь). За время пе-

дагогического эксперимента было проведено 51 занятие. Одно занятие дли-

лось 90 минут, из них 15 минут это хорошая разминка, на протяжении 20 ми-

нут проводился комплекс упражнений, 35 минут – основная часть занятия 

(разучивание элементов и различных связок) и 20 минут это растяжка и уп-

ражнения общей физической подготовки. Разработанные нами комплексы 

упражнений чередовались следующим образом: первое занятие – первый 

комплекс, второе занятие – второй комплекс и третье занятие – третий ком-

плекс. После первой недели занятий, комплексы чередовались в произволь-

ном порядке. 

В ходе исследования первые измерения были осуществлены в начале 

учебного года (сентябрь 2016 г.), а вторые измерения – по окончании педаго-

гического эксперимента (декабрь 2016 г.). 

Третий этап (январь–май 2017 г.) – завершающий, на котором обраба-

тывались результаты исследования, проводилось их обсуждение и были 

сформулированы выводы, практические рекомендации и оформлена выпуск-

ная квалификационная работа. 

 

Комплекс упражнений № 1 

1) И.П. – основная стойка, правая рука вверху. 

1–4 – круговые вращения руками, правой вперед, левой назад; 

5–8 – то же в другие стороны.  

Дозировка: 4 раза. 

2) Ходьба по перевернутой скамейке: 

Лицом вперед; правым боком; левым боком; спиной вперед. 

Дозировка: по 3 раза в каждую сторону. 

3) Переворот боком – «Колесо» с правой и левой ноги  

Дозировка: по всей длине зала, по 2 раза. 

4) Прыжок на 360° с разбега (с 3-х шагов) в правую и левую стороны. 

Дозировка: по всей длине зала, по 2 раза 

5) Повороты в стойке на руках с поддержкой тренера/учителя физиче-

ской культуры. 

Дозировка: по 5 полных оборота в правую и левую стороны. 
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Комплекс упражнений № 2 

1) Кувырок вперед – прыжок – «колесо»; 

Дозировка: 10 раз. 

2) Кувырок назад – прыжок с поворотом на 180 – «колесо» приставляя 

ногу; 

Дозировка: 10 раз. 

3) Бег с разворота; 

Дозировка: 5 раз в правую и левую стороны 

4) Ходьба в стойке на руках; 

Дозировка: по всей длине зала, по 2 раза. 

5) Кувырок вперед, прыжок на 180 градусов, кувырок назад. 

Дозировка: 5 раз. 

 

Комплекс упражнений № 3 

1) Ходьба в мостике; 

Дозировка: В одну сторону вперед руками, обратно – ногами. 

2) 3 кувырка вперед, затем колесо приставляя ногу, после кувырок назад; 

Дозировка: 6 раз. 

3) Стоя на гимнастической скамье:  

Равновесие ласточка, переход в колесо 

Дозировка: 8 раз. 

4) Стойка на лопатках, перекат назад через голову в упор присев, ку-

вырок вперед; 

Дозировка: 10 раз. 

5) Кувырок назад, перекат правым боком, кувырок вперед, перекат ле-

вым боком [6]. 

Дозировка: 8 раз. 

Эффективность разработанных нами комплексов упражнений, направ-

ленных на развитие координационных способностей у девочек 9–10 лет 

средствами спортивной акробатики, подтверждается показателями, получен-

ными в ходе педагогического эксперимента. 

После проведения педагогического эксперимента были получены сле-

дующие показатели тестов: 

1) челночный бег (3х10м) показатели экспериментальной группы на 

2,2 сек. (20,4%) выше показателей контрольной группы, различия показате-

лей достоверны (P<0,05); 

2) три кувырка вперед показатели экспериментальной группы выше на 

23,5% (2,3 сек.), различия показателей достоверны (Р<0,05); 

3) метание теннисного мяча на дальность (из положения сед ноги врозь) 

показатели в экспериментальной группе выше на 1,7 метра (20,5%), чем показа-

тели контрольной группы, различия показателей достоверны (P<0,05). 

Из результатов педагогического эксперимента видно, что разработан-

ные нами комплексы упражнений эффективны, так как результаты экспери-

ментальной группы значительно выше результатов контрольной группы. 
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ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ  

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЙ МЕТОДИКИ  

АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ ЖЕНЩИН  

2 ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА С ИЗБЫТОЧНОЙ МАССОЙ ТЕЛА  

 
В статье раскрыты основные теоретические положения, позволяющие разработать 

экспериментальную методику физической реабилитации женщин 2 зрелого возраста, оп-

ределены требования по реализации принципов организации и построения занятий по 

адаптивной физической реабилитации. Представлены цели и задачи выделенных перио-

дов адаптивной физической реабилитации. 

 

The article reveals the main theoretical provisions that allow to develop an experimental 

method for physical rehabilitation of women of 2 adult age, the requirements for implementing 

the principles of organizing and building classes on adaptive physical rehabilitation are defined. 

The goals and tasks of the selected periods of adaptive physical rehabilitation are presented. 

 

Ключевые слова: адаптивная физическая реабилитация, принципы, цели и задачи 

физической реабилитации, физические упражнения. 

 

Keywords: adaptive physical rehabilitation, principles, goals and tasks of physical reha-

bilitation, physical exercises. 

 

Одним из современных видов деятельности, основанным на выполне-

нии физических упражнений с целью уменьшения жировой массы тела явля-

ется адаптивная физическая реабилитация (Монтиньяк М. С, 1999, 2005; 

Цицкишвили Н. И, 1999; Варнас Пол Дж.1995,2017).  
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Теоретический анализ и обобщение литературных источников показал, 

что организация и содержание занятий адаптивной физической реабилита-

ции женщин 2 зрелого возраста с избыточной массой тела зависит от многих 

факторов: состояние здоровья человека, образа жизни, работа (А. С. Авду-

лина, 1982; В. К. Бальсевич, 1988, 2011; В. М. Баранов, 1991; А. Е. Бережная, 

1996; А. А. Виру, 1988; Г. Гилмор, 1970; П. И. Готовцев, 1987; Л. М. Дикаре-

вич 1996, 2009; К. В. Динейка 1978, 2011; И В Добротворский, 1996; В. В. 

Зайцева 1995, и др).  

Теоретико-методологической основой исследования являются:  

1. Теоретические положения, раскрывающие вопросы восстановления 

нарушенного обмена веществ вследствие физиологического изменения  

(Н. А Бернштейн, 1966; Р. Л. Боуш, 1970; П. К Анохин, 1975; О. С.  Адриянов, 

1977; Е. А. Яных, 2006; Е. А. Пирогова, 1989; М. Велла, 2013; Дж. Х. Уилмор, 

2007; И. Е.  Иоффе, 1991; Н. А. Бернштейн, 1990; В. И.  Дубровский, 2002;  

W.  Meins, 2001) 

2. Основные положения теории и методики физической культуры  

(Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов,2001;Ю.Ф.Курамшин, 2004 ….)  

3.  Теоретические положения оздоровительной и адаптивной физиче-

ской культуры (Л.  В.  Шапкова, 1997–2000; А.  Г.  Трушкин, 2001; С. П. Ев-

сеев, 2007).   

4.  Общие положения о целях, задачах, принципах и методах физиче-

ской реабилитации (Н. В.  Верещагин, 1998; А. Ф.  Каптелин,1999; В. Г.  По-

сталовский, 2001; С. Н. Попов, 2005; Л. Г. Тарасова, 2009; В. А. Епифанов, 

2006 и др.).  

5. Теория непрерывности воздействий на личность занимающихся  

(Н. И. Понамерев, 1996; М. П. Бандаков, 1999; О. В. Анфилатова, 2005;  

Е. Ю. Овсянникова, 2006; А. В. Макаров, 2010).  

С целью теоретического обоснования и разработки экспериментальной 

методики непрерывной адаптивной физической реабилитации женщин  

2 зрелого возраста с избыточной массой тела к которым были отнесены цель, 

задачи и принципы адаптивной физической культуры.  

Цель исследования: разработка непрерывной методики адаптивной 

физической реабилитации женщин 2 зрелого возраста, позволяющая вклю-

чение тренажеров в процесс организации и проведения занятий для сниже-

ния массы тела. 

Таким образом, процесс адаптивной физической реабилитации жен-

щин 2 зрелого возраста с избыточной массой тела станет намного эффектив-

ней, если будут выполнены следующие условия. 

Задачи: 1) Разработать экспериментальную методику адаптивной фи-

зической реабилитации женщин 2 зрелого возраста; 

2) Сформировать потребность в систематических и непрерывных заня-

тиях физическими упражнениями у женщин 2 зрелого возраста; 

3) Обеспечить организацию и проведение занятий по адаптивной фи-

зической реабилитации с целью коррекции веса у женщин второго зрелого 



 

 

121 

возраста с использованием тренажеров и специально-разработанных ком-

плексов упражнений.  

Организация деятельности проводилась с соблюдением общих мето-

дических принципов физической культуры, специальных методических 

принципов адаптивной физической реабилитации и принципов, учитываю-

щих особенности физиологического состояния женщин (А. Ф. Каптелин, 

1999; Н. В. Верещагин, М. А. Пирадов, З. А. Суслина, 2001; В. А. Епифанова, 

2001; Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов, 2002; С. П. Евсеев, 2002; Л. В. Шапко-

вой, 2003; С. Н. Попов, 2005; и др.). 

К общим методическим принципам физической культуры женщин  

2 зрелого возраста с избыточной массой тела относятся:  

1. Принцип непрерывного и комплексного воздействия на личность 

занимающихся на различных формах занятий по адаптивной физической 

реабилитации. 

Суть принципа заключается в организации и проведении непрерывных 

и разнообразных форм занятий физическими упражнениями с женщин 2 зре-

лого возраста с избыточной массой тела при посещении спортивных клубов 

и в домашних условиях. Основные пути реализации принципа: 

1) посещение женщин с избыточной массой тела всех занятий по адап-

тивной физической реабилитации: 

– занятия физическими упражнениями на тренажерах; 

– самостоятельные занятия физическими упражнениями в домашних 

условиях(дозированная ходьба и утренняя гигиеническая гимнастика);  

2) регулирование объема и интенсивности физических нагрузок; 

3) использование разнообразных средств адаптивной физической реа-

билитации, обеспечивающих качества движений, повышение уровня эффек-

тивности занятий, формирование потребности в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями: комплексы специальных корригирующих уп-

ражнений для нормализации веса; 

4) длительность и непрерывность использования комплексов физиче-

ских упражнений способствует восстановлению нарушенных функций орга-

низма и повышает эффективность реабилитационных мероприятий. 

2. Принцип систематичности и последовательности педагогических 

воздействий.  

Суть принципа заключается в организации и проведении различных 

форм занятий регулярно, не менее трех раз в неделю и обязательно последо-

вательно: занятиям по программе спортивного клуба (занятия на тренаже-

рах), самостоятельные занятия в виде дозированной ходьбы и утренней ги-

гиенической гимнастики в домашних условиях.  

Требования по реализации принципа: 

1) последовательность педагогических воздействий организуется по 

правилу, нужно идти: от известного к неизвестному; от простого двигатель-

ного действия к сложному; от легкого к трудному (в плане физических на-

грузок) 
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2) систематический контроль за восстановлением женщин с избыточ-

ной массой тела, (тренер спортивного клуба); 

Принцип систематичности и последовательности позволяет не только 

повысить эффективность снижения веса, но и повысить интерес к занятиям 

физическими упражнениями. 

3. Принцип доступности и прочности . 

Суть принципа заключается: средства, методы обучения, а так же 

формы организации занятий должны соответствовать: 

– возрастным особенностям занимающихся 

Требования по реализации принципа: 

1) занимающийся должен разобраться в логике двигательного дейст-

вия и сосредоточить внимание на решающих условиях его выполнения, то 

есть от чего зависит успех. 

2) Закрепить умения и навык, для того чтобы в дальнейшем самостоя-

тельно поддерживать себя и вести такой образ жизни. 

Специальные принципы адаптивной физической реабилитации:  

1. Единства диагностики и коррекции (Л. В. Шапкова, 2003). 

Данный принцип позволяет выявить потенциальные возможности 

женщин с избыточной массой тела, определить оптимальный путь коррек-

ции имеющихся нарушений в обмене веществ.  

Требования по реализации принципа: 

1) знание особенностей организма женщин; 

2) знание противопоказаний к выполнению физических упражнений; 

3) определение и оценка состояния отдельных двигательных функций, 

физических качеств.  

2.  Принцип адекватности и постепенности (Л. В. Шапкова, 2003;  

С. П. Евсеев 2005) 

Данный принцип позволяет постепенное наращивания развивающее- 

тренирующих воздействий на организм человека. 

Требования по реализации принципа: 

1) прогрессивное нарастание объема и интенсивности нагрузок; 

2) постепенное усложнение техники выполняемых упражнений; 

3) повышение требований к уровню волевых качеств. 

Принцип учета возрастных особенностей (С. Н. Попов 2005). 

Требование по реализации принципа: 

1) улучшение обмена веществ; 

2) усиление процессов расщепления жира; 

3) уменьшение избыточной массы тела. 

Физическая реабилитация занимающихся с избыточной массой тела 

осуществляется при всех ее степенях, с учетом состояния занимающихся, со-

стояния кардио – респираторной системы, возраста и тренированности зани-

мающихся. 

Физическая реабилитация проводится по двум этапам: подготовитель-

ный (адаптационный) и основной(тренировочный). 
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Подготовительный этап является двигательная активность, повышения 

и приспосабливание кардио-респираторную систему к предстоящей в основ-

ном периоде физической нагрузке, подготовить организм к более интенсив-

ным нагрузкам. 

Исходя из поставленной цели, решались следующие задачи: 

1) повысить уровень знаний по применению средств и методов адап-

тивной физической реабилитации в домашних условиях; 

2) обучить занимающегося к самостоятельному выполнению физиче-

ских упражнений в домашних условиях; 

3) сформировать потребность в систематических занятиях физически-

ми упражнениями; 

4) дыхательные упражнения. 

Основной (тренировочный) этап направлен на решение главных задач 

реабилитации: снижение избыточной массы тела. 

Исходя из поставленной цели, решались следующие задачи: 1) вклю-

чать занятия с тренажерами; умеренное увеличение веса; 2) дозированная 

ходьба в домашних условиях; 3) утренняя гигиеническая гимнастика. 

Таким образом, отличительной особенностью экспериментальной ме-

тодики адаптивной физической реабилитации женщин 2 зрелого возраста с 

избыточной массой тела является:  

1)  использование теоретических занятий, позволяющих восполнить 

дефицит знаний о применении средств и методов адаптивной физической 

реабилитации и сформировать потребность в систематических занятиях фи-

зическими упражнениями. 

2) Комплексное использование различных средств и методов адаптив-

ной физической реабилитации. 

3) Непрерывность занятий физическими упражнениями в течении все-

го периода применения экспериментальной методики адаптивная физическая 

реабилитация женщин 2 зрелого возраста с избыточной массой тела. 
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РАЗВИТИЕ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У ЮНОШЕЙ 13–14 ЛЕТ 

НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ МЕТОДОМ  

КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ 
 

В статье исследуется проблема развития силовых способностей у юношей 13– 
14 лет на уроках физической культуры методом круговой тренировки. В условиях школы 

систематическое использование метода круговой на уроке будет не только способство-

вать повышению уровня физической подготовленности юношей, но и позволит сохранить 

и укрепить здоровье в период напряженного умственного труда во время учебы. 

 

The article examines the problem of development of strength abilities at the boys aged 

13–14 years at lessons of physical culture by the method of circuit training. In the school, the 

systematic use of the method of circuit of the lesson will not only increase the level of physical 

preparedness of youths, but will also preserve and promote health in a period of intense mental 

work while studying. 

 

Ключевые слова: силовые способности, юноши, круговая тренировка. 

 

Key words: the power abilities, young men, circuit training. 

 

В системе физического воспитания школьников урок был и остается 

основной его формой. Именно школьное физическое воспитание способст-

вует формированию у учащихся необходимых двигательных умений и навы-

ков. Однако, урок физической культуры в общеобразовательной школе не 

решает всех задач, которые ставятся перед физическим воспитанием школь-

ников в современных условиях [1].  

В литературе имеются данные, свидетельствующие, что дети могут до-

биваться значительного прироста силовых показателей при рациональной ор-

ганизации нагрузок силовой направленности, так как благоприятным для раз-

вития силовых способностей является возрастной период от 12–15 лет [2, 3]. 

У юношей снизилось стремления к прогулкам с друзьями или к актив-

ному отдыху. В это же время появилось такое увлечение, как работа на ком-

пьютере и компьютерные игры, чего не было раньше. Эти факторы создают 

предпосылки для развития у учащихся отклонений в состоянии здоровья [4].  

Круговой метод подразумевает под собой следующее – это организа-

ционно-методическая форма работы последовательное выполнение специ-

ально подобранного комплекса физических упражнений. Занимающиеся пе-

реходят от выполнения одного упражнения к другому, от снаряда к снаряду, 

от одного места выполнения к другому, передвигаясь по кругу [3]. 

Несмотря на большое количество специальной и методической литера-

туры, освещающей различные аспекты развития силовых способностей у 

юношей 13–14 лет на уроках физической культуры, данная проблема полно-

стью не решена, что и определило тему нашего исследования. 
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Объект исследования: учебно-воспитательный процесс развития си-

ловых способностей у юношей 13–14 на уроках физической культуры. 

Предмет исследования: комплексы упражнений, направленные на 

развитие силовых способностей у юношей на уроках физической культуры 

методом круговой тренировки. 

Гипотеза исследования. Мы предполагаем, что развитие силовых 

способностей на уроках физической культуры у юношей, будет протекать 

более эффективно, если будет:  

1) проанализирована научно-методическая литература по проблеме 

исследования; 

2) подобраны комплексы упражнений, методом круговой тренировки, 

способствующие развитию силовых способностей у юношей на уроках фи-

зической культуры;  

3) проверена эффективность подобранных комплексов. 

Цель исследования – повышения уровня развития силовых способно-

стей юношей 13–14 на уроках физической культуры. 

Задачи исследования 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Подобрать комплексы упражнений, способствующие развитию си-

ловых способностей юношей 13–14 лет на уроках физической культуры ме-

тодом круговой тренировки. 

3. Проверить эффективность подобранных комплексов в педагогиче-

ском эксперименте.  

Для решения поставленных задач использовались следующие методы 

исследования: анализ литературных источников по проблеме исследования, 

контрольные испытания (тесты), педагогический эксперимент, методы мате-

матической статистики (t – критерий Стьюдента). 

В педагогическом эксперименте были использованы три теста для оп-

ределения уровня развития силовых способностей у юношей 13–14 лет. 

«Сгибание и разгибание рук в упоре лежа».  

«Поднимание туловища из положения лѐжа за 1 мин».  

«Приседания с опорой на одну руку, на ведущей ноге за 1 мин» [5]. 

Педагогический эксперимент проводился на базе МОАУ СОШ с 

УИОП № 37 г. Кирова. Исследования проводились в 3 этапа: 

Первый этап (январь – август 2016) – поисковый, анализ литератур-

ных источников по проблеме исследования. В ходе его определялись объект, 

предмет, рабочая гипотеза исследования и условия еѐ реализации, цель и за-

дачи исследования, определялись комплексы упражнений, апробировались 

тесты. 

Второй этап (сентябрь – декабрь 2016) – проводится педагогический 

эксперимент по внедрению разработанных комплексов упражнений для раз-

вития силовых способностей у юношей 13–14 лет. 

Были сформированы 2 группы по 8 человек в каждой 
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Контрольная группа – занималась по комплексной программе физиче-

ского воспитания учащихся [6]. 

Экспериментальная группа – занималась по предложенным комплек-

сам упражнений для развития силовых способностей у юношей 13–14 лет на 

уроках физической культуры методом круговой тренировки. 

Комплексы упражнений применялись 2 раза в неделю в основной час-

ти урока. Всего было проведено 32 урока с данными комплексами. 

Третий этап (январь – май 2017) – проводилась математическая об-

работка результатов исследования, обобщение полученных данных, форму-

лирование выводов и практических рекомендации, оформление выпускной 

квалификационной работы.  

Комплекс выполнялся 10 минут в основной части урока. Время выпол-

нения каждого упражнения на станции 1 минута. По свистку учащиеся ме-

нялись станциями. Данные комплексы разделены на четыре вида, в которых 

подобраны упражнения для работы отдельных групп мышц, такие как: уп-

ражнения для мышц рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и 

мышщ ног. 

Комплекс 1 
Упражнение для мышц рук и плечевого пояса. 

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа максимальное количество 

раз, за данное время. 

2. Встать на середину резинового бинта, концы взять в руки. Подни-

мание рук в стороны, растягивая амортизатор, с остановками и удерживани-

ем в статических положениях по 4–5 сек в каждом, при углах 45
0
 и 90

0
.  

Упражнения для развития силы мышц брюшного пресса. 

1. Поднимание ног из положения лежа, на наклонно поставленной 

скамейке под углом 10
0
 выполнить максимальное количество раз, за данное 

время. 

2. Из виса спиной к гимнастической стенке поднимание ног с набив-

ным мячом (1 кг) зажатым между колен. 

Упражнения для мышц спины. 

1. Из положения лежа на животе, ногами зацепившись за рейку гимна-

стической стенки, поднимание и опускание туловища выполнить максималь-

ное количество раз. 

2. И. п. то же, выполнить упражнение с отягощением набивной мяч (1 

кг) за головой, нагрузка увеличивается, руки с отягощением поднять вверх. 

Упражнения для мышц ног. 

1. Приседание с набивным мячом (1 кг) за головой. Выполнить макси-

мальное количество раз, за данное время (станция № 7). 

2. Приседания на ведущей ноге с 2 остановками под углом (125
0
 и 90

0
) 

сгибания ног и удержанием в каждой из поз 4–5 сек. 

Комплекс 2 
Упражнение для мышц рук и плечевого пояса. 

1. Подтягивания максимальное количество раз. 
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2. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях с набивным мячом (2 кг). 

Упражнения для развития силы мышц брюшного пресса. 

1. Из виса спиной к гимнастической стенке поднимание ног с двумя 

остановками при различных углах сгибания (45
0
 и 90

0
) и удерживанием 2– 

3 сек., в каждой из поз. 

2. Из положения лежа на наклонно поставленной скамейке под углом 

35
0
, поднимание ног. Отягощением может служить набивной мяч (2 кг), за-

жатый между ступнями. 

Упражнения для мышц спины. 

1. Из положения, лежа на животе, ногами край скамейки, выполнить 

поднимание и опускание туловища с двумя остановками под углом 15
0 

и 35
0
, 

удержанием 4–5 сек. 

2. И. п. то же, поднимание и опускание туловища. Отягощение должно 

быть таким, чтобы возможность выполнения была не более 10–12 раз (вес 

отягощения 3 кг). 

Упражнения для мышц ног. 

1. Приседания на одной ноге выполнить максимальное количество раз. 

2. Приседания на одной ноге с набивным мячом 2 кг. 

Результаты педагогического эксперимента. 

Результаты показателей силовых способностей контрольной и экспе-

риментальной групп на начало эксперимента не существенны и не достовер-

ны (p> 0,05);  

Результаты контрольной группы за период эксперимента показали, что 

произошли изменения всех показателей силовых способностей, но они не 

достоверны (p > 0,05).  

Все вышеизложенное говорит о том, что развитие силовых способно-

стей у юношей 13–14 в обычных условиях менее эффективно. 

Результаты экспериментальной группы за период эксперимента улуч-

шились и достоверны по всем показателям (р < 0,05). Результаты экспери-

ментальной группы показали, что произошел прирост показателей силовых 

способностей у юношей, таких как:  

Результаты контрольной и экспериментальной групп в конце эксперимен-

та показали, что изменения показателей силовых способностей у юношей 13– 

14 лет контрольной и экспериментальной групп за период эксперимента сущест-

венны и достоверны (р < 0,05) во всех трех тестах в экспериментальной группе.  

Так, например, сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа – в экспери-

ментальной группе выросло на 22,2%, чем в контрольной группе. 

Подъѐм туловища из положения лѐжа – в экспериментальной группе 

выросло на 11%, чем в контрольной группе.  

Приседания с опорой на ведущую ногу, держась за гимнастическую 

стенку – в экспериментальной группе выросло на 13,3% больше чем в кон-

трольной группе. 

Итак, во всех трѐх тестах присутствует достоверность различий в 

пользу экспериментальной группы мы можем утверждать о большей эффек-
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тивности экспериментальных комплексов развития силовых способностей у 

юношей 13–14 лет методом круговой тренировки на уроках физической 

культуры. 

Практические рекомендации 

1. Данные комплексы, которые использовались в работе могут приме-

няться на уроках физической культуры у юношей 13–14 лет. 

2. Комплексы, для развития силовых способностей должны приме-

няться в основной части урока. 

3. Необходимо соблюдать дистанцию и интервал во время выполне-

ния комплекса.  

4. В начале время выполнения упражнений варьировать от 30 сек. до  

1 мин. 

5. Чтобы повысить эффективность занятий, необходимо варьировать 

нагрузку соответственно степени утомление занимающихся. 

6. Следует уделять внимание на отстающих и лидеров. Своевременно 

индивидуализировать нагрузку для них. 

7. Комплексы упражнений должны соответствовать подготовленности 

учеников. 

8. На первых занятиях нагрузка должна быть облегченной. Важно, 

чтобы она возрастала постепенно на каждом занятии, а также на протяжении 

недель и месяцев. 

9. Следить за техникой выполняемых упражнений и своевременно ис-

правлять ошибки для дальнейшей эффективной работы. 

10.  В дальнейшем объѐм нагрузки можно увеличить до 2–3 кругов. 

11.  Количество станции можно увеличивать до 12, если позволяет 

площадь зала. 

12.  Также каждый комплекс можно выполняться на определенную 

группу мышц (мышц ног, мышц спины и т. д)  
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РАЗВИТИЕ ПРЫГУЧЕСТИ БАСКЕТБОЛИСТОВ 15–16 ЛЕТ 

КОМПЛЕКСАМИ УПРАЖНЕНИЙ 

 
Современные тенденции развития баскетбола требуют от юношей-баскетболистов 

обладать достаточным развитием скоростно-силовых способностей. В рамках школьной 

секции по баскетболу мы частично попытались решить данную проблему, систематиче-

ски использовав экспериментальные комплексы упражнений, которые способствовали 

развитию прыжка и вместе с тем поддерживали, и укрепляли здоровье школьников. 

 

Modern trends in basketball require young players to have sufficient development of 

speed-strength abilities. In the framework of the school sections in basketball, we partially tried to 

solve this problem systematically using an experimental set of exercises, which contributed to the 

development of the jump and at the same time support and strengthen the health of schoolchildren. 

 

Ключевые слова: прыгучесть, комплексы упражнений. 

 

Keywords: jumping, exercises. 

 

Большая часть тренировок в любом виде спорта направлена на разви-

тие скоростно-силовых способностей. 

Как известно, сенситивный период развития прыгучести соответствует 

возрасту 11–14 лет и к 17–18 годам достигает наивысших результатам. Од-

нако говорить о консервативности прыгучести к дальнейшему развитию 

поддержанию на высоком уровне достигнутых результатах в более позднем 

возрасте нет оснований, особенно в спорте высших достижений[1,2]. 

Современные представления в теории и методики спортивной трени-

ровки развитии прыгучести сводятся к тому, что применение упражнений 

преимущественно прыжкового характера способствует улучшению лишь 

скорости отталкивания, а применение упражнений силового и скоростно-си-

лового характера обеспечивает прирост и скорости, и силы отталкивания. 

Следует, по-видимому, считать доказанным положение о необходимости 

преимущественного развития силы мышц в сочетании с упражнениями на 

увеличение подвижности в суставах и расслаблением с целью воспитания 

прыгучести [3, 4, 5]. 

Остается открытым вопрос о качественных параметрах тренировочных 

воздействий силовой и скоростно-силовой направленности, обеспечивающих 

развитие, поддержание доступного уровня прыгучести. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс баскетболистов 

15–16 лет. 

Предмет исследования:комплексы упражнений, направленные на раз-

витие прыгучести баскетболистов 15–16 лет. 

Цель исследования: улучшение показателей прыгучести баскетболи-

стов 15–16 лет. 



 

 

130 

Гипотеза: предполагается, что развитие прыгучести баскетболистов 

15–16 лет станет более динамичным и эффективным, если: 

1) провести анализ литературных источников по развитию прыгучести; 

2) разработать комплексы упражнений, направленные на развитие 

прыгучести; 

3) проверить эффективность разработанных комплексов упражнений. 

Для проведения исследования был избран учебно-тренировочный про-

цесс группы баскетболистов 15–16 лет(16 человек). В экспериментальную и 

контрольную группы входили баскетболисты, занимающихся в секции по 

баскетболу МОАУ СОШ с УИОП № 37 г. Кирова.  

Для оценки прыгучести использовались следующие тесты-авторы:  

Л. Д. Назаренко и В. И. Лях [6, 7]: 

1. Выпрыгивания с места толчком двумя ногами с взмахом руками и 

касанием вертикальной планки с разметкой (см). Измерение высоты выпры-

гивания с места толчком двумя ногами с взмахом руками и касанием верти-

кальной планки с разметкой; На пролет гимнастической стенки крепится бу-

мажная лента с разметкой от основания (0 см) до верхней точки (250 см) с 

точностью до 1 см.Занимающийся становится боком к разметке в основной 

стойке и по сигналу учителя выполняет прыжок. Оценивается высота вы-

прыгивания. 

2. Выпрыгивания вверх с одного шага толчком одной ногой с касанием 

рукой разметки (см). Стоя боком к разметке, прикрепленной к пролету гим-

настической стенки, испытуемый делает шаг вперед и выполняет прыжок 

вверх с сильным взмахом руками, касаясь разметки пальцами. Оценивается 

высота выпрыгивания. 

3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами со взмахом руками 

(см). На полу вдоль границы баскетбольной площадки крепится бумажная 

(или из плотной ткани) лента длиной 300 см с разметкой через каждый сан-

тиметр. Занимающийся становится у начала разметки и по команде учителя 

выполняет прыжок вперед толчком двумя ногами со взмахом руками. Даль-

ность выпрыгивания оценивается с точностью до 1 см. 

Решение поставленных задач осуществлялось поэтапно: 

Первый этап (январь–август 2016) включает в себя анализ научной и 

методической литературы: определение объекта и предмета исследования, 

формулирование цели и задач, гипотезы, педагогическое тестирование. 

Второй этап(сентябрь–декабрь 2016). На этом этапе будет проводиться 

педагогический эксперимент по внедрению в учебно-тренировочныйпроцесс 

комплексов упражнений для развития прыгучести у баскетболистов 15– 

16 лет. Проведение контрольного тестирования двух групп баскетболистов 

15–16 лет (экспериментальной и контрольной): 

Первое тестирование–сентябрь 2016 г., 

Второе тестирование–декабрь 2016 г. 

Тестирование проводиться перед началом и после окончания эксперимен-

та, что позволит проследить нам динамику изменения прыгучести в ходе работы. 
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В эксперименте приняло участие 16 юношей. Экспериментальная 
группа уделяла времяпредложенным нами комплексам упражнений, направ-
ленных на развитие прыгучести. Комплексы применялись в основной части 
тренировки в течение двадцати-тридцати минут. Контрольная группа зани-
малась по обычной методике тренировок баскетболистов [8]. 

На третьем этапе (январь–апрель 2017) будет проводиться обработка 
полученных данных методами математической статистики, анализ и обоб-
щение полученных результатов. 

Использовались следующие комплексы упражнений: 
На основе методик, разработанных Гомельским А. Я., Сарапкиным 

А. Л. нами были составлены комплексы упражнений, для развития прыгуче-
сти баскетболистов 15–16 лет. Комплекс упражнений № 1 направлен на раз-
витие прыжковой выносливости, а комплекс упражнений № 2 преимущест-
венно направлен на развитие силы ног [3,4,8]. 

Комплексы специальных физических упражнений для развития прыгу-
чести применялись 3 раза в неделю: понедельник, среду и пятницу. Всего 
было проведено 36 занятий. 

Результаты, полученные в ходе эксперимента: 
Показатели развития прыгучести баскетболистов 15–16 лет в кон-

трольной группе от начала к концу эксперимента изменились незначительно 
и недостоверны по трем показателям: 

1) Выпрыгивания с места толчком двумя ногами с взмахом руками и 
касанием вертикальной планки с разметкой (см)t=2,0; что является недосто-
верным показателем (P˃0,05), прирост составил 11%; 

2) Выпрыгивания вверх с одного шага толчком одной ногой с касанием 
рукой разметки (см)t=1,63, что является недостоверным показателем (P˃  
0,05), прирост составил 9,8%; 

3) Прыжок в длину с места толчком двумя ногами с взмахом руками 
(см) t=1,97, что является недостоверным показателем (P˃0,05), прирост со-
ставил 1,6%; 

Показатели развития прыгучести баскетболистов 15–16 лет в экспери-
ментальной группе от начала к концу эксперимента, улучшились, по всем 
трем показателям достоверны: 

1) Выпрыгивания с места толчком двумя ногами с взмахом руками и 
касанием вертикальной планки с разметкой (см)t=2,81; что является досто-
верным показателем (P<0,05), прирост составил 14,9%; 

2) Выпрыгивания вверх с одного шага толчком одной ногой с касанием 
рукой разметки (см) t= 2,36, что является достоверным показателем (P<0,05), 
прирост составил 12%; 

3) Прыжок в длину с места толчком двумя ногами с взмахом руками 
(см) t= 2,54; что является достоверным показателем (P<0,05), прирост соста-
вил 6,6%; 

Сравнение результатов развития прыгучести баскетболистов экспери-
ментальной и контрольной групп в конце эксперимента показывает нам, что 
во всех трех упражнениях имеются достоверные различия: 
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1) Выпрыгивания с места толчком двумя ногами с взмахом руками и 

касанием вертикальной планки с разметкой (см)t=3,81; что является досто-

верным показателем (P<0,05), показатели стали лучше на 3,9%; 

2) Выпрыгивания вверх с одного шага толчком одной ногой с касанием 

рукой разметки (см)t=3,36; что является достоверным показателем (P<0, 05), 

показатели стали лучше на 2,2%; 

3) Прыжок в длину с места толчком двумя ногами с взмахом руками 

(см) t= 3,54 (P<0, 05), показатели стали лучше на 5%. 

Из этого следует, что составленные нами комплексы упражнений для 

развития прыгучести баскетболистов 15–16 лет являются эффективными. 

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1. Результаты исследования привлекают внимание к необходимости 

включения прыжковых упражнений избирательного воздействия в учеб-

но-тренировочный процесс баскетболистов с учетом уровня их физической 

подготовленности и при контроле за характером указанных упражнений на 

проявление остальных физических качеств: быстроты, силы, координацион-

ных способностей. Частота применения апробированных в данном исследо-

вании комплексов упражнений 3 раза в течение 36 учебно-тренировочных 

занятий. 

2. При выполнении комплекса № 2, величину отягощений следует до-

зировать, выраженном в процентах от максимальной величины, или количе-

ством возможных повторений, определяемых от максимального числа повто-

рений в подходе. 

3. Рекомендуемые для включения в учебно-тренировочный процесс 

баскетболистов упражнения, которые мы относим к числу прыжковых уп-

ражнений избирательной направленности, могут занимать в занятии от ос-

новной части 20–30 минут, если развитие скоростно-силовых способностей 

является главной задачей тренировок, или выполняться ближе к ее заверше-

нию, но не после упражнений на выносливость. 

4. Использование комплекса № 2 в большей мере ориентировано на 

применение отягощений. Величину отягощений следует увеличивать по мере 

того, как количество повторений в одном подходе начнет превосходить за-

данное, при этом следует исходить из необходимости сохранения повторного 

максимума (ПМ) в пределах 6–8 повторений. 

5. Тренер-педагог всегда должен творчески подходить к выбору мето-

дов развития скоростно-силовых способностей у занимающихся, учитывая 

индивидуальный уровень их развития, характер соревновательной деятель-

ности. 
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РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ У ЛЕГКОАТЛЕТОВ 9–11 ЛЕТ 

ПОДВИЖНЫМИ ИГРАМИ 

 
В статье исследуется проблема повышения уровня развития выносливости на учеб-

но-тренировочных занятиях по легкой атлетике и возможность развития данного качества у 

легкоатлетов с помощью подвижных игр. Во время педагогического эксперимента было ус-

тановлено, что подобранные подвижные игры являются эффективным, так как прирост всех 

тестовых показателей в экспериментальной группе выше, чем в контрольной.  

 

The article examines the problem of increasing the level of endurance development in 

training and training classes in track and field athletics and the possibility of developing endur-

ance in athletes with the help of mobile games. During the pedagogical experiment it was found 

that the selected mobile games are sufficiently effective, as the increase in all test scores in the 

experimental group is higher than in the control group. 

 

Ключевые слова: развитие выносливости, легкая атлетика, подвижные игры. 

 

Key words: the development of endurance, athletics, outdoor games. 

 

В циклических видах спорта выносливость является основным физиче-

ским качеством, которая обеспечивает высокие спортивные достижения [5]. 

Проанализировав научно-методическую литературу, было выявлено 

противоречие: между современными требованиями к уровню развития об-

щей выносливости легкоатлетов и необходимостью поиска рациональных 

педагогических средств воздействия на организм занимающихся, и их опти-

мального распределения во времени учебно-тренировочного процесса, на-

правленного на развитие выносливости на тренировочных занятиях. 
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По данным Я. М. Коца в период 9–11 лет имеются высокие аэробные 

способности, лежащие в основе общей выносливости организма.  

Л. В. Волков отмечает высокие показатели выносливости у детей до  

13 лет, а затем наблюдаются некоторое его снижение к возрасту 16–17 лет. 

Так, общая выносливость мальчиков имеет высокие темпы прироста с 8–9 до 

10, с 11 до 12 и с 14 до 15 лет.  

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс легкоатлетов 

9–11 лет, занимающихся легкой атлетикой. 

Предмет исследования: подвижные игры, направленные на развитие 

выносливости у детей (мальчиков 9–11 лет), занимающихся легкой атлетикой. 

Гипотеза: предполагается, что предложенные подвижные игры и их 

использование позволят повысить уровень развития выносливости и резуль-

тативность соревновательной деятельности, если будут проведены следую-

щие мероприятия: 

1) проанализированы литературные источники по проблеме исследо-

вания; 

2) подобраны подвижные игры для развития выносливости у легкоат-

летов 9–11 лет; 

3) экспериментально проверена эффективность подобранных подвиж-

ных игр, направленных на развитие выносливости у легкоатлетов 9–11 лет. 

Цель исследования: повышение уровня развития выносливости у лег-

коатлетов 9–11 лет подвижными играми. 

Задачи исследования 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Подобрать подвижные игры, направленные для развития выносли-

вости у легкоатлетов 9–11 лет. 

3. Проверить эффективность экспериментальных подвижных игр в 

педагогическом эксперименте. 

Для решения задач в работе были использованы следующие методы 

исследования: 

1. Теоретический анализ и обобщение научно-методической литературы. 

2. Метод педагогического тестирования (контрольные тесты) [9]. 

3. Метод педагогического эксперимента. 

4. Методы математической статистики (t – критерий Стьюдента) [3]. 

Для оценки уровня выносливости широко применялись следующие 

тесты:  

1. 6-минутный беговой тест Купера. 

2. Бег на 500 м. 

3. Гарвардский степ тест [9]. 

Педагогический эксперимент проводился на базе муниципального 

бюджетного учреждения дополнительного образования «Комплексная дет-

ско-юношеская спортивная школа», Республике Коми, г. Вуктыл, с сентября 

2015 года по май 2017 года. Для проведения исследования были подобранны 
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две группы из секции легкая атлетика − экспериментальная и контрольная. В 

состав каждой группы входило по 10 детей (мальчики 9–11 лет), занимаю-

щихся легкой атлетикой.  

Педагогический эксперимент проходил в три этапа. 

Контрольная группа занималась по рабочей программе, раздел легкая 

атлетика [6]. 

Экспериментальная группа для развития выносливости применяла 

специально подобранные подвижные игры.  

Были подобранны 10 подвижных игр:  

1) гонка с выбыванием; 

2) прыгуны и пятнашки; 

3) перебежки; 

4) кто обгонит; 

5) смена лидеров; 

6) круговорот; 

7) смена ходьбы и бега; 

8) сумей догнать; 

9) цепочка; 

10) погоня [2, 4, 7, 10].  

Игры чередовались и выполнялись в конце основной части занятия, 

три раза в неделю (понедельник, среда, пятница). Общее количество трени-

ровок с выполнением предложенных подвижных игр составило 37. 

Вывод: Методом математической статистики вычислили и сравнили 

результаты экспериментальной и контрольной групп, тем самым выявили, 

что в экспериментальной группе темпы прироста уровня выносливости по 

всем показателям значительно выше и носят достоверный характер Р<0,05, 

чем в контрольной группе. Полученные результаты говорят об эффективно-

сти предложенных подвижных игр, направленных на развитии выносливо-

сти, что позволяет рекомендовать данные подвижные игры для использова-

ния в учебно-тренировочном процессе на тренировках в спортивных школах. 

 

Список литературы 
1. Волков, Л. В. Теория и методика детского и юношеского спорта: учебник для 

высш. учеб. зав. / Л. В. Волков. – К.: Олимпийская литература, 2002. – 295 с. 

2. Гуревич, И. А. 300 соревновательно – игровых заданий по физическому воспи-

танию: практ. пособие. / И. А. Гуревич. – Минск.: Высшая школа, 1992. – 319 с. 

3. Железняк, Ю. Д. Основы научно-методической деятельности в физической куль-

туре и спорте: учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. зав. / Ю. Д. Железняк, П. К. Пет-

ров. – М.: Академия, 2002. – 264 с.  

4. Жуков, М. Н. Подвижные игры: учеб. для студ. пед. вузов. / М. Н. Жуков. – М.: 

Академия, 2000. – 160 с. 

5. Земцова, И. И. Спортивная физиология: учебн. пособие для высш. учеб. зав. /  

И. И. Земцова. – К.: Олимпийская литература, 2010. – 219 с. 

6. Ивочкин, В. В. Легкая атлетика: бег на средние и длинные дистанции, спортив-

ная ходьба: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спор-

тивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва /  



 

 

136 

В. В. Ивочкин, Ю. Г. Травин, Г. Н. Королев, Т. Н. Семаева. – М.: Советский спорт, 2004. – 

108 с. 

7. Коротков, И. М. Подвижные игры в школе: В помощь учителям физической 

культуры. / И. М. Коротков. – М.: Просвещение, 1979. – 190 с. 

8. Коц, Я. М. Спортивная физиология: учеб. / Я. М. Коц. – М.: Физическая культу-

ра и спорт, 1998. – С. 60. 

9. Лях, В. И. Тесты в физическом воспитании школьников: Пособие для учителя / 

В. И. Лях. – М: А. С. Т., 1998. – С. 94–120. 

10. Фатеева, Л. П. Подвижные игры для школьников / Л. П. Фатеева. – М. Акаде-

мия Развития, 2007. – 192 с. 
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Кошкина Н. А. (г. Киров, Российская Федерация) 

 

К ВОПРОСУ ОБ ОТНОШЕНИИ СТУДЕНТОВ-ВТОРОКУРСНИКОВ  

К ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ 

 
В настоящее время все чаще наблюдается неудовлетворительное состояние 

здоровья учащихся, что связано с низкой значимостью и привлекательностью физ-

культурно-оздоровительной деятельности. В статье представлены результаты опроса 

по проблеме здорового образа жизни студентов. На основании данных анкетирования 

выявлено общее представление учащихся о здоровом образе жизни, отношение к цен-

ности здоровья. 

 

Currently, increasingly there is the poor health of the students due to the low significance 

and attractiveness of physical activity. The article presents the results of the survey about 

healthy lifestyle of students. On the basis of questionnaire data identified a General idea of stu-

dents about healthy lifestyles, attitudes to health. 

 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, отношение к здоровью, студенты. 

 

Key words: a healthy lifestyle, attitude to health, students. 

 

Введение. Здоровый образ жизни в последние годы стал актуальной 

темой для обсуждения. Сегодня мы можем услышать и увидеть призывы к 

здоровому образу жизни практически везде: как на телевидении, так на ра-

дио и в газетах. В настоящее время увеличилось число исследователей, ко-

торые изучают отношение современной молодежи к здоровому образу жизни 

и рассматривают влияние социально-психологических факторов на отноше-

ние молодежи к здоровому образу жизни.  

В современном обществе отношение к здоровью стало меняться: мод-

но не курить, не злоупотреблять спиртным, не использовать наркотики, за-

ниматься спортом. Большинство людей понимают, что только в условиях 

соблюдения норм здорового образа жизни им предоставляется возможность 

реализовать свои самые смелые социальные планы, создать семью и иметь 

здоровых и желанных детей [7, 8]. 
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Соблюдая простые правила, ведя здоровый образ жизни, читая статьи 

о здоровье и следуя их советам, мы можем избежать самых серьезных про-

блем со здоровьем [3]. 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – образ жизни отдельного человека с це-

лью профилактики болезней и укрепления здоровья. Однако, понятие «здо-

ровый образ жизни» однозначно пока ещѐ не определено.  

Проблема исследования здорового образа жизни является объектом 

внимания самых разных научных областей: философии, медицины, социоло-

гии, психологии, педагогики и т. д.  

В психолого-педагогическом направлении (Г. П. Аксенов, В. К. Баль-

севич, М. Я. Виленский, Е. М. Исаев, Л. С. Кобелянская, Е. В. Лыков,  

В. В. Пономарев, В. И. Слободчиков, Д. И. Фельдштейни др.) здоровый об-

раз жизни рассматривается с точки зрения психологии сознания человека, 

обучения, мотивации, развития и т. д.  

Определяя здоровый образ жизни как деятельность, направленную на 

укрепление не только физического и психического, но и духовно-нрав-

ственного здоровья, большинство педагогов (С. А. Атаханова, В. Н. Безобра-

зова, М. М. Безруких, А. Р. Георгян, К. С. Золотарев, О. В. Кадацкая,  

А. М. Краснова, Н. В. Пешкова, В. Д. Сонькин и др.) считают, что «такой об-

раз жизни необходимо реализовать в единстве всех основных форм жизне-

деятельности: физкультурно-оздоровительной, трудовой, общественной, се-

мейно-бытовой и досуговой» [3, 6]. 

По определению И. Н. Воробьевой, Л. И. Лубышевой, М. М. Морозова 

«Здоровый образ жизни – это процесс соблюдения человеком определенных 

правил, закономерностей, норм, принципов и ограничений в жизни, способ-

ствующих оптимальной адаптации его организма к условиям среды, сохра-

нению здоровья, высокому уровню работоспособности в повседневной 

учебной, профессиональной и трудовой деятельности» [1, 6]. 

Здоровый образ жизни, пишет Д. Ю. Карасев, характеризуемый мотиви-

рованной целенаправленностью деятельности человека на укрепление и сохра-

нение своего и общественного здоровья, органически связан с его личност-

но-мотивационной мобилизацией психологических, физических, социальных, 

умственных, творческих возможностей и способностей [4]. Но все они нацеле-

ны на решение одной проблемы – укрепление здоровья индивидуума. 

В связи с усложнением общественной жизни, возрастанием и измене-

нием характера нагрузок на организм человека, увеличением рисков техно-

генного, экологического, психологического, политического характера, про-

воцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья, актуальность здоро-

вого образа жизни не вызывает сомнений. 

При этом на данный момент одной из главных проблем является не-

удовлетворительное состояние здоровья студенческой молодежи, являющей-

ся значимой социальной силой и играющей важную роль в современном го-

сударстве. Результаты многих научных исследований указывают на различ-

ные нарушения здоровья у 80–85% вузов [2]. 
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Состояние здоровья студенческой молодежи во многом определяется 

«школьной патологией». Кроме того, по мере учебы в вузе состояние здоровья 

студентов ухудшается, а число хронических больных из года в год возрастает. 

Эти негативные тенденции, характерные для всех вузовских центров России, в 

значительной степени определяются региональными особенностями [5]. 

В связи с этим, считаем особо важным, выявить степень осведомлен-

ности студенческой молодежи о здоровом образе жизни. 

Методы и организация исследования. С целью определения степени 

полноты знаний о здоровом образе жизни проводилось анкетирование «Вы-

явление отношения студентов к ценности здоровья и здорового образа жиз-

ни» и тест «Как вы относитесь к здоровому образу жизни» (Дерябо С., Яс-

вин В.) среди студентов 2 курса факультета экономики и финансов ФГБОУ 

ВО «Вятского государственного университета». Общее количество респон-

дентов составило 50 человек. Анкеты содержали вопросы, определяющие 

общие представления о здоровье и здоровом образе жизни, применение зна-

ний на практике. Тестирование включало комплекс вопросов о деятельности 

студентов, направленных на поддержание ЗОЖ и укрепление здоровья.  

Результаты исследования и их обсуждение. Данные опроса показа-

ли, что для 91% студентов критерий «быть здоровым» является наиболее 

важным. По мнению 69% респондентов, не менее значимым является «жить 

в счастливой семье», 57% опрошенных хотят «много знать и уметь». При 

этом, менее существенным для студентов является «быть красивым и при-

влекательным» (19%) и «иметь много друзей» (22%) (Рис. 1).  

Полученные данные позволяют утверждать, что у студентов критерий 

«быть здоровым» является первостепенным и превалирует над критериями, 

характеризующими другие жизненные ценности.  

 

 
Рис. 1. Оценка личностной ценности студентов – второкурсников  
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При выявлении у студентов наиболее важных критериев сохранения 

здоровья были получены следующие результаты. «Выполнение правил 

ЗОЖ» является наиболее важным условием сохранения здоровья для 97% 

респондентов. «Отказ от вредных привычек» 85% учащихся поставили на 2 

место, «регулярное занятие спортом» – 78%. Однако, 36 и 40% опрошенных 

считают, что для сохранения здоровья важны наличие «хороших природных 

условий» и наличие «денежных средств» (Рис. 2). 

 

 
Рис. 2. Выявление у студентов наиболее важных критериев сохранения здоровья  

 

Анализ распорядка дня учащихся показал недостаточное соответствие 

требованиям ЗОЖ. «Ежедневно» утреннюю зарядку выполняют лишь 8% 

опрошенных, 77% – «редко, никогда». Большая часть студентов (83–89%) 

отводят особое место «завтраку, обеду и ужину». По мнению 60% респон-

дентов, необходимо уделять внимание «ежедневной прогулке на свежем 

воздухе», а 71% из общего числа опрошенных отмечают необходимость в 

своем распорядке дня «несколько раз в неделю заниматься спортом». «Сон, 

не менее 8 часов» ежедневно присутствует у 35% учащихся, у 44% 8-ми ча-

совой сон составляет «несколько раз в неделю», а для 16% опрошенных сон 

почти всегда составляет менее 8 часов.  

Анализ теста «Как вы относитесь к здоровому образу жизни» показал, 

что 54% респондентов заботятся о своем здоровье и считают данную инфор-

мацию полезной и интересной. При этом, 33% опрошенных считают, что не-

обходимо больше времени уделять своему здоровью, а для 13% данная ин-

формация не интересна.  

Г.Ю. Козина отмечает ряд причин низкой значимости и привлекатель-

ности для многих студентов физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Прежде всего, необходимо учитывать широко распространенный в общест-

венном сознании стереотип – представление том, что вся ценность занятий 

физическими упражнениями сводится к их воздействию на здоровье и физи-

ческое развитие человека в ущерб интеллектуальному и социально-психоло-
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гическому. Второй фактор, существенно снижающий привлекательность 

физкультурно-оздоровительной деятельности в глазах молодежи – пере-

оценка состояния своего здоровья и физического развития. Третий фактор – 

режим, дисциплина и ограничение, связанные с физкультурно-оздорови-

тельными занятиями. Еще одна важная причина слабой ориентации студен-

ческой молодежи на физкультурно-оздоровительную деятельность – низкий 

статус физической культуры в общей системе жизненных ценностей. Кроме 

того, многие студенты не видят зависимость между активностью в сфере фи-

зической культуры и будущей профессиональной деятельности [5]. 

Кроме того, основную информацию о сохранении и укреплении здоро-

вья, ведении здорового образа жизни учащиеся получают чаще всего от сво-

их родителей (80%). Иногда используют в качестве источника информации – 

книги, журналы (53%). Информационная роль школы, ВУЗа незначительна 

(40–42%) (Рис. 3). 

 

 
Рис. 3. Соотношение показателей получения информации о ЗОЖ 

 

Выводы и рекомендации. Таким образом, исходя из результатов ис-

следований, можно сделать вывод, что основная часть опрошенных студен-

тов-второкурсников, несомненно, имеет представление о важности здорово-

го образа жизни. Понимает и осознает его значимость как необходимое ус-

ловие активной жизнедеятельности и высокого трудового потенциала, одна-

ко осмысленное понимание ценности здоровья и ведения здорового образа 

жизни у некоторых учащихся отсутствует.  

Для более эффективного решения вопроса укрепления и сохранения 

здоровья студенческой молодежи необходимо активизировать агитацион-

но-пропагандистскую работу в учебных заведениях, организовывать массо-

вые физкультурно-оздоровительные мероприятия и мероприятия по соци-

альной профилактике.  
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В статье говорится о применении дартс в практике физического воспитания в вузе. 

Определяются и сравниваются личные результаты студентов в игре «большой раунд». 
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Современный этап обучения в высшей школе характеризуется новыми 

подходами к внедрению физической культуры в режим учебного труда сту-

дентов, что создает необходимость разработки комплексных методик физ-

культурно-оздоровительной работы с учетом их интересов, уровня физиче-

ской подготовленности [1]. 
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Игра в дартс развивает глазомер, координацию, точность движений, 

укрепляет мышцы спины, воспитывает психологическую устойчивость, вы-

держку [5]. 

Введение дартс в рабочие учебные программы по дисциплине «Физи-

ческая культура» обусловлено его доступностью и отсутствием особых тре-

бований к материально-техническому обеспечению. В дартс могут играть 

студенты, относящиеся по состоянию здоровья к основной, подготовитель-

ной и к специальной медицинской группе. А также имеющие разный уро-

вень физического развития и подготовленности. 

Занятия по физическому воспитанию с применением игры дартс в Вят-

ском государственном гуманитарном университете были организованы в 

2012 году. На базе 1 курса факультета информатики, математики и физики 

была сформирована физкультурная группа (экспериментальная) с направ-

ленностью «дартс» – из 14 человек [2, 3]. 

Группа занималась по экспериментальной методике, которая содержа-

ла обязательные виды физических упражнений (легкую атлетику, спортив-

ные игры, лыжную подготовку, общую физическую подготовку, упражнения 

профессионально-прикладной физической подготовки) и специально – тех-

ническую (по 16 часов – вариативная часть) по программе дартс [4]. 

Так же в период обучения, студенты экспериментальной группы вы-

ступали в соревнованиях по дартс на первенство факультета, вуза, в Универ-

сиаде студентов, участвовали в судействе соревнований. 

В вариативной части программы (по 16 часов) дисциплины «Физиче-

ская культура» применялись специальные средства физической подготовки; 

обучение технике броска дартс – изготовка, хват, прицеливание, бросок, 

управление дыханием; совершенствование элементов техники броска. Изу-

чались упражнения и игры – «Набор очков», «Раунд», «Большой Раунд», 

«Сектор 20», «301», «Раунд командный». Зачет по данному разделу про-

граммы состоял из умения играть и судить игры дартс, заполнять протокол 

соревнований [4]. 

Таким образом, экспериментальная методика по общему объему часов 

соответствовала стандартной, но по программному обеспечению и структуре 

занятий имела существенные отличия. 

Проведено исследование уровня физической подготовленности, посе-

щаемости занятий, успеваемости студентов 1 курса в группах специализации 

и группах общей физической подготовки.  

Данное исследование показало, что средний уровень физической под-

готовленности в группе специализации «дартс » составил 66,7%, посещае-

мость занятий физической культуры – 96,5%, успеваемость – 92,9% [2]. 

В дальнейшем, занятия по физическому воспитанию с применением 

игры дартс были организованы для всех физкультурных групп. 

Цель данной статьи: показать практические результаты применения 

дартс на занятиях физического воспитания. 

Для этого были поставлены следующие задачи: 
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1. Сравнить личные результаты студентов в игре «большой раунд» в 

группе специализации «дартс». 

2. Определить и сравнить личные результаты девушек в игре «боль-

шой раунд» в группе общей физической подготовки. 

3. Проанализировать личные результаты юношей специализации 

«дартс» в соревнованиях. 

В ходе исследования были обработаны результаты юношей физкуль-

турной группы «дартс» в игре «большой раунд». Минимальный личный ре-

зультат студента на начало эксперимента был 81 очко, максимальный –  

287 очков. В конце эксперимента – 126 и 385 очков соответственно. Прирост 

личных результатов составил от 19 до 281очка – это от 12,8% до 315,7%. В 

среднем по группе этот показатель составил 91,4%. 

Рост личных результатов в соревнованиях составил от 3,8% до 248,9%, 

что в среднем по группе – 89,4% [таблица 1]. Самые высокие личные резуль-

таты в соревновании показали студенты – члены сборной команды факульте-

та – 540, 533, 349, 286 очков.  

На основании полученных данных, мы видим, что личные результаты 

повысились у всех студентов в данной группе. 

 
 Таблица 1 

Таблица личных результатов юношей в группе специализации «дартс» 

в игре «Большой раунд» 

Фамилия 

1 год 

обу-

чения, 

очки 

2 год 

обуче-

ния, оч-

ки 

Рост 

резуль-

тата, 

очки 

Рост ре-

зультата, 

%* 

Сорев-

нование, 

1 год, 

очки 

Сорев

нова-

ние 2 

год, 

очки 

Рост ре-

зультата в 

соревнова-

нии, %** 

Головин 148 167 +19 12.8 158 208 31,6 

Плехов 206 377 +171 83,0 107 235 119,6 

Саныгин 287 334 +47 16,4 204 261 27,9 

Созонтов 114 200 +86 75,4 - - - 

Ситчихин 194 272 +78 40,2 231 240 3,8 

Козлов 97 327 +230 237,1 187 251 34,2 

Половников 197 230 +33 16,8 132 159 20,5 

Гнусов 100 126 +26 26,0 - - - 

Карпов 81 164 +83 102,5 120 195 62,5 

Булдаков 89 370 +281 315,7 200 238 19.0 

Усатов 202 232 +30 14,8 145 349 140,7 

Гмызин 188 361 +173 92,0 76 265 248,9 

Золотарев 182 385 +203 111,5 202 533 163,9 

Исупов 161 378 +217 134,8 180 540 200,0 

* – средний показатель роста результата в группе – 91,4%; 

** – средний показатель роста результата группы в соревновании – 89,4%. 
 
 

Так же были выборочно взяты 14 результатов девушек, обучающихся 

на социально-гуманитарном и филологическом факультетах, занимающихся 
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в группах общей физической подготовки. На занятиях по физическому вос-

питанию они так же изучали технику и игры дартс. Минимальный личный 

результат у девушек на начало эксперимента составлял 25 очков, максималь-

ный –134 очка. К концу эксперимента – 37 и 222 очка соответственно. При-

рост личных результатов составил от 9 до 121очка – это от 16,8% до 246,9%. 

У некоторых девушек (21,4%) отмечалось снижение результата от – 13 до – 

156 очков. Данные девушки имеют отклонение в состоянии здоровья – нару-

шение зрения и относятся к специальной медицинской группе. В среднем по 

группе, прирост личных результатов составил 81,8% [таблица 2]. 

 

 Таблица 2 

Таблица личных результатов девушек в группах  

общей физической подготовки в игре «Большой раунд» 

Фамилия 
1 год обуче-

ния, очки 

2 год обучения, 

очки 

Рост результата, 

очки 

Рост результата, 

%* 

Веремьева 25 84 +59 236,0 

Пунегова 50 37 -13 -26,0 

Рябова 47 70 +23 48,9 

Савинцева 63 77 +14 22,2 

Шаклкина 49 170 +121 246,9 

Ворончихина 48 152 +104 216,7 

Титова 134 95 -39 -29,2 

Журавлева 290 134 -156 -53,8 

Орлова 82 110 +28 34,1 

Захарова 131 153 +22 16,8 

Минаева 95 176 +81 85,3 

Куралова 41 50 +9 21,9 

Колесникова 111 222 +11 200,0 

Березкина 46 99 +53 115,2 

* – средний показатель по группе – 81,8% 

 

Данный эксперимент показал, что девушки набирают меньше очков в 

«большом раунде» на занятиях дартс. По сравнению с юношами они имеют 

меньшую результативность в бросках (222 против 385 очков у юношей – по 

лучшему результату). 

На основании полученных данных можно сделать выводы: 1) личные 

результаты в игре «большой раунд» выросли у всех юношей группы «дартс» 

(100%). В среднем по группе этот показатель составил 91,4%; 2) так же от-

мечается улучшение в личных результатах у 78,6% девушек. В среднем ре-

зультаты повысились на 81,8%; 3) рост личных результатов в соревнованиях 

у юношей составил от 3,8% до 248,9%, что в среднем по группе – 89,4%;  

4) у юношей, по сравнению, с девушками выше результативность в бросках 

(385 у юношей против 222 у девушек); 5) внедрение дартс в практику физи-

ческого воспитания в данном вузе привело к положительной динамике в 

личных результатах студентов, как у юношей, так и у девушек. 
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В статье описаны методики коррекции фигуры женщин 18–29 лет, включающие 

упражнения из пауэрлифтинга и проверка эффективности данных методик. 
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В современном мире немаловажное место в саморазвитии человека за-

нимает развитие его тела. Поэтому, неудивителен тот факт, что женщины, 

особенно молодежного возраста весьма озабочены коррекцией своей фигу-

ры, стремясь привести ее к определенному идеалу. Особенно это актуально в 

наше время, в связи с тем, что стало весьма популярно и модно вести здоро-

вый образ жизни [3]. 

Фитнес – это оздоровительная методика, позволяющая изменить фор-

мы тела и его вес и надолго закрепить достигнутый результат. Она включает 

в себя физические тренировки в сочетании с правильно подобранной диетой. 

И упражнения, и диета в фитнесе подбираются индивидуально – в зависимо-

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B8%D0%B5%D1%82%D0%B0
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сти от противопоказаний, возраста, состояния здоровья, строения и особен-

ностей фигуры [2]. 

На сегодняшний день существует проблема: женщины фитнес-клуба, 

посещая его определенно время, остаются неудовлетворенными результа-

том, либо вовсе находятся в плато (период времени, во время которого пока-

затели спортсмена не изменяются). 

Мы предполагаем, что если включить упражнения из пауэрлифтинга в 

тренировочный процесс женщин фитнес-клуба, они смогут грамотно скор-

ректировать свое телосложение, т. к. базовые упражнения из пауэрлифтинга 

будут способствовать набору мышечной массы и сжиганию подкож-

но-жировой клетчатки. 

Актуальность исследования заключается в том, что применение уп-

ражнений из пауэрлифтинга будет способствовать коррекции фигуры жен-

щин и выходу их из плато, поскольку они главным образом воздействуют на 

эндокринную систему в организме человека. 

Цель исследования: скорректировать фигуру женщин 18–29 лет при 

воздействии на них упражнениями из пауэрлифтинга. 

Задачи исследования: 

1) провести анализ литературных источников, в рамках которых тре-

нируются женщины фитнес-клуба; 

2) разработать методики по коррекции фигуры женщин 18–29 лет, 

включающие упражнения из пауэрлифтинга, направленные на снижение 

массы тела, увеличение массы тела; 

3) проверить эффективность разработанных методик. 

Объект исследования – тренировочный процесс женщин фитнес-клуба 

«GYM-HALL». 

Предмет исследования – методики коррекции фигуры женщин 18– 

29 лет, включающие упражнения из пауэрлифтинга.  

Методы научных исследований. 

1. Анализ литературных источников 

2. Методы проведения антропометрических измерений. 

3. Педагогический эксперимент – для проверки эффективности раз-

работанной методики. 

4. Метод математической статистики t-критерий Стьюдента – 

для оценки достоверности различий 

Рабочая гипотеза: Мы провели анализ литературы по фитнес-мето-

дикам с целью выяснить причины проблемы. Анализ научной и методиче-

ской литературы показал, что научные основы методик фитнеса устарели. 

Они не соответствуют критериям, относительно которых у женщин проис-

ходила бы коррекция фигуры. 

Основные критерии для успешной коррекции телосложения [4]. 

1. Соблюдение гигиенических факторов (режим сна, питания, двига-

тельной активности и отдыха, гигиена тела, массажа и т.п.). 

2. Наличие гормонов, которые вырабатываются на тренировке. 
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3. Наличие пластических процессов. 
Проведя анализ методики развития силовых способностей средствами 

пауэрлифтинга мы сделали вывод, что они соответствуют тем критериям, 
которые были составлены для коррекции фигуры женщин, занимающихся в 
фитнес клубе [1]. 

Научная новизна. В основе разработанных нами методик лежит при-
менение упражнений из пауэрлифтинга. Их сочетание в комплексе со сред-
ствами методик фитнеса для коррекции фигуры женщин впервые применя-
ется в сфере фитнеса. 

На первом этапе мы разработали методики коррекции фигуры жен-
щин, включающие упражнения из пауэрлифтинга. 

Цель методики – скорректировать фигуру женщин в соответствии с их 
желаниями. 

Задачи методики: 
– локальное увеличение мышечной массы; 
– снижение подкожно-жировой клетчатки; 
– укрепление здоровья. 
Средства – основные упражнения из пауэрлифтинга, подводящие уп-

ражнения из пауэрлифтинга, вспомогательные упражнения со штангой, ги-
рями, гантелями, резиновыми петлями, манжетами, на тренажерах, акроба-
тические и гимнастические упражнения.  

План тренировки женщин, направленный на жиросжигание. 
Вводная часть. 
1. Провести суставную гимнастику и растяжку с целью разогреть 

связки, суставы, мышцы и подготовить организм к предстоящей работе. 
2. Провести кардио-нагрузку. 
Основная часть. 
1. Выполнение основных и подводящих упражнений из пауэрлифтин-

га, с целью выброса анаболических гормонов на тренировке. 
2. Выполнение развивающих (вспомогательных) упражнений с целью 

локальной проработки мышц тела. 
Перерывы между подходами сокращены. В перерывах между подхо-

дами применяется активный отдых, с целью увеличения интенсивности за-
нятия и, как следствие, потери калорий. 

Заключительная часть занятия. 
1. Кардио-нагрузка с постепенным снижением интенсивности, с це-

лью дополнительной траты калорий и приведения организма в относитель-
но-спокойное состояние. 

План тренировки женщин, направленный на набор мышечной массы. 
Вводная часть. 
1. Провести суставную гимнастику и растяжку с целью разогреть 

связки, суставы, мышцы и подготовить организм к предстоящей работе. 
Основная часть. 
1. Выполнение основных и подводящих упражнений из пауэрлифтин-

га, с целью выброса анаболических гормонов на тренировке. 
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2. Выполнение развивающих (вспомогательных) упражнений с целью 

локальной проработки мышц тела. 

Перерывы между подходами увеличены. В перерывах между подходами 

применяется пассивный отдых, с целью максимального сохранения калорий. 

Заключительная часть занятия. 

1. Дыхательная гимнастика, с целью приведения организма в относи-

тельно-спокойное состояние. 

Методы, применяемые на тренировке: 

1. Для обучения техники движения упражнений используются целост-

ный и расчлененно-конструктивный метод. 

2. Метод максимальных усилий и метод непредельных усилий в тре-

нировке базовых упражнений из пауэрлифтинга, с целью циклирования на-

грузки. 

3. В процессе выполнения вспомогательных упражнений применяют-

ся методы: «дроп-сет», «частичные повторения», «суперсет», «трисет», «час-

тичные повторения», методы стандартного упражнения 

4. В процессе выполнения кардио-нагрузки применяются метод стан-

дартно-непрерывного и методы переменного упражнений.  

На втором этапе проводился педагогический эксперимент с целью ус-

тановления влияния занятий пауэрлифтингом на коррекцию фигуры жен-

щин, занимающихся в фитнес-клубе.  

Педагогический эксперимент длился восемь месяцев. Было исследова-

но 32 человека. Женщины комплектовались в две группы: группа женщин, 

работающих на снижение подкожно-жировой клетчатки и группа женщин, 

работающая на набор мышечной массы. В каждой из них были по две груп-

пы: экспериментальная и контрольная, состоящие из 8 человек. 

Экспериментальная и контрольная группы формировались по сле-

дующим признакам. 

a. В группу должны входить женщины в возрасте 18-29 лет, т. к. 

именно в этом возрасте функционал эндокринной системы наиболее оптима-

лен. Исходя из этого, будет проще оценить влияние упражнений из пауэр-

лифтинга на коррекцию фигуры женщин[4].  

b. Исследуемые не должны иметь опыта занятия пауэрлифтингом. Для 

получения максимального результата от воздействия на занимающихся упраж-

нениями из пауэрлифтинга, они должны оказаться для них нововведением. 

c. Исследуемые не должны иметь проблем со здоровьем, иначе их 

прогресс будет лимитирован. 

Группы комплектовались методом случайной выборки[5]. 

По условиям эксперимента, участницы занимались ежедневно, 60 ми-

нут: экспериментальная группа по разработанной нами методике коррекции 

фигуры женщин 18–29 лет, включающая упражнения из пауэрлифтинга., 

контрольная группа по методикам фитнеса. 

Результаты участниц двух групп сравнивались между собой посредст-

вом антропометрических измерений, а именно: вес тела, окружность груди, 
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окружность плеча, окружность бедра, окружность таза, окружность талии, 

жировая складка живота 

Антропометрические измерения проходят в 2 этапа. 

1 этап. Измерение антропометрии до начала эксперимента. 

2 этап. Измерение антропометрии в конце эксперимента. 

Общее количество занятий экспериментальной и контрольной групп: 

120 часов. 

На заключительном этапе проводилась математическая обработка по-

лученных данных с помощью t-критерия Стьюдента [6]. 

 

Таблица 1  

Сравнение показателей антропометрии  

в экспериментальной и контрольной группах женщин,  

работающих на увеличение массы тела, на конец эксперимента 

        ͞хэ ͞хк δэ δк mэ mк t p 

Вес 57,63 52,75 1,53 2,45 0,58 0,93 4,46 <0,05 

Окружность груди 92,75 87,75 2,15 2,45 0,81 0,93 4,06 <0,05 

Окружность плеча 26,88 25,25 0,92 1,23 0,35 0,46 2,80 <0,05 

Окружность бедра 54,38 49,00 0,61 2,45 0,23 0,93 5,62 <0,05 

Окружность таза 92,00 87,63 1,84 2,15 0,70 0,81 4,09 <0,05 

Окружность талии 66,75 63,00 1,53 1,84 0,58 0,70 4,14 <0,05 

Жировая складка живота 5,88 4,13 1,23 0,61 0,46 0,23 3,38 <0,05 

 

Таблица 2  

Сравнение показателей антропометрии  

в экспериментальной и контрольной группах женщин,  

работающих на снижение массы тела, на конец эксперимента 

        ͞хэ ͞хк δэ δк mэ mк t p 

Вес 64,13 66,50 2,15 1,53 0,81 0,58 2,38 <0,05 

Окружность груди 93,50 96,75 1,53 2,45 0,58 0,93 2,97 <0,05 

Окружность плеча 26,75 29,75 2,15 2,15 0,81 0,81 2,61 <0,05 

Окружность бедра 54,38 57,88 1,53 3,07 0,58 1,16 2,70 <0,05 

Окружность таза 91,88 99,00 1,84 4,91 0,70 1,86 3,60 <0,05 

Окружность талии 66,50 71,75 3,07 4,60 1,16 1,74 2,51 <0,05 

Жировая складка живота 5,88 8,13 0,92 1,23 0,35 0,46 3,88 <0,05 

 

Выводы 

1. В результате анализа литературных источников выявлено, что на се-

годняшний день имеется проблема, относительно коррекции фигуры женщин, 

занимающихся в фитнес-клубе. Произошло это в силу того, что научные осно-

вы методик фитнеса устарели. Они не соответствуют критериям, которые спо-

собствуют жиросжиганию и увеличению скелетной мускулатуры.  
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Методики пауэрлифтинга полностью удовлетворяют вышеупомяну-

тым критериям. 

Проведен анализ методик пауэрлифтинга, с последующим их внедре-

нием в сферу занимающихся фитнесом. 

2. Мы разработали две методики, которые основываются на силовых 

упражнениях из пауэрлифтинга, на набор мышечной массы, и на сжигание 

подкожно-жировой клетчатки женщин 18–29 лет.  

Отличительная черта методик в том, что в блоке методики, направлен-

ной на сжигание жира, вводная и заключительная части занятия состоят из 

кардио-разминки / заминки. Основная часть в этом блоке проходит интен-

сивнее, чем в блоке, направленном на увеличение скелетной мускулатуры. 

Перерывы между подходами сокращены, отдых активный. 

3. Разработанные методики проверены в педагогическом эксперименте 

и их эффективность подтверждена данными, полученными в результате при-

менения метода математической статистики. 
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РАЗВИТИЕ СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У ЮНОШЕЙ  

11 КЛАССОВ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 
В статье рассматривается проблема развития силовой выносливости у юношей  

11 классов на уроках физической культуры. Актуальность исследования обусловлена 

тем, что в настоящее время наблюдается снижение двигательной активности, которая не 

компенсируется в полной мере традиционными уроками физической культуры. Поэтому 

возникает необходимость внесения изменений в урок физической культуры с учетом 

повышения силового компонента. В статье представлены комплексы упражнений, на-

правленные на развитие силовой выносливости у юношей 11 классов на уроках физиче-

ской культуры. 
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The article deals with the problem of development of power endurance in the boys of  

11 classes at physical training lessons. The relevance of the study is due to the fact that at 

present there is a decrease in motor activity, which is not compensated to the full extent by tradi-

tional lessons of physical culture. Therefore, there is a need to make changes in the lesson of 

physical culture, taking into account the increase in the strength component. The article presents 

sets of exercises aimed at developing strength endurance in the young men of 11 classes at phys-

ical training lessons. 

 

Ключевые слова: силовая выносливость, юноши, силовые упражнения, урок фи-

зической культуры. 

 

Key words: strength endurance, young men, strength training, physical culture lesson. 

 

В настоящее время многие школьники не способны выполнять элемен-

тарные физические упражнения, требующие минимальных затрат силовой 

выносливости, такие как лазание по канату, гимнастические упражнения, 

силовые упражнения. Если раньше в обычной жизни дети принимали уча-

стие в различных играх со сверстниками во дворе, то теперь это стало лишь 

воспоминанием. Сегодня наблюдается резкое снижение двигательной актив-

ности, которая уже не компенсируется в необходимой мере традиционными 

уроками физической культуры. Возникает необходимость введения измене-

ний в содержание урока в виде повышения силового компонента. Для стар-

шеклассников это особенно актуально, так как их возраст является благо-

приятным для развития силовой выносливости [5]. 

Одним из важных физических качеств у юношей является силовая вы-

носливость. Высокий уровень ее развития позволяет корректировать фигуру, 

укреплять здоровье, воспитывать силу воли, придавать уверенность в себе, а 

также справляться с физическими нагрузками, которые всегда присутствуют 

в нашей жизни. После окончания школы юношей ждет более сложная дея-

тельность – служба в армии, а также дальнейшая учеба и физическая работа, 

что требует от них высокой работоспособности. 

Высокий уровень развития силовой выносливости – одно из главных 

свидетельств отличного здоровья юноши. Вот почему так важен процесс 

развития данного физического качества [1]. 

Объект исследования – учебно-воспитательный процесс развития си-

ловой выносливости у юношей 11 классов на уроках физической культуры. 

Предмет исследования – комплексы упражнений, направленные на 

развитие силовой выносливости у юношей 11 классов на уроках физической 

культуры. 

Рабочая гипотеза – мы предположили, что процесс развития силовой вы-

носливости на уроках физической культуры у юношей 11 классов будет проте-

кать более эффективно, если будут проведены следующие мероприятия: 

1) проанализирована научно-методическая литература по проблеме ис-

следования; 

2) составлены комплексы упражнений, направленные на развитие си-

ловой выносливости у юношей 11 классов на уроках физической культуры; 
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3) проверена эффективность составленных комплексов упражнений в 

педагогическом эксперименте. 

Цель исследования – улучшение показателей силовой выносливости у 

юношей 11 классов на уроках физической культуры. 

В соответствии с целью исследования были сформулированы следую-

щие задачи: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Составить комплексы упражнений, направленные на развитие сило-

вой выносливости у юношей 11 классов на уроках физической культуры. 

3. Проверить эффективность составленных комплексов упражнений в 

педагогическом эксперименте. 

Для оценки уровня развития силовой выносливости у юношей 11 клас-

сов были использованы следующие контрольные тесты В. И. Лях (1998) [2]: 

1. Удержание в висе на согнутых руках (в секундах). 

2. Поднимание и опускание прямых ног (кол-во раз). 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз). 

Решение поставленных задач осуществлялось поэтапно: 

Первый этап (январь – август 2016) включал в себя анализ научной и 

методической литературы, определение объекта и предмета исследования, 

рабочей гипотезы, формулирование цели и задач исследования, выявление 

противоречия. 

Второй этап (сентябрь 2016 – декабрь 2016). На этом этапе был прове-

ден педагогический эксперимент по внедрению составленных нами ком-

плексов упражнений, направленных на развитие силовой выносливости у 

юношей 11 классов на уроках физической культуры. 

Исследование проводилось на базе МОАУ СОШ с УИОП № 37 г. Ки-

рова. В педагогическом эксперименте принимали участие юноши 11 классов. 

Для педагогического эксперимента было сформировано 2 группы. Первая 

группа – контрольная 11 «А», занималась по рабочей программе В. И. Ляха 

(2012) [3]. Вторая группа – экспериментальная 11 «Б», занималась по рабо-

чей программе, но с применением составленных комплексов упражнений, 

которые проводились в конце основной части урока. 

Общая продолжительность урока составляла 40 минут: 10 минут – 

подготовительная часть, 25 минут – основная часть и применение в ней ком-

плексов упражнений, 5 минут – заключительная. Уроки проходили 3 раза в 

неделю (вторник, четверг, суббота). Всего за весь период педагогического 

эксперимента было проведено 40 уроков. 

Нами было составлено 2 комплекса упражнений с отягощением веса 

собственного тела и упражнений с гирями. 

На третьем этапе (январь – июнь 2017) была проведена обработка по-

лученных данных методами математической статистики, были сформулиро-

ваны выводы, практические рекомендации, была написана выпускная ква-

лификационная работа. 
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Анализ научно-методической литературы показал, что при развитии 

силовой выносливости используют упражнения с повышенным сопротивле-

нием – силовые упражнения. Нами было принято решение на начальном эта-

пе использовать упражнения с весом собственного тела, а далее, чтобы не 

было стабилизации к физическим нагрузкам, включить комплекс упражне-

ний с гирей, так как гиревой спорт, в основе которого лежит подъѐм гири 

максимально возможное количество раз, является отличным средством раз-

вития силовой выносливости. 

При составлении комплекса упражнений с отягощением веса собст-

венного тела опирались на материал В.Ф. Тихонова (2009) [4]. Комплекс 

применялся в зале в конце основной части урока физической культуры 3 раза 

неделю – во вторник, четверг и субботу. Общая продолжительность урока 

составляла 40 минут: 10 минут – подготовительная часть, 25 минут – основ-

ная часть и применение в ней комплекса упражнений, 5 минут – заключи-

тельная. Комплекс упражнений с отягощением веса собственного тела был 

применен на 20 занятиях. Использовался «интервальный метод», «метод по-

вторных усилий» (до отказа). Упражнения были направлены на работу ос-

новных групп мышц (широчайшие мышцы спины, трапециевидные, дельто-

видные, трѐхглавую мышцу плеча, грудные мышцы). В подтягивании на вы-

сокой перекладине был применен широкий хват рук для большей работы 

мышц спины, чтобы укрепить еѐ для дальнейших упражнений с гирей. 

 

Таблица 1 

Комплекс № 1 «Упражнения с отягощением веса собственного тела» 
 Средства Дозировка ОМУ 

1

1. 

Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

широким хва-

том рук 

Интервальный метод 

Продолжительность работы 30 сек. 

Количество подходов 3 

Продолжительность отдыха 30 сек 

Руки, туловище и ноги вы-

прямлены, не касаться но-

гами пола, ступни вместе. 

Стараться выполнять уп-

ражнение без рывков 

2

2. 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

сзади на ска-

мейке 

Метод повторных усилий «до отказа» 

Количество подходов 3 

Продолжительность отдыха 45 сек 

Выдох делать на усилие, то 

есть, в момент максималь-

ной нагрузки 

3

3. 

Упор лежа на 

полу, ноги на 

повышенной 

опоре (стул, 

скамейка) – 

сгибание раз-

гибание рук 

Интервальный метод 

Продолжительность работы 30 сек. 

Количество подходов 3 

Продолжительность отдыха 30 сек 

Туловище и ноги состав-

ляют прямую линию. Вы-

дох делать на усилие, то 

есть, в момент максималь-

ной нагрузки 

4

4. 

Подъѐм туло-

вища 

Метод повторных усилий «до отказа» 

Количество подходов 3 

Продолжительность отдыха 45 сек. 

Руки за головой в замке, 

при подъѐме не тянуть себя 

руками за голову 
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Комплекс упражнений с гирями применялся в зале после комплекса 
упражнений с отягощением веса собственного тела, а иногда – с его чередо-
ванием. Комплекс упражнений с гирями использовался в конце основной 
части урока 3 раза в неделю (вторник, четверг, субботу). Общая продолжи-
тельность урока составляла 40 минут: 10 минут – подготовительная часть,  
25 минут – основная часть и применение в ней комплекса упражнений с ги-
рями, 5 минут – заключительная. Комплекс упражнений с гирями был при-
менен на 20 занятиях. Использовался «равномерный метод», который пред-
полагает выполнение упражнений в одном темпе в течение продолжительно-
го времени. При этом на занятии упражнение выполняется один раз в одном 
подходе. Также использовался «интервальный метод». Он позволяет в самые 
короткие сроки повысить силовую выносливость, совершенствовать рит-
мично-темповые характеристики двигательных действий в упражнениях ги-
ревого спорта. 

При составлении комплекса упражнений опирались на материал  
В. Ф. Тихонова (2009) [4]. 

 
Таблица 2 

Комплекс № 2 «Упражнения с гирями» 
№ Средства Дозировка ОМУ 

11. Махи гирей Равномерный метод 3 минуты Упражнение выполнять в 
одном темпе, спину дер-
жать прямой 

22. Толчок двух 
гирь от груди 

 

Интервальный метод 
Продолжительность работы 30 сек. 
Количество подходов 3 
Продолжительность отдыха 30 сек 

Упражнения выполнять в 
одном темпе, не ставить 
гири на плечи в момент 
опускания 

33. Рывок гири Равномерный метод 4 минуты Упражнение выполнять в 
одном темпе, спину дер-
жать прямой, в нижнем по-
ложении плечи вперед 
сильно не заваливать 

44. Наклоны в 
стороны с ги-
рей 

Интервальный метод 
Продолжительность работы 1 ми-
нута. 
Количество подходов 3 
Продолжительность отдыха 30 сек 

Таз стараться держать не 
подвижно, выдох делать на 
усилие, то есть, в момент 
максимальной нагрузки 

 
Эффективность комплекса упражнений подтверждается результатами, 

полученными в ходе педагогического эксперимента. 
В конце педагогического эксперимента в тесте:  
1) удержание в висе на согнутых руках показатели в эксперименталь-

ной группе (37,5 секунды) выше, чем в контрольной (31,4 секунды) на 6,1 се-
кунды, различия показателей достоверны (р<0,05);  

2) поднимание и опускание прямых ног показатели в эксперименталь-
ной группе (25,4 раза) выше, чем в контрольной (22,3 раза), различия показа-
телей достоверны (р<0,05);  
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3) сгибание и разгибание рук в упоре лежа показатели в эксперимен-

тальной группе (34,7 раза) выше, чем в контрольной (29,9 раза) на 4,8 раза, 

различия показателей достоверны (р<0,05). 

Из этого следует, что составленные нами комплексы упражнений, на-

правленные на развитие силовой выносливости у юношей 11 классов на уро-

ках физической культуры, были эффективными, что подтверждается резуль-

татами педагогического эксперимента. 
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К ПОСТАНОВКЕ ПРОБЛЕМЫ ВЛИЯНИЯ ПЛАВАНИЯ  

НА ОРГАНИЗМ ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

 
Статья посвящена анализу влияния дополнительных занятий физическими упраж-

нениями на организм детей младшего школьного возраста. Несмотря на большое разно-

образие и эффективность различных средств физического воспитания, показатели уровня 

физического развития и физической подготовленности современных младших школьни-

ков остаются низкими.  

 

The article is devoted to analysis of the influence of additional physical exercises on the 

organism of children of primary school age. Despite the large variety and efficacy of various 

means of physical education, level of physical development and physical preparedness of 

schoolchildren remain low. 
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Актуальность. Хорошее здоровье – одно из главных богатств челове-

ка, которое медленно с трудом накапливается, но которое легко растерять 

[2]. Не зря гласит восточная мудрость «У кого есть здоровье – у того есть 

надежда. У кого есть надежда – у того есть всѐ» [4]. 

Процент здоровых людей сильно уменьшился. В исследования по-

следних лет говорится, что около 20–30 % детей приходящих в 1-е классы 

имеют те или иные отклонения в здоровья. 

По данным ВОЗ за период обучения в школе число здоровых детей 

уменьшается в 4 раза, число близоруких детей увеличивается с 1-го класса к 

выпускному с 3,9% до 12%, с нервно-психическими расстройствами – с 5,6% 

до 15,4%, нарушение осанки – с 1,9% до 16,8% [3]. 

По данным Ю. П. Пузыря (2006) за последние годы у детей в возрасте 

7–8 лет индекс их физической подготовленности увеличивается в среднем с 

40,1% до 41,9%. Такая динамика развития физических качеств младших 

школьников является «критической» [4].  

Из сказанного выше найдено противоречие: несмотря на большой 

поток научных исследований, и эффективности различных средств физи-

ческого воспитания, показатели уровня физического развития и физиче-

ской подготовленности современных младших школьников остаются низ-

кими.  

Противоречие позволяет определить проблему исследования, которая 

заключается в необходимости дополнительных занятий физическими уп-

ражнениями и влияние плавания на организм детей младшего школьного 

возраста. 

Объект исследования – дети младшего школьного возраста. 

Предмет исследования – влияние занятий плаванием на организм де-

тей младшего школьного возраста. 

Цель исследования – изучить влияние занятий плаванием на орга-

низм детей младшего школьного возраста. 

Гипотеза: предполагается, что плавание окажет положительный эф-

фект на физическое развитие и физическую подготовленность детей млад-

шего школьного возраста. 

Для достижения цели необходимо решить следующие задачи: 

1. Изучить и обобщить научную и научно-популярную литературу по 

проблеме исследования. 

2. Провести эксперимент и проанализировать полученные материалы 

исследования. 

Для решения поставленных задач использовали следующие методы 

исследования:  

1. Теоретический анализ и обобщение литературных источников; 

2. Контрольные испытания; 

3. Эксперимент; 

4. Математическая обработка результатов. 
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Особенности влияния плавания  

на организм детей младшего школьного возраста 

Плавание используют с лечебно-профилактической и оздоровительной 

целью. Занятие плаванием оказывают положительное влияние на состояние 

центральной нервной системы, способствуют формированию уравновешен-

ного и сильного типа нервной деятельности [1]. Так, доказательством оздо-

ровительного эффекта плавания служат примеры, когда заниматься плавани-

ем приходят дети с недостатком в физическом развитии, ослабленные после 

перенесенных заболеваний и становятся известными спортсменами. Приме-

ром этого служат, Дон Фрезер – чемпионкой трех Олимпийских игр, которая 

пришла на занятия плаванием после перенесенного полиомиелита. Заслу-

женный мастер спорта В. Куслухин, рекордсменка мира М.Соколова в про-

шлом туберкулезные больные [1]. Майкл Фелпс – ему был поставлен диаг-

ноз дефицит внимания и гиперактивность, на данный момент он является 

обладателем 7 действующих рекордов мира [5]. 

Физические свойства воды положительно влияют на органы и системы 

занимающегося плаванием. Особенность воздействия водной среды на орга-

низм ребенка определяется физическими свойствами воды, такими как: физи-

ческие и химические характеристики: объемный вес, плотность, вязкость [1].  

Таким образом, дети регулярно занимающиеся плаванием, заметно от-

личаются от сверстников, не занимающихся спортом: они выше ростом, 

имеют более высокие показатели ЖЕЛ, гибкости и силы, меньше болеют 

простудным заболеваниям. 

Организация исследования 

Исследования проводилось на базе Просницкой начальной школы и 

проходило в несколько этапов. 

1 этап – август 2016 года. Был проведен анализ научной литературы, 

подбор тестовых упражнений. 

2 этап – сентябрь 2016 года – февраль 2017 года. Заключался в про-

ведении эксперимента и анализе показателей физического развития и физи-

ческой подготовленности по результатам тестирования испытуемых на нача-

ло и конец эксперимента. 

В исследовании приняло участие 4 мальчика, обучающихся в 1 классе: 

Алексей – дополнительно занимается в танцевальном кружке.  

Амир – дополнительно занимается плаванием.  

Иван – дополнительно занимается каратэ. 

Илья – посещает только уроки физической культуры. 

3 этап – март 2017 год. Обобщение и обработка полученных данных. 

Результаты исследования 

Измерения показателей физического развития и физической подготов-

ленности проводились два раза: в начале и в конец эксперимента. 

Из таблицы 1 видно, что у всех детей показатели выросли, но прирост 

результатов значительно выше у школьника, который дополнительно зани-

мался плаванием.  
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Таблица 1 

Показатели физического развития  

и физической подготовленности у детей младшего школьного возраста 

Показатели 
Алексей Амир Иван Илья 

нач кон прир нач кон прир нач кон прир нач кон прир 

ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ 

Рост (см) 130 132 1,5% 128 131 2,3% 118 119 0,8% 130 131,5 1,1% 

Вес (кг) 30 31 3,3% 27 28 3,7% 25 25 0% 28 28 0% 

ЖЁЛ (литр) 0,98 1 2% 0,9 1,3 44% 0,8 0,9 12,5% 0,9 0,95 5,5% 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 

Челночный 

бег 3х10 (сек) 
9,36 9,32 0,4% 9,2 9,06 1,5% 9,18 9,13 0,5% 9,25 9,22 0,3% 

Прыжок в 

длину с места 

(см) 

118 120 1,7% 125 145 16% 115 120 4,3% 120 126 5% 

Подъѐм и 

опускание 

туловища из 

положения 

лежа на спи-

не за 30 сек 

(раз) 

15 17 13% 26 31 19% 25 29 16% 16 17 6% 

Наклон туло-

вища вперед 

(см) 

0 1 50% 1 3 100% 2 3 50% -1 -1 0% 

Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

0 0 0% 5 6 20% 5 7 40% 2 2 0% 

 

 
Рисунок 1. Прирост показателей  

физического развития и физической подготовленности детей младшего школьного воз-

раста за время эксперимента. 

 

Из рисунка 1 видно, что только показатель подтягивания на высокой 

перекладине у пловца ниже, чем у каратиста, это можно связать со специа-

лизацией спортсменов и малой продолжительностью эксперимента. 
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Выводы 

1. Анализ литературных источников показал, что занятия плаванием у 

младших школьников способствует укреплению здоровья, воспитанию мо-

рально-волевых качеств, прививает жизненно важные навыки. Оно имеет 

большое воспитательное, оздоровительно-гигиеническое и лечебное значе-

ние [1]. 

2. В ходе исследования был проведен эксперимент, в котором сравни-

вались показатели физического развития и физической подготовленности 

детей 1 класса. Так показатели физического развития в среднем выросли: у 

пловца – на 16%, у каратиста – на 4%, у танцора – на 2%, а у не занимающе-

гося на 2%. Когда как, показатели физической подготовленности улучши-

лись: у пловца – на 51%, у каратиста – на 22%, у танцора – на 13%, а у не за-

нимающегося – 2%.  

Полученные результаты позволяют сделать вывод, что плавание ока-

зывает значительное влияние на организм детей младшего школьного воз-

раста.  

Заключение 

Таким образом, плавание как физическое упражнение, гармонично 

развивающее и укрепляющее организм человека, способствует увеличению 

его двигательных возможностей и улучшению качества ряда движений, не-

обходимых ему в повседневной жизни. Занятия спортивным плаванием спо-

собствует развитию таких качеств, как сила, быстрота, выносливость, гиб-

кость и ловкость [1, 4]. Помимо развития физических и двигательных спо-

собностей, занятия плаванием способствует созданию условий формирова-

ния личностных качеств интеллектуальной, волевой, нравственной и эмо-

циональной сферы занимающегося, то есть происходит целостное формиро-

вание личности человека. 
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РАЗВИТИЕ ОБЩЕЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 

17–18 ЛЕТ В БЕССНЕЖНЫЙ ПЕРИОД 

 
Статья посвящена проблеме развития общей выносливости у лыжников-гонщиков 

17–18 лет. На современном этапе развития лыжных гонок возникает потребность новых 

подходов, касающихся программ подготовки, в том числе применение новых средств и 

методов для развития общей выносливости у лыжников гонщиков в бесснежный период. 

 

The article is devoted to the problem of development of general endurance for 

skiers-racers of 17–18 years. It is proposed to use microcycles to increase the level of develop-

ment of general endurance. As a result of the pedagogical experiment, the effectiveness of the 

microcycles developed by us was confirmed. 

 

Ключевые слова: лыжные гонки, общая выносливость, лыжники-гонщики 17– 

18 лет, микроциклы. 
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Под воздействием упражнений на выносливость, таких как кроссовый 

бег, бег с имитацией, бег на лыжах и лыжероллерах, езда на велосипеде, 

плавание, в организме происходит глубокая перестройка, которая обеспечи-

вает возможность противостоять утомлению и переносить самые различные 

нагрузки: физические, эмоциональные, умственные [5]. 

Для популяризации и развития лыжных гонок как вида спорта появля-

ются новые форматы соревнований, такие как спринт, командный спринт, 

скиатлон (дуатлон), гонки преследования, однако почѐтное место в лыжных 

гонках принадлежит марафонам и сверхмарафонам. Каждый новый вид со-

ревнований имеет свои особенности, в результате чего и подготовка лыжни-

ков должна соответствовать этим особенностям [6]. 

В настоящее время нет достаточного количества научно-методической 

литературы, направленной на развитие общей выносливости в бесснежный 

период, которая так необходима спортсменам в беге на длинные и сверх-

длинные дистанции.  

В связи с вышеизложенным представляется актуальным проведение 

педагогического исследования, которое позволило повлиять на развитие об-

щей выносливости у лыжников-гонщиков 17–18 лет на подготовительном 

этапе в бесснежный период. 

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс лыжников-гон-

щиков 17–18 лет. 

Предмет исследования – микроциклы, направленные на развитие об-

щей выносливости у лыжников-гонщиков 17–18 лет в бесснежный период. 

Гипотеза – мы предполагаем, что использование разработанных нами 

микроциклов, с использование комбинированных тренировок, позволит бо-
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лее эффективно развить общую выносливость у спортсменов в бесснежный 

период. 

Цель – повышение уровня развития общей выносливости лыжни-

ков-гонщиков в бесснежный период. 

Исходя из цели исследования, были сформулированы следующие за-

дачи: 1) провести анализ научно-методической литературы по теме; 2) раз-

работать микроциклы с использованием средств и методов, направленных на 

развитие общей выносливости у лыжников-гонщиков 17–18 лет; 3) прове-

рить эффективность этих микроциклов в педагогическом эксперименте.  

Организация исследования. 1-й этап – изучение научно методической 

литературы по проблеме исследование. 2-й этап – исследование проводилось в 

естественных условиях на базе СДЮСШОР № 3 г. Кирова на подготовитель-

ном этапе в бесснежный период. Были сформированы 2 группы по 5 мальчиков 

17–18 лет в каждой. 3-й этап – завершение эксперимента, анализ полученных 

данных, проверка эффективности предложенных микроциклов. 

В начале педагогического эксперимента было проведено контрольное 

тестирование двух групп учащихся (контрольной и экспериментальной). 

Для оценки общей выносливости использовались следующие тесты: 

1.12-минутный беговой тест Купера (В. И. Лях, 2010) [4]. 

2. Гарвардский степ-тест (В. И. Лях, 2010) [4].  

3. Коэффициент выносливости (А. А. Грушин, 2014) [1]. Это отноше-

ние времени преодоления всей дистанции ко времени преодоления эталон-

ного отрезка. 

Коэффициент выносливости = t/ t k, где t – время преодоления всей 

дистанции; t k – лучшее время на эталонном отрезке. За время преодоления 

всей дистанции учитывался результат занимающихся на дистанции 5 км, за 

лучшее время на эталонном отрезке время учитывалось из разрядной табли-

цы по лыжероллерам за 1 км, для 1 разряда (Таблица 1). Чем меньше коэф-

фициент выносливости, тем выше уровень развития выносливости. 

 

Таблица 1 
Группа  

дисциплин 

Дис-

танция 

I разряд II разряд III разряд 

м ж м ж м Ж 

Лыжеролле-

ры-спринт 

150 м 

200 м 

800 м 

1 км 

00:18 

00:240

1:3201:

58 

00:22

00:29

01:47

02:17 

00:190

0:2601:

3802:0

6 

00:230

0:3101:

5602:2

7 

00:210

0:2801:

4502:1

5 

00:25 

00:33 

02:04 

02:39 

 

Занятия проводились 3 раза в неделю, в остальные дни обе группы за-

нимались по дополнительной образовательной программе физкультур-

но-спортивной направленности «Лыжные гонки» В. И. Кулишова (2015 г.,  

г. Киров). Педагогический эксперимент начался с первой недели июня и 

длился 4 месяца – это 18 недель. Общее количество учебных занятий в экс-

периментальной группе составило 54 [3]. 
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Нами было разработано два микроцикла. Особенностью их являются 

комбинированные занятия, т.е тренировки с чередованием различных видов 

физической деятельности, таких как, велокросс, кроссовый бег и бег на лы-

жах; бег с имитацией и бег на лыжероллерах.  

В работе с экспериментальной группой были применены следующие 

микроциклы, направленные на развитие общей выносливости:  

 

1-й микроцикл 

Учебно-тренировочный 

Развитие общей выносливости у лыжников-гонщиков 17–18 лет 

Режимы микроцикла:  

1)  По общей напряженности – развивающий;  

2)  По интенсивности – развивающий. 

Схема нагрузки микроцикла по общей напряженности и специфично-

сти [1]  

 

Таблица 2 
Дни недели Ведущее тренировочное средство 

Вторник Бег с имитацией + бег на лыжероллерах 

Четверг Велокросс + силовая тренировка + кроссовый бег 

Суббота Бег на лыжероллерах + кроссовый бег + игровая тренировка 

 

Вторник 
Кросс-разминка – 10 мин., бег с прыжковой имитацией – 30–50 мин., 

равномерный бег на лыжероллерах – 60–90 мин., кросс-заминка – 10 мин., 

ОРУ – 10 мин. 

Четверг  

Кросс-разминка – 10 мин., велокросс по местности – 40–60 мин., сило-

вая работа методом круговой тренировки – 30–45 мин., кроссовый бег по 

рельефу – 30–45 мин., ОРУ – 10 мин. 

Суббота 
Кросс-разминка – 10 мин., бег на лыжероллерах с переменной интен-

сивностью – 60–90 мин., кроссовый бег по рельефу – 30–45 мин., игра в фут-

бол – 30 мин., ОРУ – 10 мин. 

 

2-й микроцикл 

Учебно-тренировочный 

Развитие общей выносливости у лыжников-гонщиков 17–18 лет 

Режимы микроцикла:  

1)  По общей напряженности – поддерживающий; 

2)  По интенсивности – развивающий. 

Схема нагрузки микроцикла по общей напряженности и специфично-

сти [1] 
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Таблица 3 
Дни недели Ведущее тренировочное средство 

Вторник Кроссовый бег + бег на лыжах в подъем + велокросс 

Четверг Бег на лыжероллерах + кроссовый бег + игровая тренировка 

Суббота Кросс-поход 

 

Вторник 
Кроссовый бег по рельефу – 50–70 мин., бег на лыжах, работа на подъ-

еме – 20–40 мин., велокросс по местности – 60–90 мин., кросс-заминка –  

10 мин., ОРУ – 10 мин. 

Четверг 

Кросс-разминка – 10 мин, бег на лыжероллерах с переменной интен-

сивностью – 60–90 мин., кроссовый бег по рельефу – 30–40 мин., игра в во-

лейбол – 30 мин., ОРУ – 10 мин. 

Суббота 
Кросс-поход 30 мин 

х
 30 мин– 3–4 ч, ОРУ – 10 мин. 

На протяжении всего педагогического эксперимента основное значе-

ние уделялось методу слитного (непрерывного) упражнения, применялся ме-

тод повторного интервального упражнения, так же входе тренировочного 

процесса использовался метод круговой тренировки и уделялось внимание 

игровому методу [2]. 

В ходе исследования нагрузка систематически и планомерно повыша-

лась, так как это является одним из главных критериев развития общей вы-

носливости.  

Выводы. Результативность примененных микроциклов подтверждает-

ся показателями, полученными в ходе педагогического эксперимента: 

 при сравнении начальных и конечных результатов в эксперимен-

тальной группе мы наблюдаем прирост общей выносливости, в результате 

применения разработанных нами микроциклов: 12-минутный беговой тест 

Купера на 163,6м (t=3,9, при р<0,05); гарвардский степ-тест на 2,8 у.е. (t=3,6, 

при р<0,05); коэффициент выносливости на 0,4 сек (t=4,4, при р<0,05). Раз-

личия средних значений всех тестов стали достоверными. 

 сравнивая результаты контрольной группы в начале и в конце педа-

гогического эксперимента, наблюдается незначительный прирост показате-

лей при использовании обычной программы в тренировочных занятиях. Во 

всех тестах результаты улучшились, но различия показателей не достоверны 

(p>0,05). 

  сравнивая результаты в конце педагогического эксперимента в кон-

трольной и экспериментальной группах, мы получили достоверные различия 

показателей (p<0,05) по всем испытаниям.  

Следовательно, предложенные микроциклы оказались эффективными, 

и могут быть рекомендованы для развития общей выносливости у лыжни-

ков-гонщиков 17–18 лет на учебно-тренировочных занятиях в бесснежный 

период.  
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РАЗВИТИЕ СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У ДЕВОЧЕК 12–13  

В ШКОЛЬНОЙ СЕКЦИИ ПО ЗИМНЕМУ ПОЛИАТЛОНУ 

 
В статье исследуется проблема повышения уровня силовой выносливости у девочек 

12–13 лет в школьной секции по зимнему полиатлону. В настоящее время в тренировочном 

процессе полиатлонистов не часто уделяется внимание развитию силовой выносливости 

комплексами упражнений методом круговой тренировки. Предлагается использование мето-

да круговой тренировки для повышения уровня развития силовой выносливости. 

 

In the article the problem of increase of level of power endurance in girls 12–13 years in 

school sections in winter polyathlon. Currently in the training process poliatlonu not often paid 

attention to the development of power endurance activities by the method of circuit training. The 

use of the method of circuit training to improve the level of development of power endurance. 

 

Ключевые слова: силовая выносливость, круговая тренировка, школьники, 

школьная секция, зимний полиатлон. 

 

Key words: strength endurance, circuit training, pupils, school section, winter polyathlon. 

 

Полиатлон занимает особое место среди многих видов спорта, сущест-

вующих в нашей стране, как наиболее доступная для населения спортивная 

дисциплина. Занятия данным видом спорта способствует развитию си-

лы, выносливости, гибкости и координации движений [5].  

Чтобы достичь высоких спортивных результатов в полиатлоне требу-

ется несколько лет трудоемкой, непрерывной тренировки, в процессе кото-

рой спортсмен приобретает важные физические качества, овладеет техникой 

видов спорта, резко отличающихся друг от друга. Именно поэтому особое 

значение играет четкое и точное планирование тренировочного процесса с 

http://www.twirpx.com/file/2084305/
http://www.twirpx.com/file/2084305/
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учетом пола и возраста, состояния здоровья учеников и возможностей мате-

риального обеспечения тренировочного процесса [6].  

Постоянный рост достижений в зимнем полиатлоне настоятельно тре-

бует неустанного поиска новых, эффективных средств и методов работы, 

направленных на решение широкого круга вопросов, связанных с подготов-

кой юных спортсменов [7]. 

За последнее время в зимнем полиатлоне в немалой степени уделяется 

большое внимание развитию силовой выносливости. Сила и выносливость – 

два понятия, которые лежат в основе организации тренировок полиатлони-

стов. Сила мышц туловища важна для техники лыжного хода, сгибания и 

разгибания в упоре лежа и подтягивании на высокой перекладине [1, 2]. 

Современная подготовка юных спортсменов в данном виде спорта 

требует постоянного изучения возникающих научно-практических вопросов. 

В тоже время данное направление исследований недостаточно разработано 

(В. А. Уваров; А. Д. Балин). 

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс развития сило-

вой выносливости девочек 12–13 лет в школьной секции по зимнему полиатлону. 

Предмет исследования – комплексы упражнений методом круговой 

тренировки, направленные на развитие силовой выносливости у девочек 12–

13 лет в школьной секции по зимнему полиатлону. 

Цель исследования: повышение уровня развития силовой выносливо-

сти у девочек 12–13 лет в школьной секции по зимнему полиатлону. 

Задачи исследования 

В соответствии с целью исследования были сформулированы следую-

щие задачи: 

4) проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования состояние вопроса развития силовой выносливости у девочек 

12–13 лет по доступным литературным источникам; 

5) составить комплексы упражнений методом круговой тренировки, 

направленные на развитие силовой выносливости у девочек 12–13 лет; 

6) проверить эффективность составленных комплексов упражнений 

методом круговой тренировки в педагогическом эксперименте. 

При решении задач были использованы следующие методы: 

9. Теоретический анализ состояния проблемы по литературным ис-

точникам. 

10.  Педагогическое тестирование. 

11.  Педагогический эксперимент. 

12.  Математико-статистическая обработка материала. 

Педагогический эксперимент проводился на базе МОКУ СОШ села 

Коршик Оричевского района. Эксперимент проводился с целью повышения 

уровня развития силовой выносливости у девочек 12–13 лет, посредством 

составленных комплексов упражнений методом круговой тренировки. 

Исследования проводились в 3 этапа: 

I этап: февраль – август 2016г. – поисковый.  
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Выбор темы исследования, изучение научной литературы, определе-
ние цели и задач исследования, объекта и предмета исследования, разработ-
ка рабочей гипотезы, подбор информативных тестов для оценки силовой вы-
носливости, определение содержание упражнений для метода круговой тре-
нировки. 

II этап: сентябрь 2016 – декабрь 2016 г. – экспериментальный, в ходе 
которого проводился педагогический эксперимент. 

Исследования проводились на базе МОКУ СОШ села Коршик Оричев-
ского района. В эксперименте приняли участие девочки 12–13 лет. 

Были сформированы 2 группы по 6 человек: 
1. контрольная – занятия в которой проводились в соответствии с тре-

бованиями тренировочной программы по программе Н. А. Шелухиной и  
А. М. Тихомирова; 

2. экспериментальная – на тренировочном занятии были применены 
подобранные нами комплексы упражнений методом круговой тренировки. 
Подготовительная и заключительная части оставались без изменения. Ком-
плексы упражнений методом круговые тренировки составлялись на основе 
упражнений разработанных А. Ю. Кейно. 

В ходе эксперимента было проведено 36 занятия, в которые были 
включены подобранные комплексы упражнений.  

III этап: январь 2017 – май 2017 г. – завершающий. 
Проведены: обработка результатов исследования, обобщение получен-

ных данных, формулирование выводов и практических рекомендаций, офор-
мление выпускной квалификационной работы. 

Комплексы упражнений применялись 3 раза в неделю в основной час-
ти тренировочного занятия. Каждый комплекс проводился в течении 20 мин. 
Комплексы чередовались. 

Комплекс упражнений для развития силовой выносливости методом 
круговой тренировки № 1: 

6) в упоре о гимнастическую скамейку (платформу для отжимания) сги-
бание и разгибание рук с подниманием одной из ног (выполнять 1 мин 15 сек., 
отдых 45 сек.); 

7) подтягивание на низкой перекладине хватом сверху (выполнять  
45 сек., отдых 1 мин 15 сек.); 

8) из упора сидя на скамейке, сгибание разгибание рук сзади (выпол-
нять 1 мин 15 сек., отдых 45 сек.); 

9) сгибание и разгибание рук в упоре лежа с использованием эспанде-
ра, закрепленного к гимнастической стенке (выполнять 1 мин, отдых 1 мин); 

10) подъем туловища из положения лежа, ноги прямые, руки за голо-
вой (выполнять 1 мин, отдых 1 мин); 

11) подъем ног в висе (выполнять 45 сек., отдых 1 мин 15 сек.); 
12) удержание туловища лицом вверх на скамье (выполнять 1 минуту, 

отдых 1 мин); 
13) лежа на спине – подъем выпрямленных ног за голову с касанием 

мата (выполнять 1 мин, отдых 1 мин); 
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14) стоя боком с опорой рукой о стену, приседание поочередно на од-

ной и другой ноге (выполнять по 30 секунд на правой затем на левой ноге, 

отдых 1 мин); 

15) прыжки на скакалке с вращением вперед (выполнять 1 мин 30 сек.). 

Комплекс упражнений для развития силовой выносливости методом 

круговой тренировки № 2: 
6) упор лежа, стопы на скамье – сгибание и разгибание рук (выполнять 

1 мин, отдых 1 мин); 

7) подтягивание на и низкой перекладине хватом снизу (выполнять  

45 сек., отдых 1 мин 15 сек.); 

8) подъем рук с гантелями (1,5 кг) через стороны вверх с подъемом на 

носки (выполнять 1 мин, отдых 1 мин); 

9) наклонившись вперед, колени чуть согнуты отводить поочередно 

руки с гантелями назад и чуть вверх, разгибая их в локтях (выполнять 1 мин, 

отдых 1 мин); 

10) лежа на спине, руки сзади за головой – наклон вперед, руки вперед 

(выполнять 1 мин 15 сек., отдых 45 сек.); 

11) лежа на спине, захват набивного мяча (1 кг) ногами, поднимать 

его, сгибая ноги (выполнять 1 мин, отдых 1 мин); 

12) лежа на скамье на боку, наклон туловища в сторону (выполнять по 

30 сек. на левом/правом боку, отдых 1 мин); 

13) подъем туловища лежа на скамье (выполнять 1 мин 15 сек., отдых 

45 сек.); 

14) подъем ног в висе (выполнять 45 сек., отдых 1 мин 15 сек.); 

15) приседания с гантелями (2,5 кг) на плечах (под ногами брусок) 

(выполнять 1 мин 15 сек.). 

Выводы: 

 Результаты контрольной и экспериментальной групп за период экс-

перимента показали изменения показателей силовой выносливости: 

В тесте подтягивание на низкой перекладине из виса лежа за 3 минуты 

в контрольной группе увеличился на 9,12 % (3,83 раз), а в эксперименталь-

ной – на 14,92 % (9,84 раз). 

В тесте отжимание в упоре лежа за 3 минуты средний показатель в 

контрольной группе вырос на 16,66 % (6,83 раз), а в экспериментальной – на 

28,8 % (12 раз). 

В тесте «лечь-встать» за 30 секунд в контрольной группе увеличился 

на 14,63 % (1,83 раз), а в экспериментальной – на 21,54 % (3,16 раз). 

В тесте на удержание туловища средний показатель в контрольной 

группе улучшился на 15,04 % (15,84 секунд), а в экспериментальной увели-

чился на 26,37 % (28,17 секунд). 

 Сравнивая средние показатели контрольной и экспериментальной 

групп по итогам эксперимента, можно сказать, что в тестах:  

5. Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа за 3 минуты 

(p˂0,05, (tрасч.= 2,89)). 
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6. Отжимание в упоре лежа за 3 минуты (р˂0,05, (tрасч.= 2,31)). 

7.  Тесте «лечь-встать» за 30 секунд (р˂0,05, (tрасч.=2,47)). 

8. Удержание туловища (р˂0,05, (tрасч.= 2,79))  

 Мы сопоставили результаты эксперимента и выявили, что в экспе-
риментальной группе темпы прироста силовой выносливости по всем пока-
зателям были выше, чем у девочек в контрольной группе. Это говорит об эф-
фективности упражнений, направленных на развитие силовой выносливости 
у девочек 12–13 лет. Результаты, проведенного нами исследования позволяют 
рекомендовать экспериментальные комплексы упражнений по развитию си-
ловой выносливости у девочек 12–13 лет для использования в школьной сек-
ции зимнему полиатлону.  

Практические рекомендации: 
1. Тренировочное занятие должно начинаться с общей разминки, а за-

тем специальной. Спортивная форма занимающихся должна соответствовать 
тренировочым занятиям. 

2. В ходе тренировочного занятия необходимо вести контроль за за-
нимающимися, следить за правильностью выполнения упражнений.  

3. Тренировочные занятия должны быть регулярными и постоянными. 
Физическая нагрузка должна быть адекватной по интенсивности, сложности 
и продолжительности. 

4. Тренировки не должны быть монотонными. Упражнения должны 
быть направлены на проработку всех групп мышц.  

5. Интенсивность и амплитуда движений у каждого занимающегося 
индивидуальна.  

6. Никогда нельзя отвлекаться при выполнении упражнений на сило-
вую выносливость. При выполнении упражнений с гантелями следить за 
правильной осанкой, положением рук. 

7. Необходимо обращать внимание на текущее состояние здоровья за-
нимающихся. Не допускать к занятиям при выявлении жалоб. 

8. Необходимо следить за тем, чтобы занимающийся не сидел, не ле-
жал во время отдыха. 

9. Рекомендации по выполнению упражнений: 

 при выполнении сгибания и разгибания рук в упоре лежа, угол ме-
жду локтями и корпусом должен быть не больше 45

о
, обязательно касание 

грудной клеткой скамейки; 

 при выполнении сгибания и разгибания рук с эспандером, резина 
должна быть зафиксирована ниже уровня груди, вспомогательный эффект 
должен быть минимальным; 

 при выполнении сгибания и разгибания рук сзади, угол должен со-
ставлять не менее 90

о
; 

 ноги при подъеме в висе не сгибать; 

 при выполнении упражнений с гантелями, руки чуть согнуты; 

 при выполнении приседания на одной ноге свободную ногу дер-
жать прямо, не опираясь на другую; 
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 при выполнении перехода из упора присев в упор лежа не допус-

кать прогиба в пояснице. 
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Манылов А. Д., Тимофеева С. Н. (г. Киров, Российская Федерация) 

 

РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ У СТУДЕНТОВ  

СРЕДНИХ СПЕЦИАЛЬНЫХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЙ  

ПРИ ЗАНЯТИЯХ ПЛАВАНИЕМ 

 
В статье раскрываются такие положения, как структура занятий по плаванию со 

студентами средних специальных учебных заведений. Особое внимание уделено разви-

тию выносливости у студентов, занимающихся плаванием. Выделяются и описываются 

характерные особенности методики развития выносливости и обобщаются основные 

средства для развития данного качества. 

 

The article studies and shows the structure of swimming lessons with specialized secondary 

school students. Particular attention is paid to the development of endurance of students engaged in 

swimming. The article singles out and describes outstanding characteristics of the methods of the 

endurance development and summarizes basic means for the development of this quality. 

 

Ключевые слова: Плавание, выносливость, студенты, методика, упражнения. 

 

Key words: swimming, endurance, students, methods, exercises. 

 

В настоящее время плавание – один из наиболее массовых и популяр-

ных видов спорта. Оно включает шесть дисциплин – вольный стиль, брасс, 

кроль на спине, баттерфляй, комплексное плавание, эстафеты. Плавание яв-
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ляется вторым после легкой атлетики видом спорта по количеству разыгры-

ваемых медалей на Олимпийских играх [6].  

Многие авторы отмечают, что, несмотря на огромные трудности, кото-

рые сегодня переживает спорт в странах, расположенных на территории быв-

шего СССР, специалистам этих стран удалось добиться значительных резуль-

татов в подготовке пловцов, в основном сохранить систему воспитания спор-

тивного резерва и другие достижения советской школы плавания, учесть опыт 

подготовки сильнейших зарубежных пловцов, найти перспективные пути по-

вышения эффективности работы в новых социальных условиях [3].  

Следует отметить, что в последние годы уровень и объем специальных 

знаний в этой области резко, возросли, что в своих работах отмечают Серге-

енко Л. П. (2011), Шишкина А. В. (2007). Начало XXI в., характеризуется 

успешной и продуктивной научно-исследовательской работой в направлении 

морфологии и физиологии, биомеханики и биохимии спортивного плавания 

[6].  

Практические ценные знания были получены при разработке путей оп-

тимизации системы контроля [5], управления и моделирования в системе 

спортивной подготовки [2]; методики развития различных двигательных ка-

честв – силы, выносливости, скоростных способностей, гибкости, координа-

ции [6]; методики построения важнейших элементов структуры процесса 

подготовки – этапов, периодов, различных циклов, занятий, также данные 

положения обобщены и уточнены в работах Химича И. Ю. (2007).  

Некоторые авторы утверждают [4], что для достижения высоких пока-

зателей развития выносливости у студентов пловцов должна быть сформи-

рована гибкая, вариативная техника, позволяющая достигать определенного 

уровня скорости плавания при существенных изменениях динамических и 

пространственно-временных характеристик движений [7]. Это позволяет 

пловцу преодолевать дистанцию с заданной скоростью при существенно из-

меняющейся внутренней среде организма и, таким образом, демонстриро-

вать высокий уровень выносливости, который требуют предельной самомо-

билизации анаэробных гликолитических возможностей сопровождающими-

ся тяжелыми ощущениями утомления [8]. 

Рассматривая структуру организации занятия по плаванию, необходи-

мо выделить несколько звеньев этой работы, которую в своей работе струк-

турировал Шалупин В. И. [11] Она может быть представлена в виде схемы, 

показанной на рисунке 1:  

Используя различные способы выполнения упражнений, необходимо 

учитывать контингент занимающихся и решаемые задачи на занятии, регу-

лируя воздействия упражнений с помощью различных вариантов нагрузок 

[9]. 

Учебный процесс по плаванию подчиняется общим признакам систе-

мы физического воспитания. Она, в свою очередь, основываясь на различ-

ных методах обучения с использованием множества средств, решает задачи, 

поставленные педагогом перед занимающимися [1].  
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Рис 1. Схема структуры организации занятий по плаванию (по Шалупину В. И., 2010) 

 

Так как на занятия по специализации плавания приходят студенты 

разного уровня спортивной подготовки, а времени для тренировочного про-

цесса отводится крайне мало (4 часа в неделю), следует извлечь максималь-

ную пользу из имеющихся условий [1], что в свою очередь заставляет трене-

ра-преподавателя совершенствовать учебно-тренировочный процесс.  

Как утверждает Дмитриев С.В. (2005) [3] рационально организованные 

тренировочные занятия необходимы для спортивного, нравственного, физи-

ческого и психологического воспитания студентов пловцов. Они также спо-

собствуют:  

1) максимальному использованию имеющихся условий;  

2) самомобилизации пловца на работу в полную силу и максимально-

му использованию возможностей во время каждой тренировки;  

3) созданию условий для четкой регламентации продолжительности и 

эффективности каждого учебно-практического занятия;  

4) информативной оценке прогресса каждого отдельного спортсмена, 

и, всей команды в целом.  

Плавание вид деятельности, в котором задействовано максимальное 

количество мышц, а также такие группы мышц, которые не участвуют в по-

вседневной работе. Соответственно для эффективности проведения учеб-

но-тренировочного процесса необходимо уделять особое внимание на разви-

тие общей и специальной выносливости. 

Выносливость – это комплекс важнейших физических способностей че-

ловека, определяющих его возможности бороться в процессе соревнователь-

ной и тренировочной деятельности с наступающим утомлением, выполнять 

работу заданной продолжительности без снижения ее эффективности, пре-

одолевать дистанции стандартной длины за наименьшее время, поддерживать 



 

 

172 

высокую работоспособность организма в продолжительном тренировочном 

занятии, бороться с неблагоприятными факторами внешней среды, воздейст-

вующими на человека в процессе жизни и спортивной деятельности [9]. 

В. Н. Платонов [6] рассматривает выносливость как комплексное фи-

зическое качество, которое включает в себя производительность систем 

энергообеспечения, экономизацию в работе организма, способности к под-

держанию необходимых силовых и скоростных характеристик двигательно-

го акта, резистентность организма к действию неблагоприятных факторов 

внешней среды, специфические личностно-психологические характеристики 

спортсмена. 

В связи с специфическими проявлениями выносливости в плавании, 

имеющую разную продолжительность и структуру двигательной деятельно-

сти, в практике используют различные термины: силовая, скоростная, стай-

ерская, марафонская, статическая, координационная выносливость. Все эти 

термины характеризуют отдельные разновидности специальной выносливо-

сти спортсмена [9]. 

Поэтому специальная выносливость – это способность противостоять 

утомлению в условиях специфической соревновательной деятельности при 

максимальной мобилизации функциональных возможностей для достижения 

результата в избранном виде спорта [9].  

Однако в целях достижения высокой работоспособности, особенно в 

условиях продолжительной тренировочной деятельности, при работе боль-

шинства мышечных групп, в режиме аэробного энергообеспечения, спорт-

смены должны обладать так называемой общей выносливостью, которую 

следует понимать, как совокупность функциональных свойств организма, 

которые составляют неспецифическую основу проявления выносливости в 

различных видах деятельности [2].  

Основными компонентами общей выносливости являются возможно-

сти аэробной системы энергообеспечения, функциональная и биомеханиче-

ская экономизация [6]. 

Для развития и усовершенствование общей выносливости В. Н Плато-

нов (1997; 2000 гг.) предлагает использовать: циклические упражнения, вы-

полняемые в аэробном режиме энергообеспечения, продолжительностью не 

менее 15–20 минут, а также продолжительные тренировочные занятия с не-

высокой интенсивностью [6] с использованием элементов подвижных и 

спортивных игр, как на воде, так и в сухом зале. 

Эффективность энергетического обеспечения работы, связана с ис-

пользованием трех источников: аэробных, анаэробных гликолитических, 

анаэробных алактатных (табл. 1) и характеризуется мощностью, т.е. скоро-

стью освобождения энергии, и емкостью, т. е. объемом допустимых для ис-

пользования субстратных фондов (жиры, углеводы, гликоген, АТФ, креа-

тинфосфат) и допустимым объемом метаболических изменений в организме 

(Н. И. Волков, 1976) [6]. 
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Таблица 1.  

Характеристики энергетических процессов,  

направленных на развитие выносливости во время  

учебно-тренировочного занятия по плаванию [Платонов В. Н., 2000] 

Энергообеспе-

чение 
Субстраты 

Время 

Критерии  

эффективности 
включе-

ния 

макс. 

прояв-

ления 

действия 

Аэробное жиры, глюкоза, 

гликоген 

1 мин 5–10 

мин 

несколь-

ко часов 

МПК, АнП 

Анаэробное 

алактатное 

АТФ, КФ сразу 3–8 сек 8–20 сек О2Д, алактатная 

фракция, концен-

трация креатина в  

крови 

Гликолитиче-

ское 

глюкоза, глико-

ген 

8–10 сек 40–80 

сек 

до 15 

мин 

О2Д, концентрация 

лактата в крови 

 

Выводы: Таким образом, в процессе развития выносливости у студен-

тов, занимающихся плаванием могут применяться разнообразные по харак-

теру и продолжительности упражнения. В арсенале средств развития общей 

выносливости есть упражнения, построенные на материале циклических ви-

дов спорта, спортивных игр, беговых упражнений. Применяемые упражне-

ния могут вовлекать в работу большую часть мышечного аппарата или же 

быть узконаправленными, т. е. носить частичный или локальный характер.  
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УДК 796.921 

Машковцев М. В., Караваева Т. Л. (г. Киров, Российская Федерация) 

 

РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ЮНОШЕЙ 

12–13 ЛЕТ ИМИТАЦИОННЫМИ УПРАЖНЕНИЯМИ  

ЛЫЖНОГО СПОРТА 

 
В статье раскрываются возможности развития координационных способностей у 

юношей 12–13 лет, занимающихся на уроках физической культуры, с применением ими-

тационных упражнений из лыжного спорта. В ходе педагогического эксперимента было 

установлено, что разработанные нами экспериментальные комплексы упражнений явля-

ются достаточно эффективными, так как прирост всех тестовых показателей в экспери-

ментальной группе выше, чем в контрольной. 

 

The article reveals the possibilities of development of coordination abilities among 

young men aged 12–13, engaged in physical education classes, using imitation exercises from 

skiing. During the pedagogical experiment it was established that the experimental complexes of 

exercises developed by us are quite effective, since the increase in all test parameters in the ex-

perimental group is higher than in the control group. 

 

Ключевые слова: лыжный спорт, юноши, координационные способности, имита-

ция, экспериментальные комплексы упражнений.  

 

Key words: skiing, young men, coordination abilities, imitation, experimental complex-

es of exercises. 

 

Под двигательной функцией понимается совокупность физических ка-

честв, двигательных навыков и умений детей, подростков и взрослых. В то-

же время двигательная функция относится к числу сложных физиологиче-

ских явлений, обеспечивающих противодействие условиям внешней среды. 

О том, что наиболее интенсивное совершенствование двигательной функции 

занимающихся происходит до 13–14 лет, свидетельствуют работы многих 

авторов. 

Формирование двигательного анализатора детей подчиняется законо-

мерностям возрастного развития и осуществляется на протяжении ряда лет. 

С 7 до 14 лет происходит активное развитие двигательной функции детей и 

подростков, которое уже к 13–14 годам достигает высокого уровня. Даль-

нейшее же развитие функций сенсорных систем организма идет менее ин-

тенсивно. Следовательно, уже к данному возрасту морфологическое и функ-
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циональное созревание двигательной сенсорной системы человека в основ-

ном завершается. Формирование двигательной функции у детей определяет-

ся не столько созреванием опорно-двигательного аппарата, сколько степе-

нью зрелости высших центров регуляции движения. 

Лыжный спорт – один из самых массовых видов спорта, культивируе-

мых в Российской Федерации. Наибольшей популярностью в силу доступно-

сти и характера воздействия на организм пользуются лыжные гонки на раз-

личные дистанции. Занятия этим видом спорта являются важным средством 

физического воспитания, занимают одно из первых мест по своему характе-

ру двигательных действий. 

 По мнению Н. М. Мелентьева и Н. В. Румянцева имитационные уп-

ражнения из лыжного спорта, развивают координационные способности [4].  

В период между 9 и 13 годами координация произвольных упражне-

ний у детей значительно улучшается, движения становятся разнообразнее и 

точнее, приобретают плавность и гармоничность. Дети этого возраста овла-

девают умением дозировать свои усилия, подчинять движения определенно-

му ритму, вовремя затормаживать их и обходиться без ненужных сопутст-

вующих движений. У детей 9–13 лет, занимающихся спортом, развитие ор-

ганизма происходит интенсивнее, поэтому функциональные перестройки в 

этом возрасте создают благоприятные предпосылки для развития двигатель-

ных качеств. 

Таким образом, возникает противоречие, между недостаточно пред-

ставленной системой взглядов в специальной литературе по физической 

культуре и необходимостью развивать координационные способности.  

Объект исследования – учебный процесс юношей 12–13 лет на уро-

ках физической культуры. 

Предмет исследования – экспериментальные комплексы физических 

упражнений, направленные на развитие координационных способностей у 

юношей 12–13 лет на уроках физической культуры. 

Гипотеза – мы можем предположить, что использование в учебном 

процессе предложенных нами комплексов упражнений, позволит более эф-

фективно развивать координационные способности у юношей 12–13 лет на 

уроках физической культуры.  

Цель исследования: повышение уровня развития координационных 

способностей у юношей 12–13 лет на уроках физической культуры. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать литературные источники по теме исследования. 

2. Составить комплексы упражнений, направленные на развитие коорди-

национных способностей у юношей 12–13 лет на уроках физической культуры. 

3. Проверить эффективность предложенных нами комплексов. 

Педагогический эксперимент проводился на базе МБОУ СОШ с УИОП 

№ 60 г. Кирова. Проведение контрольных тестирований двух групп школьни-

ков 12–13 лет (экспериментальной и контрольной). В эксперименте приняло 

участие 20 юношей, по 10 человек в каждой группе. Экспериментальная 
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группа «7а» класса занималась по предложенным нами комплексам упраж-

нений, направленным на развитие координационных способностей у юно-

шей 12–13 лет, на уроках физической культуры. Контрольная группа «7б» 

класса занималась по комплексной программе физического воспитания уча-

щихся 1–11 классов [2]. Педагогический эксперимент проходил в три этапа. 

В качестве контрольного испытания были использованы тесты: 

1) Три кувырка вперед (сек) [3]. 

2) Бег к мячам (сек) [3]. 

3) Челночный бег (3x10 м) в исходном положении лицом вперед (сек) [3]. 

Учебные занятия проходили 3 раза в неделю по 40 минут. Эксперимен-

тальные комплексы упражнений применялись 2 раза в неделю в течение че-

тырех месяцев. Общее количество экспериментальных занятий с применени-

ем предложенных комплексов составило 28. Каждое экспериментальное за-

нятие состояло из разминки (10 мин.), основной части (20 мин.), заключи-

тельной (10 мин.).  

Предложенные экспериментальные упражнения, направленные на разви-

тие координационных способностей юношей 12–13 лет на уроках физической 

культуры для экспериментальной группы, включалась в учебный процесс. Экс-

периментальные комплексы проводились в основной части урока по понедель-

никам и средам, во вторник проходили уроки согласно комплексной программе 

физического воспитания учащихся 1–11 классов [2]. По понедельникам: ком-

плекс № 1 или комплекс № 2 чередовался. Среда: комплекс № 3. 

Основными методами в экспериментальных комплексах были выбраны 

те, которые наиболее целесообразно применять для развития координацион-

ных способностей юношей 12–13 лет на уроках физической культуры. 

1. Метод повторного выполнения упражнения. Этот метод характери-

зуется выполнением упражнения с максимальной или близкой к максималь-

ной интенсивностью. Интервалы отдыха между выполнениями упражнений 

и серий должны обеспечить полное восстановление испытуемых. Этим ме-

тодом возможно развитие различных групп мышц в одной серии. 

2. Интервальный метод. Этот метод схож с методом повторного выпол-

нения упражнения. Его отличие заключается в том, что нагрузка определяет-

ся упражнениями, а не интервалом отдыха [5]. 

 

Комплекс № 1  

1. Имитация попеременных отталкиваний руками стоя опорой на пра-

вой ноге с двумя шагами. Ученики становятся в четыре колонны, по команде 

учителя начинают выполнять упражнение. По свистку ученики делают два 

шага вперед после 6 попеременных движений руками. После выполнения 

упражнения ученики отдыхают, возвращаясь шагом на исходную позицию. 

Упражнение повторяется один раз по 12 метров. Время выполнения упраж-

нения 2 минуты. 
2. Имитация попеременных отталкиваний руками стоя опорой на левой 

ноге с шагом. Ученики становятся в четыре колонны, по команде учителя 
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начинают выполнять упражнение. По свистку ученики делают два шага впе-
ред после 6 попеременных движений руками. После выполнения упражне-
ния ученики отдыхают, возвращаясь на исходную позицию. Упражнение по-
вторяется один раз по 12 метров. Время выполнения упражнения 2 минуты. 

3. Прыжки на левой ноге с попеременным выносом рук вперед. Учени-
ки становятся в четыре колонны, по команде учителя начинают выполнять 
упражнение. После выполнения упражнения ученики отдыхают, возвраща-
ясь шагом на исходную позицию. Упражнение повторяется один раз по  
24 метра. Время выполнения упражнения 2 минуты. 

4. Прыжки на правой ноге с попеременным выносом рук вперед. Уче-
ники становятся в четыре колонны, по команде учителя начинают выполнять 
упражнение. После выполнения упражнения ученики отдыхают, возвраща-
ясь шагом на исходную позицию. Упражнение повторяется один раз по  
24 метра. Время выполнения упражнения 2 минуты. 

5. Многоскоки с попеременным выносом рук вперед. Ученики стано-
вятся в четыре колонны, по команде учителя начинают выполнять упражне-
ние. После выполнения упражнения ученики отдыхают, возвращаясь шагом 
на исходную позицию. Упражнение повторяется один раз по 24 метра. Время 
выполнения упражнения 2 минуты. 

 

Комплекс № 2  
1. Имитация одновременного отталкивания руками с двумя шагами. 

Ученики становятся в четыре колонны, по команде учителя начинают вы-
полнять упражнение. По свистку ученики делают два шага вперед после  
6 одновременных отталкиваний руками. После выполнения упражнения уче-
ники отдыхают, возвращаясь шагом на исходную позицию. Упражнение по-
вторяется один раз по 12 метров. Время выполнения упражнения 2 минуты. 

2. Имитация попеременных отталкиваний руками с двумя шагами, ноги 
вместе. Ученики становятся в четыре колонны, по команде учителя начинают 
выполнять упражнение. По свистку ученики делают два шага вперед после  
6 попеременных отталкиваний руками. После выполнения упражнения учени-
ки отдыхают, возвращаясь шагом на исходную позицию. Упражнение повто-
ряется один раз по 12 метров. Время выполнения упражнения 2 минуты. 

3. Шаговая имитация лыжного хода. Ученики становятся в четыре ко-
лонны, по команде учителя начинают выполнять упражнение. После выпол-
нения упражнения ученики отдыхают, возвращаясь шагом на исходную по-
зицию. Упражнение повторяется один раз по 12 метров. Время выполнения 
упражнения 2 минуты. 

4. Имитация скольжения на лыжах со спуска, с применением аэроди-
намического положения с двумя шагами. Ученики становятся в четыре ко-
лонны, по команде учителя начинают выполнять упражнение. По свистку 
ученики делают, два шага вперед после 6 раз принимают позу лыжника еду-
щего со спуска. После выполнения упражнения ученики отдыхают, возвра-
щаясь шагом на исходную позицию. Упражнение повторяется один раз по  
12 метров. Время выполнения упражнения 2 минуты. 
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5. Прыжковая имитация с попеременным выносом рук вперед. Учени-

ки становятся в четыре колонны, по команде учителя начинают выполнять 

упражнение. После выполнения упражнения ученики отдыхают, возвращаясь 

шагом на исходную позицию. Упражнение повторяется один раз по 24 метра. 

Время выполнения упражнения 2 минуты. 

 

Комплекс № 3  

1. Имитация конькового хода без использования палок руки за спиной. 

Ученики становятся в четыре колонны, по команде учителя начинают вы-

полнять упражнение. После выполнения упражнения ученики отдыхают, 

возвращаясь шагом на исходную позицию. Упражнение повторяется один 

раза по 24 метра. Время выполнения упражнения 2 минуты. 

2. Имитация конькового хода без лыжных палок (скоростной спуск), 

добавляется скорость выполнения упражнения. Ученики становятся в четыре 

колонны, по команде учителя начинают выполнять упражнение. После вы-

полнения упражнения ученики отдыхают, возвращаясь шагом на исходную 

позицию. Упражнение повторяется один раз по 24 метра. Время выполнения 

упражнения 2 минуты. 

3. Имитация конькового хода с попеременным отталкиванием рук на 

каждый шаг. Ученики становятся в четыре колонны, по команде учителя на-

чинают выполнять упражнение. После выполнения упражнения ученики от-

дыхают, возвращаясь шагом на исходную позицию. Упражнение повторяет-

ся один раза по 24 метра. Время выполнения упражнения 2 минуты. 

4. Имитация конькового хода с одновременным отталкиванием обеими 

руками на каждом втором толчке ногами. Ученики становятся в четыре ко-

лонны, по команде учителя начинают выполнять упражнение. После выпол-

нения упражнения ученики отдыхают, возвращаясь шагом на исходную по-

зицию. Упражнение повторяется один раз по 24 метра. Время выполнения 

упражнения 2 минуты. 

5. Имитация конькового хода с одновременным отталкиванием ру-

ками на каждый толчок ногой. Ученики становятся в четыре колонны, по 

команде учителя начинают выполнять упражнение. После выполнения уп-

ражнения ученики отдыхают, возвращаясь шагом на исходную позицию. 

Упражнение повторяется один раз по 24 метра. Время выполнения упраж-

нения 2 минуты. 

Так же учащимся было рекомендовано индивидуальное домашнее за-

дание для закрепления и улучшения выполнения экспериментальных ком-

плексов. Упражнения могут применяться как в виде целостного комплекса, 

так и по отдельности, а также в любых сочетаниях друг с другом [1]. 

Домашнее задание состояло из пяти упражнений, которые можно было 

выполнять в домашних условиях: 

1. Имитация попеременных отталкиваний руками. Ученик становится 

в центре комнаты, начинает самостоятельно выполнять на месте 12 попере-

менных отталкиваний руками, после выполнения упражнения ученик отды-
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хает 30 секунд. Упражнение повторяется 3 раза по 12 отталкиваний. Время 

выполнения упражнения 5 минут. 

2. Имитация одновременного отталкивания руками. Ученик становится 
в центре комнаты, начинает самостоятельно выполнять на месте 12 одно-
временных отталкиваний руками, после выполнения упражнения ученик от-
дыхает 30 секунд. Упражнение повторяется 3 раза по 12 отталкиваний. Вре-
мя выполнения упражнения 5 минут. 

3. Имитация попеременных отталкиваний руками стоя опорой на левой 
ноге. Ученик становится в центре комнаты, начинает самостоятельно выпол-
нять на месте 12 попеременных отталкиваний руками, после выполнения уп-
ражнения ученик отдыхает 30 секунд. Упражнение повторяется 3 раза по  
12 отталкиваний. Время выполнения упражнения 5 минут. 

4. Имитация попеременных отталкиваний руками стоя опорой на пра-
вой ноге. Ученик становится в центре комнаты, начинает самостоятельно 
выполнять на месте 12 попеременных отталкиваний руками, после выполне-
ния упражнения ученик отдыхает 30 секунд. Упражнение повторяется 3 раза 
по 12 отталкиваний. Время выполнения упражнения 5 минут. 

5. Имитация скольжения на лыжах со спуска с применением аэроди-
намического положения. Ученик становится в центре комнаты, начинает са-
мостоятельно выполнять на месте 12 раз позу лыжника едущего со спуска, 
после выполнения упражнения ученик отдыхает 30 секунд. Упражнение по-
вторяется 3 раза по 12 раз. Время выполнения упражнения 5 минут. 

Выводы: в экспериментальной группе отличие средних значений в тесте 
три кувырка в начале и в конце эксперимента стало достоверным: t=2,27, 
р<0,05. Различие начальных и конечных показателей в тесте бег к мячам в этой 
группе стало так же достоверным: t=2,56, р<0,05. Среднее значение в тесте 
челночный бег тоже стало достоверно: t=2,21, p<0,05. Таким образом, мы мо-
жем говорить о положительном влиянии предложенных нами комплексов на 
уровень развития координационных способностей юношей 12–13 лет на уроках 
физической культуры. В контрольной группе результаты также увеличились, но 
недостаточно, показатели остались недостоверны, р>0,05. 

Сравнивая средние показатели в тесте три кувырка, бег к мячам и чел-
ночный бег обеих групп в конце эксперимента, мы отметили достоверность 
их различий. Для показателей теста три кувырка t стало равно 2,71, а относи-
тельно показателей бег к мячам – t=2,6 и челночный бег – t= 2,2.  

Таким образом, использование экспериментальных комплексов позво-
лило повысить уровень развития координационных способностей. 

Следовательно, предложенные комплексы могут быть рекомендованы 
как дополнительные средства для развития координационных способностей 
юношей 12–13 лет на уроках физической культуры. 
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У ПОЛИАТЛОНИСТОВ 14–15 ЛЕТ 

 
Статья посвящена проблеме развития скоростно-силовых способностей полиатло-

нистов 14–15 лет. Представлено описание комплексов упражнений для спринтерского бе-

га, плавания и метания гранаты. В результате проведенного педагогического эксперимент 

была подтверждена эффективность разработанных нами комплексов упражнений. 

 

The article deals with improvement of speed and strength abilities of poliathlonists 14–

15 years. The author describes the exercises for sprint, swimming and throwing grenades. In re-

sult of the carried out pedagogical experiment confirmed the effectiveness of the developed ex-

ercises. 

 

Ключевые слова: полиатлон, скоростно-силовые способности, полиатлонисты 

14–15 лет, комплексы упражнений.  

 

Key words: polyathlon, speed and strength abilities, poliathlonists 14–15 years, exercises. 

 

Полиатлон – комплексное спортивное многоборье, основу кoтoрoгo 

составляют бег на короткие и средние дистанции, стрельба, метание гранаты 

и плавание. Особенность полиатлона заключается в тoм, что в многоборье 

вoшли виды спорта, вo многом отличающиеся пo характеру двигательной 

деятельности. Нo, несмотря на это, пятиборье следует представлять не как 

пять видoв спорта, связанных только правилами соревнований, а как много-

сторонний спортивный комплекс, включающий пять спортивных различных 

упражнений [2].  

Вопросы скоростно-силовых способностей полиатлонистов, этапoв 

базoвoй подготовки и углубленной специализации в настоящее время недос-

таточно представлены; существующие данные o структуре скоростно-си-

лoвой подготовленности полиатлонистов противоречивы и зачастую фраг-

ментарно характеризуют отдельные ее стороны; отсутствует информация o 

специфических и неспецифических проявлениях скоростно-силовых воз-

можностей полиатлонистов различной квалификации; так же не oпределен 

уровень скоростно-силовой подготовленности. Приведенные данные анкети-

рования ведущих тренеров страны пo летнему полиатлону, И. М. Лучни-



 

 

181 

ковoй показывают, что многие специалисты отмечают явную недостаточ-

ность научно-практических знаний по рациональному распределению тре-

нировочных средств в годичном цикле подготовки [5]. 

В многолетнем тренировочном процессе следует учитывать возрас-

тные особенности развития организма. Сенситивным периодoм для развития 

скоростно-силовых способностей является средний школьный возраст. Наи-

больший прирост приходится на 14–15 лет. После этого возраста рост про-

должается, нo в основном пoд влиянием тренировки. Пoэтому на этапе уг-

лубленных занятий спортoм скоростно-силовым упражнениям необходимо 

уделять oсoбое значение [3]. 

В результате этого возникает противоречие между тем, что возрастают 

требования к уровню развития скоростно-силовых способностей у полиат-

лонистов и недостаточно представлена система взглядoв в специальной ли-

тературе пo полиатлону, регламентирующей скоростно-силовую подготов-

ленность. 

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс полиатлони-

стов 14–15 лет. 

Предмет исследования – комплексы упражнений, направленные на 

развитие скоростно-силовых способностей у полиатлонистов 14–15 лет. 

Гипoтеза – мы предполагаем, что использование предложенных нами 

комплексов упражнений, позволит бoлее эффективно развивать скорост-

но-силoвые способности у полиатлонистов, если будут:  

1) проанализированы литературные источники пo проблеме исследо-

вания; 

2) составлены комплексы упражнений, направленные на развитие ско-

ростно-силовых способностей у полиатлонистов; 

3) экспериментально проверена эффективность комплексов упражне-

ний, направленных на развитие скоростно-силовых способностей у полиат-

лонистов. 

Цель исследования: повышение уровня развития скоростно-силовых 

способностей у полиатлонистов 14–15 лет. 

Задачи: 

1. Проанализировать доступную научно-методическую литературу.  

2. Составить комплексы упражнений, направленные на развитие ско-

ростно-силовых способностей у полиатлонистов 14–15 лет. 

3. Экспериментально проверить комплексы упражнений в педагогиче-

ском эксперименте. 

 Исследование проводилось на базе УДО ДЮСШ Кировской области 

Котельничского района в 3 этапа: 

На первом этапе (февраль – август 2016) – осуществлялся анализ и 

обобщение научно-методической литературы, определялся объект и предмет 

исследования, гипотеза, цель и задачи исследования, анализировались сред-

ства и методы развития скоростно-силовых способностей у полиатлонистов 

среднего школьного возраста. 
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На втором этапе (сентябрь – декабрь 2016 года) проводился педагоги-

ческий эксперимент. 

 Всего в педагогическом эксперименте приняло участие 10 полиатло-

нистов 14–15 лет, из них: 5 – в экспериментальной группе, 5 – в контрольной 

группе. Контрольная группа занималась по программе А. О. Акопяна [1]. 

Экспериментальной группе было предложено 3 комплекса упражнений, на-

правленных на развитие скоростно-силовых способностей у полиатлонистов 

14–15 лет. Они были составлены отдельно для таких видов многоборья как 

спринтерский бег, плавание и метание гранаты. Комплексы упражнений 

проводились 2 раза в неделю в начале основной части учебно-трениро-

вочного занятия по 20–25 минут. В первую неделю проводился комплекс для 

спринтерского бега, во вторую – для плавания, в третью – для метания. Раз-

рабатывая комплексы упражнений, мы основывались на данных А. Д. Вику-

лова [4], В. А. Уварова [7]. Общее количество тренировок с выполнением 

предложенных комплексов упражнений составило 35. 

На третьем этапе (январь – апрель 2017 года) были проведены сле-

дующие мероприятия: математическая обработка результатов исследования 

и обобщение полученных данных; формулирование выводов и практических 

рекомендаций, оформление выпускной квалификационной работы. 

В качестве контрольных испытаний были использованы тесты [6]: 

1. Прыжок в длину с места с двух ног. 

2. Метание набивного мяча из положения сед ноги врозь, мяч удержи-

вается двумя руками над головой. Вес мяча 1 кг. 

3. Прыжок вверх с места со взмахом рук.  

Разработанные нами комплексы упражнений направлены на развитие 

скоростно-силовых способностей у полиатлонистов 14–15 лет. Они были со-

ставлены отдельно для таких видов многоборья как спринтерский бег, пла-

вание и метание гранаты. Упражнения для плавания проводились на суше с 

применением набивного мяча (вес мяча 2 кг) [4]. Комплекс упражнений для 

спринтерского бега проводился в спортивном зале и включал в себя такие 

упражнения как выпрыгивания, приседания, вставание на одной ноге на 

платформу, прыжки [7]. Комплекс упражнений для метания гранаты вклю-

чал в себя сгибание и разгибание рук в упоре лежа, наклоны вперед, броски 

набивного мяча из различных положений и проводился в спортивном зале. 

В результате проведенного педагогического эксперимента были полу-

чены следующие результаты: 

1) сравнение среднегрупповых показателей скоростно-силовых спо-

собностей у полиатлонистов 14–15 лет в контрольной и экспериментальной 

группах в начале педагогического эксперимента показало, что различий ме-

жду занимающимися в контрольной и экспериментальной группах не выяв-

лено (Р>0.05); 

2) изменение среднегрупповых показателей скоростно-силовых спо-

собностей у полиатлонистов 14–15 лет в контрольной группе в начале и в 

конце педагогического эксперимента, показало, что по всем контрольным 
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испытаниям (тестам) показатели улучшились, но при этом не было выявлено 

достоверных различий (Р>0.05); 

3) изменение среднегрупповых показателей скоростно-силовых спо-

собностей у полиатлонистов 14–15 лет в экспериментальной группе в начале 

и в конце педагогического эксперимента, показало, что по всем контрольным 

испытаниям (тестам) показатели улучшились и были получены достоверные 

различия (Р<0.05); 

4) равнение среднегрупповых показателей скоростно-силовых способ-

ностей у полиатлонистов 14–15 лет в контрольной и экспериментальной 

группе в конце педагогического эксперимента показало, что в эксперимен-

тальной группе результаты выше, чем в контрольной и имеют достоверный 

характер: 

– прыжок в длину с места с двух ног результат в экспериментальной 

группе увеличился на 13,5 см, а в контрольной на 4 см, различия достоверны 

(Р<0.05); 

– метание набивного мяча из положения сед ноги врозь результат в 

экспериментальной группе увеличился на 40 см, а в контрольной на 13 см, 

различия достоверны (Р<0.05); 

– прыжок вверх с места со взмахом рук результат в экспериментальной 

группе увеличился на 13,5 см, а в контрольной на 3,8 см, различия достовер-

ны (Р<0.05). 

Таким образом, это подтверждает эффективность разработанных ком-

плексов упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых способ-

ностей у полиатлонистов 14–15 лет. 
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СПОРТСМЕНОВ-КАРАТИСТОВ 

 
Проведено исследование психофизиологических особенностей спортсменов моло-

дежной сборной команды России по каратэ с применением аппаратно-программных ком-

плексов «Психотест» и “NeuroTracker Elite”. Обнаружены значимые различия психофи-

зиологических параметров у спортсменов разных дисциплин («ката» и «кумите»), у 

спортсменов разных возрастных групп и гендерной принадлежности. 

 

Current study was conducted in the youth Russian national karate team to identify the 

specific psycho-physiological parameters of athletes using “Psychotest” complex and “Neuro-

Tracker Elite”. Results show significant differences in psychophysiological parameters among 

athletes of different disciplines (“kata” and “kumite”), in different age groups, as well as gend-

er-specific differences.  
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профессионально-важные качества.  
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tant qualities. 

 

Психофизиологическое сопровождение занимает особое место среди 

различных аспектов обеспечения спортивной деятельности [2 ,4, 5]. Свойст-

ва и параметры нервной системы оказывают прямое влияние на все компо-

ненты спортивной деятельности: мотивацию, психологическую устойчи-

вость к неблагоприятным состояниям, реакции на тренировочные и соревно-

вательные нагрузки и многое другое [3]. В этой связи современная спортив-

ная психофизиология своим приоритетом ставит поиск связей между инди-

видуально-типологическими особенностями спортсмена и результативно-

стью его тренировочного и соревновательного процессов; актуальным также 

остается вопрос и о разработке адекватного инструментария для подобных 

исследований. Важность формирования у практикующих спортивных психо-

логов и специалистов смежных профессий как можно более полного пред-

ставления о психофизиологических и нейрофизиологических особенностях 

спортсменов высокого класса очевидна. В этой связи целью данного иссле-

дования являлось изучение специфики психофизиологических показателей 

спортсменов молодежной сборной команды России по карате. 

В общей классификации видов спорта карате относится к единоборст-

вам с ударной техникой. Для этой группы характерным является обязатель-

ный физический контакт между соревнующимися; смешанный тип энерго-

обеспечения; а также стоящая перед каратистом задача достижения превос-

ходства над соперником по количеству и качеству действий. Сборная по ка-
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рате предполагает наличие в ней спортсменов разных дисциплин: кумите и 

ката. При этом исходя из описанной выше специфики группы единоборств с 

ударной техникой, фактически к ней можно отнести только дисциплину 

«кумите», суть которой – непосредственный физический контакт с соперни-

ком. В то же время дисциплину «ката» следует скорее рассматривать в рам-

ках сложнокоординационных видов спорта, для которых характерна необхо-

димость выполнения высокотехничных действий; различный тип энерго-

обеспечения; ключевую роль играют нервно-психические процессы; а ос-

новная задача спортсменов состоит в демонстрации сложно-технических 

элементов и координации [1]. 

Учитывая особенности рассматриваемых дисциплин карате, мы пред-

положили, что существуют значимые различия по психофизиологическим 

показателям у спортсменов, занимающихся разными дисциплинами (кумите 

и ката). Кроме того, мы допустили существование значимых по психофизио-

логическим показателям между группами спортсменов разного возраста и 

гендерной принадлежности.  

В исследовании принимали участие спортсмены молодежной сборной 

команды России по карате (N=38, средний возраст равен 16,9 лет). Для дос-

тижения заявленной цели исследования была проведена оценка скорости и 

точности реакции спортсменов, а также продиагностированы навыки рас-

пределения, концентрации и ингибирования внимания. Скорость и точность 

реакции спортсменов оценивалась посредством аппаратного комплекса 

«Психотест» (Нейрософт) при помощи методик простой зрительно-моторной 

реакции (ПЗМР) и реакции на движущийся объект (РДО). Распределение, 

концентрация и ингибирование внимания спортсменов оценивались при по-

мощи инновационного программно-аппаратного комплекса “NeuroTracker 

Elite” (см. Рисунок 1) [6].  

 

 
Рисунок 1. Программно-аппаратный комплекс NeuroTracker 

 

Результаты, полученные для сборной команды в целом, говорят о на-

личии у спортсменов-каратистов хорошо развитого навыка простой зритель-
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но-моторной реакции (ПЗМР); среднего уровня точности реакции на движу-

щийся объект (РДО); а также среднего уровня развития навыков концентра-

ции, распределения и ингибирования внимания (NeuroTracker).  

Рассматривая результаты спортсменов по группам следует отметить, 

что представители дисциплины «кумите» демонстрируют значимо большую 

скорость простой зрительно-моторной реакции. Тогда как спортсмены дис-

циплины «ката» показали значимо лучшее владение навыками распределе-

ния и концентрации внимания. Другими словами, представители «контакт-

ной» дисциплины (кумите) имеют большую скорость реакции, обусловлен-

ную необходимостью вовремя среагировать на действия соперника, тогда 

как представители «сложно-технической» дисциплины (ката) демонстриру-

ют лучшие навыки владения стратегиями распределения внимания и инги-

бирования, обусловленные необходимостью максимальной концентрации на 

собственных действиях.  

Оказалось, что мужчины демонстрируют более сильную, чем женщи-

ны, выраженность показателей по уровню распределения и концентрации 

внимания, скорости простой зрительно-моторной реакции и точности реак-

ций на движущийся объект. Одним из объяснений здесь, по-видимому, мо-

жет являться известное мнение о «маскулинности» карате как вида спорта.  

Кроме того, интересными видятся результаты анализа возрастных осо-

бенностей спортсменов: старшая группа (17–20 лет) по сравнению с млад-

шей (14–16 лет) продемонстрировала более высокие показатели скорости 

простой зрительно-моторной реакции и навыков распределения и концен-

трации внимания, при этом точность реакции на движущийся объект в этой 

группе несколько ниже и смещена в сторону опережения. На наш взгляд, ак-

туальным является продолжение исследований в направлении возрастной 

психофизиологии спорта с целью детального изучения вопросов о динамике 

и периодизации психофизиологических параметров у спортсменов. 

Таким образом, в рамках исследования были получены данные, под-

черкивающие обусловленность психофизиологической специфики спорт-

сменов их принадлежностью к определенной дисциплине карате. Результаты 

исследования могут быть использованы не только для дальнейших науч-

но-исследовательских разработок, но и непосредственно в практических це-

лях, с целью формирования полноценной системы психофизиологического 

сопровождения сборных команд России. 
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ПО ВОЛЕЙБОЛУ  

 
В статье исследуется проблема повышения эффективности занятий физической 

культурой в вузе, с помощью использования средств волейбола в группах специализации. 

Представлены особенности организации и содержания занятий физической культурой в 

университетах в группах специализации по волейболу. Предложено рациональное рас-

пределение часов на освоение учебного материала на 1–3 курсах. Указана методика орга-

низации занятий в учебных отделениях. 

 

The article investigates the problem of increasing the efficiency of physical training in 

the University, using funds of volleyball in the groups of specialization. There are features of the 

organization and content of physical culture at the universities in the groups of specialization in 

volleyball. The optimal distribution of hours to the development of educational material on 1– 

3 courses. Specified the method of organization of classes in the academic departments. 
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Волейбол, как средство физического воспитания, нашел широкое приме-

нение в различных звеньях высшего образования. Современный волейбол – это 

атлетическая игра, характеризующаяся высокой двигательной активностью уча-

стников, поэтому он требует проявления больших усилий и высокого уровня 

развития всех физических качеств: силы, быстроты, ловкости, выносливости, 

гибкости [4, 6]. Напряженность спортивного поединка, стремление к преодоле-

нию трудностей в борьбе за победу воспитывают такие ценные психологические 

качества, как смелость, настойчивость, решительность, самоотверженность, 

инициативность, дисциплинированность и др. Необходимость согласованных 

действий в достижении общей цели во время игры приучает занимающихся к 
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коллективизму, к взаимопомощи, воспитывает чувства дружбы и товарищества 

[5]. Популярность и доступность волейбола среди студенческой молодежи по-

зволяют использовать данную спортивную игру в качестве составной части за-

нятий для всех учебных отделений, включая группы специализации по волейбо-

лу (спортивного совершенствования). 

Основным принципом при определении содержания работы во всех 

учебных отделениях является дифференцированный подход к учебно-воспи-

тательному процессу. Суть его заключается в том, что учебный материал 

формируется с учетом пола, состояния здоровья, уровня физического разви-

тия, физической и спортивно-технической подготовленности студентов. 

В государственном образовательном стандарте высшего профессио-

нального образования на освоение материала по дисциплине «Физическая 

культура» учебным планом предусмотрено 400 часов аудиторных учебных 

занятий на 1–3 курсах. При составлении планов, в первую очередь, необхо-

димо учитывать подготовленность занимающихся и условия предстоящей 

работы. План составляется на весь период занятий и определяет задачи, со-

держание, средства, объем работы в учебных часах, распределение учебного 

материала по годам. Учебные планы предусматривают физическую и спор-

тивно-техническую подготовку студентов и разрабатываются специально 

для групп специализации по волейболу. 

Овладение программным материалом по волейболу осуществляется на 

теоретических, методико-практических, учебно-тренировочных и контроль-

ных занятиях. На лекционный курс по предмету «Физическая культура» от-

водится 18 часов. На нем студенты приобретают знания о месте и значении 

игры в системе физического воспитания, истории возникновения и развития 

волейбола, знакомятся с правилами игры, основами техники и тактики. Им 

сообщается материал по гигиене, режиму питания, физиологии физических 

упражнений, методах самоконтроля, профилактике травматизма, методике 

организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражне-

ниями с использованием средств волейбола во внеучебное время. 

Практический раздел программы состоит из двух подразделов: мето-

дико-практического и учебно-тренировочного и составляет 328 часов за три 

года обучения. В процессе методико-практических и учебно-тренировочных 

занятий, занимающиеся осваивают тактико-технические приемы, основы 

спортивной тренировки, судейство соревнований, овладевают методами и 

средствами физической, технической, тактической и психологической под-

готовки, а так же укрепляют свое здоровье, развивают физические качества, 

повышают спортивное мастерство. 

Контрольный раздел обеспечивает оперативную, этапную и итоговую 

информацию о степени освоения теоретических знаний, динамики физиче-

ской и спортивно-технической подготовленности. 

Итоговый контроль дает возможность выявить уровень сформированно-

сти спортивной культуры студентов через комплексную оценку знаний, мето-

дических и практических умений и навыков в избранном виде спорта [1].  
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Наиболее эффективной формой организации учебных занятий в основ-

ном отделении является специализация в конкретном виде спорта или в сис-

теме физических упражнений. Волейбол пользуется большой популярностью 

среди студенческой молодежи. Зачисление в группы специализации по волей-

болу проводится в начале учебного года на основании отбора по результатам 

выполнения студентами контрольных тестов по специальной физической, 

тактико-технической и игровой подготовке. Учитываются также интересы 

студентов и их желание заниматься избранной спортивной игрой. Численный 

состав группы специализации по волейболу составляет 15–18 человек. 

На учебных занятиях в группах специализации по волейболу, помимо 

задач укрепления здоровья, профилактики заболеваний, повышения уровня 

физической подготовленности, решаются и узконаправленные, частные за-

дачи. К ним относятся: 1) приобретение знаний по теории и методике обуче-

ния технике и тактике волейбола; 2) приобретение навыков организации и 

проведения самостоятельных занятий по волейболу; 3) совершенствование 

спортивного мастерства.  

Содержание учебного материала, предлагаемого студентам, специали-

зирующимся в волейболе, зависит от года обучения. На первом курсе для 

формирования и совершенствования технических навыков игры широко ис-

пользуются общеразвивающие, подготовительные и подводящие упражнения.  

На втором курсе основное внимание уделяется совершенствованию 

ранее изученных технических приемов, обучению тактике волейбола – ин-

дивидуальным действиям, групповым и командным тактическим взаимодей-

ствиям в защите и нападении, повышению специальной физической подго-

товленности студентов.  

Для завершающего, третьего года обучения главной задачей является 

совершенствование техники и тактики игры, поэтому большая часть времени 

отводится участию в учебных играх. Практикуются различные варианты 

(неполными составами, смешанными составами, на время, на ограниченной 

площади и др.) и способы проведения игры. Приобретенные навыки закреп-

ляются при проведении различных соревнований и товарищеских встреч 

между учебными группами, курсами, факультетами. В связи с тем, что уча-

стие в соревнованиях предъявляет высокие требования к функциональной 

подготовленности игроков, третьекурсники на учебных занятиях продолжа-

ют работать над дальнейшим повышением уровня специальной физической 

подготовленности: развивают скоростно-силовые качества (прыгучесть, бы-

строту перемещений), выносливость (прыжковую и скоростную), силу, лов-

кость и гибкость. 

В учебных группах специализации по волейболу применяется обще-

принятая схема построения занятия, которое состоит, как правило, из трех 

частей: вводно-подготовительной, основной и заключительной. Каждая из 

них дополняет другую и в то же время решает самостоятельную задачу. 

Вводно-подготовительная часть занятия включает в себя организацию груп-

пы, подготовку организма занимающихся к предстоящей физической на-
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грузке в основной части занятия. Для ее реализации подбираются упражне-

ния целенаправленного воздействия для подготовки опорно-двигательного 

аппарата, укрепления сердечнососудистой системы, а также повышения под-

вижности суставов. В подготовительной части занятия кроме общеразви-

вающих упражнений используется стрейчинг. Растягивание дает положи-

тельный эффект увеличения гибкости – увеличение мощи и скорости работы 

мышц, уменьшение времени мышечного восстановления и закрепощенности. 

Упражнения на гибкость, так же помогают игроку подготовиться к трени-

ровкам и играм, не только физически, но и психологически. Тщательно вы-

полняя растягивание, можно снизить мышечное напряжение, предотвратить 

различные повреждения и уменьшить риск получения травм. 

В основной части занятия подбираются средства подготовки, как об-

щего, так и специального воздействия в соответствии с решаемой педагоги-

ческой задачей. При решении этих задач должны учитываться индивидуаль-

ные особенности занимающихся. Для этого при построении учебно-трениро-

вочного процесса применяется дифференцированный подход, который пред-

полагает учѐт характерных для различных групп студентов особенностей, 

важных для построения тренировочных нагрузок, обучения технико-такти-

ческим действиям, успешной игровой и соревновательной деятельности, что 

позволяет занимающимся с различными индивидуальными свойствами и 

способностями, с высокой долей вероятности, добиваться запланированного 

результата. 

В качестве учебного материала используются основные и вспомога-

тельные упражнения, разучиваются и совершенствуются игровые приемы, 

проводятся учебные двусторонние игры. Упражнения по технике игры 

включают в себя перемещения, стойки, передачи мяча на месте и после пе-

ремещений, подачи мяча, нападающие удары, прием подач и нападающих 

ударов, блокирование. Упражнения по тактике – это индивидуальные дейст-

вия игрока без мяча и с мячом, групповые действия игроков в линиях и меж-

ду линиями, командные действия – разучивание комбинаций по взаимодей-

ствию в нападении и защите. 

Изученные приемы игры обязательно должны закрепляться в двусто-

ронней игре. Тренировочные игры должны носить целевую игровую направ-

ленность. В них игрокам следует дать возможность использовать все ранее 

изученные технические приемы и тактические действия. 

В заключительной части занятия, постепенно снижается физическая 

нагрузка на организм занимающихся. Студентами выполняются малоинтен-

сивные упражнения, упражнения на расслабление и восстановление дыха-

ния, игры на внимание. В конце заключительной части подводятся итоги за-

нятия, указывается на успехи и недостатки, дается задание для самостоя-

тельной подготовки [1, 3]. 

Для оценки уровня подготовленности студентов, занимающихся в 

группах специализации по волейболу используются контрольные упражне-

ния по общей и специальной физической подготовленности: подтягивание 
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на перекладине, бег 100 метров, бег 2000 (3000) метров, челночный бег 

9х3х6х3х9, бег с изменением направления 92 м («елочка»), прыжок в длину с 

места, прыжок вверх с места, бросок набивного мяча весом 1 кг двумя рука-

ми из-за головы, сидя на полу. 

Для оценки динамики специальной технической подготовленности 

были использованы тесты, предложенные примерной программой для дет-

ско-юношеских спортивных школ и адаптированные для групп специализа-

ции по волейболу [2]. Контрольные тесты по технической подготовленно-

сти волейболистов включали: подачи на точность, передачи мяча двумя ру-

ками сверху, передача двумя руками снизу, нападающий удар, одиночное 

блокирование. 

Педагогические наблюдения за студентами групп специализации по 

волейболу позволят сделать вывод о положительных результатах занятий по 

предложенной программе. Вместе с тем необходимо отметить, что она не 

совершенна и не решает в полном объеме всех задач. Содержание занятий в 

таких группах не может полностью учитывать все индивидуальные особен-

ности занимающихся. 

Таким образом, занятия волейболом со студентами вуза позволяют, 

овладевать и совершенствовать навыки этой популярной игры. Полученные 

в процессе теоретических, методико-практических и учебно-тренировочных 

занятий по волейболу знания, умения и навыки, позволяют студентам ис-

пользовать данную спортивную игру как эффективное средство, повышения 

уровня физической и спортивно-технической подготовленности, укрепления 

здоровья и улучшения работоспособности. 
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МОНИТОРИНГ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ЮНОШЕЙ – ПЕРВОКУРСНИКОВ 

 
Актуальность проблемы исследования обусловлены низким уровнем физического 

развития и физической подготовленности юношей в течение первого года обучения. Воз-

раст 17–18 лет представляет особую значимость для юношей, так как он является «стра-

тегическим этапом жизни» и связан с завершением процессов роста и развития, выбором 

профессии, психоэмоциональной адаптацией к студенческой жизни. 

 

Relevance of a problem of a research are caused by the low level of physical develop-

ment and physical fitness of young men within the first year of training. The age of 17–18 years 

represents the special importance for young men as it is "a strategic stage of life" and is con-

nected with completion of processes of growth and development, choice of profession, psy-

choemotional adaptation to student's life. 

 

Ключевые слова: студенты, физическое развитие, подготовленность, адаптация. 

 

Keywords: students, physical development, readiness, adaptation. 

 

Введение. Физическое развитие как проявление функциональных воз-

можностей организма – это совокупность морфологических и функциональ-

ных свойств, обусловливающих формирование типа и размеров тела. Физиче-

ское развитие наряду с рождаемостью, заболеваемостью и смертностью явля-

ется одним из важнейших показателей уровня здоровья населения, так как 

влияет на экономичность протекания всех функций организма и определяет 

пределы его адаптивных возможностей, которые чутко реагируют на различ-

ные проявления урбанистического стресса, воздействия социально-гигиени-

ческих и экологических факторов окружающей среды [1]. Физическое разви-

тие зависит от сочетаемости и взаимодействия антропометрических (пропор-

циональность и гармоничность) и функциональных показателей. 

Т. В. Казакова [3] указывает на особую значимость возраста перво-

курсников 17–18 лет, так как он является «стратегическим этапом жизни» и 

связан с завершением процессов роста и развития, выбором профессии, пси-

хоэмоциональной адаптацией к студенческой жизни. 

Высокая степень урбанизации существенно снижает уровень функцио-

нирования основных систем организма, его резервных возможностей. Напри-

мер, на урбанизированных территориях показатели транспорта кислорода кро-

вью у подростков 13–16 лет Оренбургской области увеличены, что свидетель-

ствует о напряжении процесса переноса кислорода [5]. У 41% юношей 17–

18 лет г. Владивостока зарегистрировано повышенное напряжение регулятор-

ных механизмов в деятельности сердца, у 10 % юношей – перенапряжение, а у 

2% – срыв в системе регуляции сердечного ритма [1]. 
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Не вызывает сомнения, что адаптация организма к высокому уровню 

урбанизации развивается по механизму стресс-реакции, который играет в 

этом процессе ключевую роль. При длительных и непрерывных стрессовых 

ситуациях может наблюдаться нарушение механизмов саморегуляции го-

меостаза, снижение адаптационных резервов организма и как следствие воз-

никновение различного рода патологических изменений со стороны функ-

циональных систем. За последнее десятилетие происходит снижение уровня 

физического развития и соответственно функциональных возможностей ор-

ганизма у студентов крупных городов [4]. 

Методы и организация исследования. В нашей работе были обозначе-

ны задачи исследования: оценить физическое развитие и физическую подго-

товку юношей первокурсников 17–18 лет; выявить заболеваемость перво-

курсников в течение первого года обучения. 

Проведено исследование физического развития юношей-первокурс-

ников (n=114) неспортивных факультетов университета г. Кирова 17–18 лет 

общепринятыми методами. Антропометрическая методика определения 

уровня физического развития чрезвычайно информативна и позволяет за ко-

роткое время обследовать большие контингенты, что делает ее незаменимой 

при осуществлении мониторинга. У каждого испытуемого измерены пять 

антропометрических показателей: рост, масса тела, окружности грудной 

клетки – покое, вдох, выдох. У юношей измерены восемь физиометрических 

показателей (Штанге, Генчи, жизненная емкость легких, пульс, артериальное 

давление и другие) для оценки которых использованы метод индексов (вы-

числено 26 индексов) и центильный метод.  

Результаты исследования и их обсуждение. Масса тела (МТ) юношей 

составила 69,3±1,0 кг и длина тела – 178,2±0,9 см, эти значения, согласно 

центильным таблицам, находятся в области средних величин. Длина тела 

(ДТ) первокурсников имеет самый высокий коэффициент корреляции с мас-

сой тела – 0,399. Окружность грудной клетки в покое – 88,7±0,6 см, значения 

согласно центильным таблицам, также находятся в области средних вели-

чин. Она имеет самый высокий коэффициент корреляции с массой тела – 

0,782. С помощью метода индексов показано, что физическое развитие 

юношей-первокурсников 17–18 лет неспортивных факультетов в целом яв-

ляется пропорциональным, и находится в пределах должных величин. Из-

вестно, что коэффициент пропорциональности для верхнего сегмента тела 

(отношение ОГК к длине тела) для юношей 17–19 лет должен быть равен 

49,5–50,2%. Этот индекс у юношей-первокурсников 17–18 лет составил 

49,7±0,7%. 

Была проведена оценка пропорциональности физического развития 

юношей-первокурсников с помощью индексов: массо-ростового, Кетеле, Ро-

рера, Пинье, Эрисмана, Брокка, Кердо и должной массы тела. Массо-рос-

товой индекс юношей составил 387,3±5,5 г/см, что характеризуется как нор-

мальное отношение МТ (г) к его ДТ (см) для данного возраста. Среднее зна-

чение индекса Кетеле равно 21,7±0,9 кг/м
2
, что характеризует массу тела как 
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нормальную. Индекс Рорера составил 12,2±0,9 кг/м
3
, что позволяет юношей 

в целом отнести к мышечному типу телосложения и среднему уровню физи-

ческого развития. Среднее значение индекса Пинье юношей 17–18 лет равно 

23,3±1,5 у. е., что соответствует нормостеническому типу с хорошей крепо-

стью телосложения. Количество юношей-астеников составило 27,2% (31 че-

ловек), нормостеников – 53,5% (61) и гиперстеников – 19,3% (22). Индекс 

Эрисмана составляет 0,7±1,2 см, что характеризуется как развитие с узкой 

грудной клеткой. Индекс Брокка равен 65,7±0,8 кг, что соответствует сред-

ним значениям. Должная МТ равна 70,8±0,6 кг, а отношение реальной МТ к 

должной МТ – 97,8±1,3%. Таким образом, с помощью метода индексов пока-

зано, что физическое развитие юношей-первокурсников 17–18 лет неспор-

тивных факультетов является пропорциональным и находится в пределах 

должных величин.  

Выполнялись тесты по общей выносливости и скоростно-силовойй 

подготовленности, определялось время бега на дистанциях 3 000 м и 100 м 

[2]. Юноши преодолели 3000 метров за 14,4±0,23 мин и пробежали дистан-

цию 100 м за 14,6±0,16 секунд. Наиболее низкие результаты по общей вы-

носливости в беге на 3000 м показали 71,9% юношей и 55,3% юношей пока-

зали низкие результаты по скоростно-силовой подготовке, что расценивается 

нами как низкий уровень их функциональных возможностей. Силовая вы-

носливость этих юношей находится на среднем уровне. Силовая выносли-

вость юношей составила 6,9±0,43 подтягиваний на перекладине (это соот-

ветствует 2 баллам), 7,4±0,38 сгибаний и разгибаний рук в упоре на брусьях 

(соответствует 3 баллам) и 8,7±0,46 раза в упражнении на пресс в висе на 

высокой перекладине (соответствует 4 баллам).  

Проведен ретроспективный анализ индивидуальных медицинских карт 

студента за 2007–2008 уч. г. 17–18-летних юношей (n=114). В структуре об-

щей заболеваемости юношей за учебный год в значительной степени преоб-

ладают болезни органов дыхания – 91,5%, второе и третье место занимают 

болезни органов пищеварения – 4,2% и болезни кожи – 3,8% соответственно. 

Следует отметить, что 12,3% юношей в течение года не болели вообще.  

В начале учебного года было распределение юношей 17–18 лет по ме-

дицинским группам (основная, подготовительная и специальная). 46,5% 

юношей отнесено к основной группе по физкультуре, 33,3% – к подготови-

тельной группе и 20,2% юношей имеют специальную группу здоровья. 

Согласно индивидуальным медицинским картам студента высокая 

степень урбанизации не влияет на общую заболеваемость юношей 17–18 лет 

неспортивных факультетов. Выявлено увеличение количества юношей, бо-

левших болезнями кожи, что составило 43,5%. 

Выводы: 

1. С помощью центильного метода выявлено, что основные антропо-

метрические показатели юношей находятся в пределах средних значений.  

2. При исследовании физической подготовленности наиболее низкие 

результаты показали 71,9% юношей по общей выносливости (время бега на 
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3000 м) и 55,3% юношей по скоростно-силовой подготовленности (время бе-

га на 100 м), что расценивается нами как низкий уровень их функциональ-

ных возможностей. Силовая выносливость этих юношей находится на сред-

нем уровне. 

3. Согласно индивидуальным медицинским картам студента прожива-

ние в крупном городе (Кирове) увеличивает заболеваемость болезнями кожи 

юношей-первокурсников 17–18 лет. По индивидуальным медицинским картам 

студента в структуре заболеваемости юношей 17–18 лет значительно преобла-

дают болезни органов дыхания, болезни кожи и органов пищеварения.  

4. В подготовительной и специальной медицинских группах по физи-

ческой культуре находятся 53,5 % юношей 17–18 лет. 

5. Мониторинг физического развития юношей первокурсников пока-

зал слабую физическую подготовку и физическое развитие на первом курсе. 

Рекомендации: увеличивать пропаганду здорового образа жизни и двига-

тельной активности среди молодежи.  
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РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ ПЛОВЦОВ 10–11 ЛЕТ  

С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ СТАТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

РАСТЯГИВАЮЩЕГО ХАРАКТЕРА 

 
В статье исследуется проблема развития гибкости пловцов 10–11 лет. Одним из 

качеств, необходимым пловцам является гибкость. Благодаря использованию статических 

упражнений растягивающего характера у занимающихся приобретается навык глубокого 

расслабления, улучшается подвижность во всех суставах.  

 
In the article the problem of development of flexibility of swimmers of 10–11 years is inves-

tigated. One of the qualities necessary for swimmers is flexibility. Through the use of static stret-

ching exercises, the practitioners acquire the skill of deep relaxation, improving mobility in all 

joints. 

 
Ключевые слова: статические упражнения растягивающего характера, пловцы, 

гибкость.  

  
Key words: static stretching exercises, swimmers, flexibility. 

 

Спортивное плавание – один из самых массовых и популярных видов 

спорта, по количеству разыгрываемых олимпийских медалей уступающий 

лишь легкой атлетике. 

Плавание является уникальным физическим упражнением, содейст-

вующим физическому развитию, закаливанию и укреплению здоровья.  

В последнее время в теории и практике физической культуры и спор-

та вырос интерес к статическим упражнениям растягивающего характера, 
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как средству развития гибкости [4, 7]. Применение данных упражнений от-

мечено, в основном, в оздоровительной физической культуре. По исследо-

ванию эффективности применения статических упражнений растягивающе-

го характера в спортивной практике имеются лишь единичные исследова-

ния [5]. 

Во многих видах спорта для развития гибкости чаще применяются ди-

намические упражнения, в том числе и в плавании. Однако практика пока-

зывает, что их выполнения иногда приводит к появлению негативных эмо-

ций, острым болевым ощущениям, а также травмам. 

Возникает противоречие, что, в результате анализа научно-методи-

ческой литературы было выявлено недостаточное количество научных ис-

следований, отсутствие научно-обоснованных рекомендаций по развитию 

гибкости юных пловцов. Это вызывает трудности при работе с юными 

спортсменами и не дает полного представления о методике ее развития. На-

учные исследования в этом направлении за последние 20–30 лет проводи-

лись в основном с участием высококвалифицированным спортсменов, а 

применение средств и методов, которые используются в работе c ними не 

всегда оправдано при работе с юными спортсменами. 

Объект исследования – тренировочный процесс юных пловцов. 

Предмет исследования – комплексы статических упражнений растяги-

вающего характера, направленные на развитие гибкости пловцов 10–11 лет. 

Предполагается, что применение в учебно-тренировочном процессе 

пловцов, статических упражнений растягивающего характера, направленных 

на развитие гибкости, позволит улучшить данные показатели пловцов 10– 

11 лет, если будут произведены следующие мероприятия: 

– проанализировано состояние вопроса по данным литературных ис-

точников по проблеме исследования;  

– составлены комплексы статических упражнений растягивающего ха-

рактера, направленные на развитие гибкости пловцов 10–11 лет; 

– экспериментально проверена эффективность разработанных ком-

плексов упражнений. 

Цель – повышение уровня развития гибкости пловцов 10–11 лет.  

Задачи: 

1. Проанализировать состояние вопроса по данным литературных ис-

точников по проблеме исследования. 

2. Составить комплексы статических упражнений растягивающего ха-

рактера, направленные на развитие гибкости пловцов 10–11 лет. 

3. Экспериментально проверить эффективность разработанных ком-

плексов упражнений. 

Были использованы следующие методы: 

1. Анализ и обобщение данных научно-методической литературы. 

2. Педагогические контрольные испытания. 

3. Педагогический эксперимент. 

4. Методы математической статистики. 
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Исследование проводилось на базе Кировского областного государст-

венного учреждения «Спортивная школа олимпийского резерва «Салют» 

КОГАУ «СШОР «Салют» с 2015 по 2016 год, на группе спортсменов началь-

ной подготовки 3 года обучения, имеющих 1 юношеский разряд, 3 взрослый 

разряд. 

В эксперименте приняло участие 20 девочек. Были сформированы  

2 группы: экспериментальная и контрольная, по 10 человек каждая. 

Педагогические контрольные испытания включали проведение тести-

рования с линейными измерениями. Отбор тестов для исследования гибко-

сти пловцов 10–11 лет, проводился с учѐтом имеющихся литературных ре-

комендаций. Данные тесты выполнялись согласно общепринятым рекомен-

дациям [3, 6]. 

Были использованы следующие тесты: 

– «Выкрут» (см); 

– Сгибание, разгибание стоп (градус); 

– Наклон вперед (см)  

При развитии гибкости юных пловцов, мы взяли статические упраж-

нения растягивающего характера (упражнения из стретчинга) [1, 2, 4]. Они 

отбирались с учетом требований и были объединены в комплексы избира-

тельной и комплексной направленности.  

Комплекс комплексной направленности включал от 7 до 10 упражне-

ний, которые были направлены на развитие подвижности в нескольких 

группах суставов, гибкость в которых важна для юных пловцов. 

Комплексы избирательной направленности включали выполнение от  

7 до 10 упражнений. Особенностью данных комплексов является то, что 

нами были подобраны комбинированные упражнения, которые одновре-

менно прорабатывают несколько суставов, в отличие от предложенных в 

литературе рекомендаций. В комплексы избирательной направленности 

включаются упражнения, воздействующие только на один сустав (тазобед-

ренный, плечевой). Данное решение позволило нам выделить три области, 

повышение гибкости в которых, и воздействие на которые, особенно важно 

для пловца.  

Первый вид – комплекс избирательной направленности, воздействую-

щий на суставы верхних конечностей. 

Второй вид – комплекс упражнений, воздействующий на подвижность 

в суставах позвоночника. 

Третий вид – комплекс упражнений, воздействующий на суставы ниж-

них конечностей.  

Результаты педагогического эксперимента: 

– сравнительный анализ показателей гибкости контрольной и экспе-

риментальной групп на начало эксперимента не существенны и не достовер-

ны (p > 0,05);  

– изменение показателей гибкости контрольной группы за период экс-

перимента показали что, изменения всех показателей гибкости («Выкрут», 
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активное сгибание и разгибание стоп, наклон вперед) улучшились, но не 

достоверны (P > 0,05); 

– изменение показателей гибкости экспериментальной группы за пе-

риод эксперимента улучшились и достоверны по всем показателям (P < 0,05) 

(«Выкрут», активное сгибание и разгибание стоп, наклон вперед); 

– результаты показателей гибкости контрольной и экспериментальной 

групп в конце эксперимента показали, что изменения показателей гибкости 

пловцов 10–11 лет контрольной и экспериментальной групп за период экс-

перимента существенны и достоверны (P < 0,05) («Выкрут», активное сгиба-

ние и разгибание стоп, наклон вперед) в экспериментальной группе. 

Таким образом мы можем сказать, что наш эксперимент доказалэф-

фективность примененных комплексов с использованием статических уп-

ражнений растягивающего характера, направленных на развитие гибкости у 

пловцов 10–11 лет с помощью повторного метода тренировки.  
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У ВОЛЕЙБОЛИСТОК 13–14 ЛЕТ 

 
В статье исследуется проблема развития скоростно-силовых способностей у во-

лейболисток 13–14 лет. Техническая подготовленность волейболисток определяется мно-

гими факторами, среди которых ведущее место занимают уровень развития скорост-

но-силовых способностей, прыгучести, а также сформированность навыков ориентировки 

в пространственно-временных параметрах двигательных действий; своевременном пере-

распределении мышечных усилий. Специфическими особенностями игры в волейбол яв-

ляется высокая динамичность игровой деятельности, непредсказуемость двигательных 

действий противника, выполнение сравнительно небольшого количества технических 

приемов в быстро изменяющейся ситуации, готовность спортсменов к взаимозаменяемо-

сти, а также выполнению игровых функций других игроков команды.  
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The article examines the problem of development of speed-strength abilities of volley-

ball players 13–14 years old. Technical preparedness of players is determined by many factors, 

among them the leading place is occupied by the level of development of speed-power qualities, 

jumping ability, and the formation of skills of orientation in the spatio-temporal parameters of 

motor actions; the timely reallocation of muscular efforts. Specific characteristics volleyball is a 

high dynamic gaming activities, the unpredictability of motor actions of the enemy, performing 

a relatively small number of techniques in a rapidly changing situation, the willingness of ath-

letes to the interchangeability, as well as perform gaming functions of other players on the team.  

 

Ключевые слова: волейбол, скоростно-силовые способности, комплексы упраж-

нений, команда.  

 

Key words: volleyball, speed-strength abilities, abilities, exercises, team. 

 

Волейбол, можно рассматривать как высшую форму спортивных игр, 

включенных в мировую систему спортивных соревнований. Волейбол, об-

ширно представлен в программе Олимпийский игр, а также в профессио-

нальном спорте. Большое количество соревновательных технико-тактиче-

ских действий, их сочетаний и разнообразных проявлений в процессе сорев-

новательной деятельности соперничающих команд и отдельных игроков 

представляет собой захватывающее зрелище, а также делает волейбол сред-

ством физического воспитания людей в широком возрастном диапазоне [9]. 

В волейболе, как в командной спортивной игре выигрывает и проиг-

рывает команда в целом, а не отдельные спортсмены [7, 8]. 

Двигательные действия волейболисток состоят в большом количестве 

молниеносных стартов и ускорений, в прыжках, в большом количестве 

взрывных ударных движений при длительном, быстром и почти непрерыв-

ном реагировании на изменяющуюся обстановку, то, что предъявляет боль-

шие усилия к физической подготовленности волейболисток [1].  

Известно, что максимальные показатели скорости движений не связа-

ны с максимальными проявлениями силы. Наоборот, с механической точки 

зрения они находятся в обратной зависимости – согласно так называемому 

«основному уравнению мышечной динамики» [1, 2, 4, 5] 

В результате этого возникает противоречие между тем, что возрастают 

требования к уровню развития скоростно-силовых способностей у волейбо-

листок и недостаточно представленной системы взглядов в специальной ли-

тературе по волейболу, регламентирующей скоростно-силовую подготов-

ленность. 

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс волейболи-

сток 13–14 лет. 

Предмет исследования – развитие скоростно-силовых способностей 

волейболисток 13–14 лет. 

Рабочая гипотеза: мы предполагаем, что показатели развития скорост-

но-силовых способностей у волейболисток 13–14 лет повысятся, если будут:  

1) проанализированы литературные источники по проблеме исследо-

вания;  
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2) составлены комплексы упражнений направленные на развитие ско-

ростно-силовых способностей;  

3) проверена экспериментальным путем эффективность предлагаемых 

комплексов упражнений. 

Цель исследования: повышение уровня развития скоростно-силовых 

способностей у волейболисток 13–14 лет. 

Задачи: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Составить комплексы упражнений для развития скоростно-силовых 

способностей у волейболисток. 

3. Проверить эффективность подобранных комплексов для развития 

скоростно-силовых способностей у волейболисток. 

Исследования проводились на базе муниципального бюджетного об-

щеобразовательного учреждение «Лицей» города Кирово-Чепецка в 3 этапа: 

I этап: январь 2016 г. – август 2016 г. 

Осуществлялся анализ научно-методической литературы по проблеме 

исследования. Было проанализировано состояние проблемы в теории и прак-

тике по развитию скоростно-силовой способности. Определялись цель, зада-

чи и методы исследования. 

II этап: сентябрь 2016 г. – декабрь 2016 г. 

Проводился педагогический эксперимент. Тестирование необходимо для 

определения исходного уровня физической подготовленности волейболисток. 

На этом же этапе были составлены комплексы упражнения для разви-

тия скоростно-силовых способностей, которые применялись в эксперимен-

тальной группе. Отличительной чертой экспериментальной группы являлось 

то, что в основной части тренировки 20–25 минут времени отводилось ком-

плексам специальных упражнений, направленных на развитие скоростно-си-

ловых способностей. С экспериментальной группой было проведено 32 тре-

нировочных занятия (три раза в неделю). Комплексы применялись в течение 

четырех месяцев. Контрольная группа занималась по рабочей программе, 

раздел волейбол [7]. 

III этап: январь 2017 г. – апрель 2017 г.  

Проведена: математическая обработка результатов исследования, 

обобщение полученных данных, формулирование выводов и практических 

рекомендаций, оформление выпускной квалификационной работы. 

В качестве контрольных испытаний были использованы тесты [6]: 

1. Прыжок в длину с места, см. 

2. «Ёлочка», сек. 

3. Метание набивного мяча (1 кг) из положения сед ноги врозь, мяч 

удерживается двумя руками над головой, см. 

4. Прыжок в верх с места со взмахом рук, см. 

Разработанные нами комплексы упражнений направлены на развитие 

скоростно-силовых способностей у волейболисток 13–14 лет.  
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При разработке комплексов скоростно-силовых упражнений у волейбо-

листок 13–14 лет, нами учитывались рекомендации специалистов Л. А. Кар-

пенко и О. Г. Румба [3]. 

В результате проведенного педагогического эксперимента были полу-

чены следующие результаты: 

1) Сравнение средне групповых показателей развития скоростно-сило-

вых способностей у волейболисток 13–14 лет в контрольной и эксперимен-

тальной группах в начале педагогического эксперимента показало, что раз-

личий между занимающимися в контрольной и экспериментальной группах 

не выявлено (Р>0,05). Это указывает на относительную однородность групп 

в начале педагогического эксперимента. 2) Изменение средне групповых по-

казателей развития скоростно-силовых способностей у волейболисток 13– 

14 лет в контрольной группе в начале и в конце педагогического эксперимен-

та, показало, что по всем контрольным испытаниям (тестам) показатели 

улучшились, но при этом не было выявлено достоверных различий (Р>0,05). 

3) Изменение средне групповых показателей развития скоростно-сило-

вых способностей у волейболисток 13–14 лет в экспериментальной группе в 

начале и в конце педагогического эксперимента, показало, что по всем кон-

трольным испытаниям (тестам) показатели улучшились и были получены 

достоверные различия (Р<0,05). 

4) Сравнение средне групповых показателей развития скоростно-си-

ловых способностей контрольной и экспериментальной групп в конце экспе-

римента показало, что в экспериментальной группе результаты выше, чем в 

контрольной и имеют достоверный характер: 

– прыжок в длину с места в контрольной группе составило 6,1 см, а в 

экспериментальной – 11,7 см, различия достоверны (Р<0,05); 

– «Ёлочка» в контрольной группе составило 0,2 сек, а в эксперимен-

тальной – 1,1 сек., различия достоверны (Р<0,05); 

– метание набивного мяча весом 1 кг из положения, сидя в контроль-

ной группе составило 9 см, а в экспериментальной – 34,3 см, различия дос-

товерны (Р<0,05); 

 – прыжок с места вверх со взмахом рук в контрольной группе соста-

вило 1,1 см, а в экспериментальной – 3,1 см, различия достоверны (Р<0,05). 

Изменение показателей в экспериментальной группе более существен-

ные по сравнению с контрольной, что показывает значительный прирост ре-

зультатов. Это подтверждает эффективность составленных нами комплексов 

упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых способностей у 

волейболисток 13–14 лет.  
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Новоселова А. В., Овсянникова Е. Ю. (г. Киров, Россия) 

 

СРЕДСТВА И МЕТОДЫ АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

РЕАБИЛИТАЦИИ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ НА ЗАНЯТИЯХ С ЛЮДЬМИ, 

ИМЕЮЩИМИ ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС 

 
В ходе выполнения исследовательской работы были рассмотрены средства и мето-

ды адаптивной физической реабилитации, используемые на занятиях с людьми, имеющи-

ми избыточный вес. 

 

In the course of the research work, the means and methods of adaptive physical rehabili-

tation used in classes with people who are overweight were considered. 

 

Ключевые слова: адаптивная физическая реабилитация, избыточный вес. 

 

Keywords: adaptive physical rehabilitation, overweight. 

 

Введение: В настоящее время во многих странах мира около половины 

населения имеет избыточную массу тела. Малоподвижный образ жизни, иг-

норирование физической культуры, переедание, курение, психоэмоциональ-

ная неорганизованность и другие факторы порождают группу заболеваний, 

получивших название «болезни цивилизации». 

Подавляющее большинство людей знают о пагубном влиянии избы-

точного веса, однако количество людей с повышенным весом непрерывно 

растет. Значительный процент людей, имеет избыточное жироотложение и 

вследствие этого повышенный вес тела, что сказывается на их двигательной 

активности и здоровье. 

Методы: анализ научной и специальной литературы. 

Результаты и обсуждение. По данным Прокудиной И. (2000) и Попо-

ва С. Н. (2005), для снижения избыточной массы тела применяют различные 

средства и методы адаптивной физической реабилитации. У больных ис-

http://pandia.ru/text/categ/wiki/001/208.php
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пользуются физические нагрузки преимущественно аэробного характера и 

продолжительные по времени. Применяют утреннюю гигиеническую гимна-

стику, лечебную гимнастику, упражнения на тренажерах, терренкур, дозиро-

ванную ходьбу, специальные физические упражнения в бассейне, плавание 

в открытых водоемах, бег, туризм, греблю, катание на велосипеде, лыжах, 

коньках, подвижные и спортивные игры. 

Утренняя гигиеническая гимнастика. Во время занятий используются 

доступные физические упражнения, прорабатывающие всю мышечную сис-

тему с полным объемом движения во всех суставах, дыхательные упражне-

ния и упражнения на расслабление. Рекомендуют гимнастические упражне-

ния для конечностей, туловища, на снарядах, повороты, наклоны туловища, 

упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса. При выполнении уп-

ражнений следят за дыханием, оно должно быть свободным, без задержки. 

После занятий обязательно принять водные процедуры: влажное обти-

рание или душ с последующим растиранием тела махровым полотенцем до 

покраснения кожи [1, 2]. 

Лечебная гимнастика. Занятия лечебной гимнастикой проводятся в 

виде макроциклов, которые подразделяются на два периода: вводный, или 

подготовительный, и основной. Движения выполняются с большой амплиту-

дой, в работу вовлекаютя большие мышечные группы, используются махи, 

круговые движения в крупных суставах, упражнения для туловища (накло-

ны, повороты, вращения), упражнения с предметами. Ритмичное сокращение 

больших групп мышц вызывает повышение расхода энергии. Особое внима-

ние в процессе занятий уделяют тренировке дыхания. Дыхательные упраж-

нения способствуют увеличению поступления в организм кислорода, необ-

ходимого для усиления окислительных процессов и более активного сгора-

ния жирных кислот в тканях. Все физические упражнения должны чередо-

ваться с дыхательными упражнениями. 

Немаловажную роль отводят упражнениям, укрепляющим мышцы 

брюшного пресса и тазового дна, которые не только удерживают органы 

брюшной полости в нормальном физиологическом положении, но и улучша-

ют перистальтику кишок, способствуя их опорожнению. 

Общеукрепляющие упражнения для мышц конечностей и туловища, 

кроме того, повышают общий тонус центральной нервной системы и норма-

лизуют нарушенные в ходе болезни функциональные связи между корой го-

ловного мозга, подкоркой и внутренними органами, нормализуют обменные 

процессы в организме [3, 5]. 

Дозированный бег, бег «трусцой». Бег является эффективным средст-

вом тренировки сердца и всего организма. При беге в работе принимает уча-

стие большое количество скелетных мышц и это стимулирует функции орга-

нов, значительно повышая энергетический обмен. Беговое занятие строится 

следующим образом: перед бегом проводится разминка (10–15 минут), затем 

дозированный бег 5–6 минут плюс ходьба (2–3 минуты); затем отдых (2– 

3 минуты) – и так 2–3 раза за все занятие. Постепенно интенсивность бега 
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увеличивается, а продолжительность уменьшается до 1–2 мин, количество 

серий доводится до 5–6, а пауза между ними увеличивается. После 2–3 не-

дель (или более) тренировок переходят к более длительному бегу умеренной 

интенсивности до 20–30 мин с 1–2 интервалами отдыха [1, 4, 7]. 

Дозированная ходьба. Естественная и посильная ходьба благотворна 

для всех жизненных функций организма. При ходьбе улучшается работа 

сердца, углубляется дыхание, усиливается вентиляция легких. Во время 

ходьбы включаются в работу более 50% всей мускулатуры тела. В зависимо-

сти от темпа и вида ходьбы энергозатраты возрастают в 3–10 раз. 

Ходьба бывает: очень медленная – от 60 до 70 шагов/мин (от 2 до 

3 км/ч) при ожирении III степени; медленная – от 70 до 90 шагов/мин (от  

2 до 3 км/ч) при ожирении III степени; средняя – от 90 до 120 шагов/мин (от 

4 до 5,6 км/ч) при ожирении II–I степени; быстрая – от 120 до 140 шагов/мин 

(от 5,6 до 6,4 км/ч) при ожирении II–I степени; очень быстрая – более  

140 шагов/мин. Ее применяют для лиц с хорошей физической тренированно-

стью (Прокудина, И., 2000). 

Плавание. Занятия плаванием оказывают разностороннее влияние на 

организм. Плавание – это средство физической подготовки и закаливания, 

имеющее и большое прикладное значение. Оно развивает выносливость, по-

вышает жизненные функции организма, как показали исследования, расход 

энергии при одном только поддержании тела на воде превышает обмен покоя 

в 2–3 раза и более. В момент плавания расход энергии увеличивается. Вели-

чина его зависит от скорости плавания, величины дистанции, температуры 

воды и других факторов [1, 4]. 

Плавание оказывает положительный эффект при ожирении. Занятия 

плаванием можно организовать на санаторном и поликлинических этапах. 

Занятие плаванием состоит из 3 частей: вводной (10–15 мин) – занятие в зале 

(«сухое» плавание); основной (30–35 мин) – плавание умеренной интенсив-

ности различными способами с паузами для отдыха и дыхательных упраж-

нений (5–7 мин) и заключительной (5–7 мин) – упражнения у бортика для 

восстановления функций кровообращения и дыхания [7]. 

Спортивные и подвижные игры. Спортивным (футбол, хоккей, баскет-

бол, волейбол, теннис и др.) и подвижным играм в предупреждении тучности 

принадлежит одно из первых мест. Во время игр нет непрерывности усилия: 

периоды относительного напряжения чередуются с паузами для отдыха. Иг-

ры проходят с большим эмоциональным подъемом, оказывая сильное воз-

действие на центральную нервную систему, повышают функциональные 

возможности важнейших внутренних органов. Они способствуют развитию 

таких качеств, как быстрота реакции, выносливость, сила, равновесие, коор-

динация движений и др. Если игры проводят на открытом воздухе при раз-

личных условиях погоды, то они дают еще и закаливающий эффект. Во вре-

мя игр в зависимости от темпа, соотношения сил между командами, эмоцио-

нального состояния игрока потери массы колеблются от нескольких сот 

граммов до 2–3 кг [1, 6]. 
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При ожирении применяются игры с надувным мячом (отбивание, лов-

ля, перебрасывание), а также эстафетные (на месте, с передачей предметов и 

с бегом). Из спортивных игр, в зависимости от состояния здоровья и трени-

рованности, рекомендуются: городки, теннис, бадминтон, волейбол и др. [6]. 

Вывод. Таким образом, анализ научно-методической литературы по ис-

следуемой проблеме показал, что на сегодняшний день существует большое 

количество разнообразных средств и методов лечения ожирения. Большинст-

во специалистов настаивают на комплексном применении гипокалорийной 

диеты и оптимальных физических нагрузок. Однако основной проблемой яв-

ляется требование к выполняемым физическим нагрузкам – они должны 

быть систематическими и постоянными в течение длительного времени. 
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СОДЕРЖАНИЕ МЕТОДИКИ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ 

МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ, ОТНЕСЕННЫХ  

К СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЕ,  

СРЕДСТВАМИ ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

 
В статье исследуется проблема повышения эффективности занятий адаптивной 

физической культурой в общеобразовательных учреждениях. Предлагается использовать 

комплексы дыхательных упражнений на занятиях по адаптивной физической культуре с 

детьми младшего школьного возраста отнесенных к специальной медицинской группе. 
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The article investigates the problem of increasing the efficiency of the adaptive physical 

education classes in educational institutions. It is proposed to use complexes of respiratory exer-

cises on classes in adaptive physical education with primary school age children referred to spe-

cial medical group. 

 

Ключевые слова: физическая реабилитация, специальная медицинская группа, 

младший школьный возраст, адаптивная физическая культура, дыхательная гимнастика, 

физическое воспитание. 

 

Key words: physical rehabilitation, special medical group, primary school age, adaptive 

physical culture, breathing exercises, physical education. 

 

Предложенная экспериментальная методика физической реабилитации 

основывается на комплексном использовании физических упражнений раз-

личной направленности, основное место в которой отводится применению 

дыхательной гимнастики [2, с. 67]. Цель использования данной методики за-

ключается в умении расслаблять дыхательные мышцы, использовать дыха-

тельные упражнения для тренировки брюшного типа дыхания и укрепления 

межрѐберной (вспомогательной) дыхательной мускулатуры. 

Основу разработанной экспериментальной методики по повышению 

уровня развития функциональных возможностей дыхательной системы и 

улучшение физической подготовленности у детей младшего школьного воз-

раста, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской груп-

пе (СМГ) А, составляет урочная форма занятий по адаптивной физической 

культуре. 

В экспериментальной методике использовались специальные комплек-

сы упражнений, включающие в себя: дыхательную гимнастику и подвижные 

игры. Они были включены в различные части урока. Данные физические уп-

ражнения имели различную дозировку нагрузки и паузы отдыха. Примене-

ние таких физических упражнений оказывает положительное влияние на 

функции дыхательной системы и повышают уровень физической подготов-

ленности детей младшего школьного возраста. 

Цель экспериментальной методики – улучшить функции дыхательной 

системы и повысить физическую подготовленность детей младшего школь-

ного возраста, отнесенных к специальной медицинской группе. 

Задачи: 

 улучшить деятельность дыхательной системы; 

 увеличить резервные возможности дыхательного аппарата; 

 повысить уровень физической подготовленности. 

Занятия по экспериментальной методике проводились три раза в неде-

лю по 40 минут и имели следующее содержание: 

 вводную часть (5 минут), включающую измерение ЧСС, статиче-

ские и динамические дыхательные упражнения; 

 подготовительную часть (13 минут), включающую ходьбу, бег и об-

щеразвивающие упражнения с элементами дыхательной гимнастики; 
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 основная часть (17 минут), включающая программный материал и 

подвижные игры; 

 заключительная часть (5 минут), включающая ходьбу в медленном 

темпе и дыхательную гимнастику. 

Обязательное требование при проведении занятий – контроль само-

чувствия и частоты дыхательных движений. При исполнении упражнений в 

комплексах было предложено делать вдох и выдох через нос. 

Статические дыхательные упражнения производятся либо при полной 

неподвижности тела, либо сопровождаются легкими движениями. Цель та-

ких упражнений – выработка дифференцированного дыхания через рот и 

нос, приобретение речевого диафрагмально-реберного типа дыхания с пре-

имущественной тренировкой удлиненного выдоха. 

Динамические дыхательные упражнения связаны с ходьбой, медлен-

ным бегом, движениями рук, ног и туловища и включают элементы адаптив-

ной физической культуры [3, с. 39–41]. 

При выполнении дыхательных упражнений необходимо соблюдать сле-

дующие требования: не заниматься в пыльном, непроветренном, или сыром 

помещении; температура воздуха должна быть на уровне 18–20
о 

С; одежда не 

должна стеснять движений; не заниматься сразу после приема пищи ребенком. 

Развитие правильного дыхания должно происходить постепенно, ин-

тенсивность и длительность занятий определяется по состоянию больного. 

Впервые процедуры тренировок следует исключать упражнения, требующие 

больших усилий для их выполнения. 

Все упражнения выполняются без рывков, ритмично и плавно. Пра-

вильное дыхание вырабатывается и развивается в процессе физической тре-

нировки при условии, если во время выполнения дыхание будет ритмичным, 

равномерным, спокойным, глубоким и, как правило, только через нос в ус-

ловиях нормальной аэрации. 

Упражнения на развитие правильного дыхания должны регулярно об-

новляться и разнообразиться для того, чтобы охватить все мышечные груп-

пы, весь опорно-двигательный аппарат. После освоения элементарных ста-

тических и динамических упражнений на развитие дыхания можно перехо-

дить к более интенсивным занятиям при условии, что простая тренировка 

после недели занятий не вызывает ни малейшей одышки, а чувствуется 

только бодрость и хорошее настроение [2, с. 61–67]. 

Исследование проводилось в три этапа: начальный, основной и заклю-

чительный. 

На начальном этапе проводилось теоретическое изучение проблемы 

физической реабилитации детей младшего школьного возраста отнесенных к 

специальной медицинской группе средствами дыхательных упражнений на 

занятиях по адаптивной физической культуре, обзор научно-методической 

литературы. 

Основной этап посвящен педагогическому эксперименту, где прошел 

анализ состояния здоровья учащихся, уровень физической подготовленности 
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детей, а так же внедрение методики физической реабилитации младших 

школьников, отнесенных к специальной медицинской группе, средствами 

дыхательных упражнений. 

Учебная работа с детьми с дисфункциями в состоянии здоровья прово-

дилась с соблюдением всех педагогических и специфических принципов фи-

зического воспитания. 

Для увеличения функциональных потенциалов и выносливости орга-

низма, обучающихся СМГ А, должен создаваться режим постепенного на-

растания нагрузок. С этой целью использовался равномерный метод, при ко-

тором физическая нагрузка регулировалась за счет изменения объема рабо-

ты, а интенсивность оставалась относительно постоянной величиной. 

Принцип систематичности требует очередности занятий и непрерыв-

ного применения нескольких средств адаптивной физической культуры в те-

чение продолжительного промежутка времени [3, с. 73–76].  

Характер передышки между некоторыми упражнениями может быть 

активным и пассивным. При пассивном отдыхе учащиеся не осуществляет 

никакой работы. При активном – заполняет паузы дополнительной активно-

стью (упражнения на дыхание, на расслабление и др.) [5, с. 142]. 

Индивидуальный подход и строгий учѐт основной патологии позволя-

ет оптимизировать резервные возможности поражѐнной системы, справиться 

с предлагаемыми нагрузками и не допустить срыва реабилитационного про-

цесса.  

По данным Беспалова А. Г. (2003) и Матвеева А. П. (2008), доступ-

ность упражнений на занятиях адаптивной физической культурой решается 

за счет индивидуализации дозировки упражнений с помощью регулирования 

количества повторений, темпа движений, амплитуды, изменения исходных и 

конечных положений. 

Занятия в контрольной группе проходили по программе А. П. Матвее-

ва (2008) по физической культуре для учащихся 1–11 классов, отнесенных по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе. 

На заключительном этапе проведен анализ полученных в результате 

проведения эксперимента данных, научно-литературное оформление ди-

пломной работы, составление методических рекомендаций для учите-

лей-практиков, внедрение результатов проделанной работы в практику. 
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РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У ОБУЧАЮЩИХСЯ 15–17 ЛЕТ ЧЕРЕЗ ЗАНЯТИЯ СКИППИНГОМ 

 
В статье раскрываются возможности развития координационных способностей у 

обучающихся 15–17 лет через занятия скиппингом. В ходе педагогического эксперимента 

было установлено, что разработанные нами экспериментальные комплексы упражнений 

через скакалку являются достаточно эффективными. 

 

The article reveals the possibilities of development of coordination abilities among stu-

dents of 15–17 years by engaging in skipping. During the pedagogical experiment it was estab-

lished that the experiment complexes of skipping exercises developed by us are quite effective. 

 

Ключевые слова: скиппинг, обучающиеся, координационные способности, экс-

периментальные комплексы упражнений. 

 

Key words: skipping, students, coordination abilities, experimental sets of exercises. 

 

Совершенствование системы физического воспитания студенческой 

молодежи остается актуальным направлением исследований ученых и прак-

тиков. В настоящее время среди обучающихся широкое распространение по-

лучают новые виды спортивной деятельности. Однако их внедрение, чаще 

всего связано с необходимостью приобретения дорогостоящего оборудования 

и инвентаря. Наряду с этим в арсенале средств физической культуры имеются 

упражнения, которые в настоящее время переживают новый всплеск интереса 

со стороны занимающихся физическими упражнениями [2]. 

Прежде всего, это относится к упражнениям со скакалкой, вид спорта 

скиппинг. Название «skipping» происходит от английского «скип» – прыгать, 

подпрыгивать, прыжки через скакалку. Прыжки через скакалку являются 

доступным видом физических упражнений для детей и взрослых. Однако в 

практике физического воспитания использованию упражнений со скакалкой 

уделяется недостаточно внимания, слабо представлены методики занятий 

скиппингом [4]. 

Представления об актуальности темы исследования, степени ее разра-

ботанности в научной литературе и в практике физического воспитания обу-

чающихся в техникумах свидетельствует о существовании противоречия 

между потребностью практики физического воспитания в эффективной ме-
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тодике развития координационных способностей и потенциальных возмож-

ностей обучающихся 15–17 лет с одной стороны, и недостаточной разрабо-

танностью вопросов влияния средств скиппинга на координационные спо-

собности обучающихся, с другой. Выявленное противоречие позволило 

сформулировать проблему нашего исследования, которая заключается в раз-

работке комплексов упражнений направленных на развитие координацион-

ных способностей у обучающихся 15–17 лет средствами скиппинга. 

Объект исследования. Процесс физического воспитания обучающихся 

15–17 лет. 

Предмет исследования. Комплексы упражнений, направленные на раз-

витие координационных способностей обучающихся 15–17 лет средствами 

скиппинга. 

Предполагается, что процесс физического воспитания обучающихся, 

направленный на развитие координационных способностей средствами скип-

пинга будут более эффективны, если проведены следующие мероприятия:  

1. Проанализированы литературные источники по проблеме исследо-

вания. 

2. Определены комплексы упражнений, направленные на развитие ко-

ординационных способностей у обучающихся 15–17 лет.  

3. Экспериментально проверена эффективность комплексов упражнений. 

 Цель исследования: развитие координационных способностей у обу-

чающихся 15–17 лет средствами скиппинга на уроках физической культуры. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать литературные источники по проблеме исследования. 

2. Разработать экспериментальные комплексы упражнений, направлен-

ные на развитие координационных способностей у обучающихся 15–17 лет.  

3. Экспериментально проверить эффективность комплексов упражнений. 

Педагогический эксперимент проводился на базе Кировского област-

ного государственного профессионального образовательного бюджетного 

учреждения «Вятский аграрно-промышленный техникум». Исследователь-

ской работой было охвачено 20 обучающихся в возрасте 15–17 лет. Педаго-

гический эксперимент проходил в три этапа. На основании литературного 

обзора и практического опыта нами были разработаны и апробированы ком-

плексы упражнений, направленные на развитие координационных способно-

стей у обучающихся 15–17 лет средствами скиппинга. Отличительной чер-

той занятий в экспериментальной группе являлось то, что в основной части 

урока 10–15 минут времени отводилось комплексам упражнений скиппинга, 

которые применялись 3 раза в неделю в течение 4 месяцев, за это время было 

проведено 48 занятий. 

В контрольной группе занятия проводились в соответствии с ком-

плексной программой физического воспитания учащихся I–X1 классов [1].  

В экспериментальной группе в содержание занятий были включены 

комплексы упражнений скиппинга [4], которые выполнялись под ритмичную 

музыку.  
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Для определения эффективности экспериментальных комплексов на 

развитие координационных способностей у обучающихся 15–17 лет были 

взяты контрольно измерительные материалы [3]: 

1. Челночный бег 3х10 м. Отмеряется отрезок длиной в 10 м с попереч-

ными линиями для старта и финиша. Ширина линии старта и поворота входит 

в отрезок 10 м. Обучающийся по команде «На старт!», принимает положение 

высокого старта, не касаясь стартовой линии. По команде «Марш!» включает-

ся секундомер, испытуемый максимально быстро бежит 10 м до другой ли-

нии, касается пола за линией поворота любой рукой и ногой, после чего пово-

рачивается кругом, возвращается назад, снова касается за стартовой линией 

рукой и ногой, поворачивается кругом и бежит в третий раз 10 м к финишной 

линии, пробегая еѐ – финиширует, секундомер выключается. Время выполне-

ния теста фиксируется в секундах и переводятся в баллы. 

2. Три кувырка вперед. Описание теста. Испытуемый встает у края ма-

тов, уложенных в длину, в и.п. основная стойка. По команде «Можно» испы-

туемый принимает положение упор присев и последовательно, без остановок 

выполняет три кувырка вперед, стремясь сделать их за минимальный отрезок 

времени. После последнего кувырка возвращается в и.п. Результат: время 

выполнения трех кувырков вперед от команда «Можно» до принятия испы-

туемым и. п.  

Общие указания и замечания: 

– после команды «Можно!» испытуемый в обязательном порядке дол-

жен принять положение упор присев, а затем приступить к выполнению ку-

вырков; 

– после последнего кувырка следует зафиксировать и.п.  

Разрешается две зачетные попытки. Результат лучшей из них заносит-

ся в протокол. Оборудование: секундомер, маты. 

3. Прыжки через скакалку 30 секунд. Задание направленно на выпол-

нение максимального количества прыжков за время, ограниченное 30 секун-

дами. Описание выполнения: обучающийся принимает исходное положе-

ние – стоя на двух ногах, в руках держит концы скакалки, руки вперѐд или 

чуть ниже; середина скакалки касается пяток стоп, натянута. По команде су-

дьи «Марш!» испытуемый начинает вращение скакалки вперед из-за спины и 

прыжки через неѐ с двух ног на две. По команде «Стоп!» требуется прекра-

тить выполнение упражнения. Счет проводит судья (без оповещения) от ко-

манды «Марш!» до команды «Стоп!». Испытуемый имеет право на одну 

контрольную попытку. Выполненное количество прыжков попытки считает-

ся зачетным. Удачно выполненная попытка определяется, командой «Есть!». 

Неудачная попытка имеет выражение командой судьи «Нет!». 
4. Упражнение реакция – мяч. Оборудование: 2 гимнастические ска-

мейки, 1 футбольный мяч (резиновый, диаметром 20 см), измерительная 
лента, гимнастическая стенка. Описание теста: на верхних концах двух на-
клонных гимнастических скамеек находится мяч, удерживаемый судьей. Ис-
пытуемый стоит за линией старта спиной по направлению бега (не смотрит 
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на мяч), пятки за линией. По сигналу судья отпускает мяч. Испытуемый 
должен как можно быстрее среагировать на сигнал, повернуться, подбежать 
к гимнастической скамейке и остановить двумя руками катящийся мяч. Ре-
зультат: оценивается расстояние, пройденное мячом по гимнастическим 
скамейкам (в см). Из двух зачетных попыток учитывается лучшая.  

Тестирование проводилось в обеих группах (контрольной и экспери-
ментальной) в начале и в конце эксперимента.  

Основным средством развития координационных способностей явля-
ются физические упражнения повышенной координационной сложности и 
содержащие элементы новизны. Сложность физических упражнений можно 
увеличить за счет изменения пространственных, временных и динамических 
параметров, а также за счет внешних условий, изменяя порядок расположе-
ния снарядов, их вес, высоту; изменяя площадь опоры или увеличивая ее 
подвижность в упражнениях на равновесие и т.п.; комбинируя двигательные 
навыки; сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов; выполняя уп-
ражнения по сигналу или за ограниченное время. Наиболее широкую и дос-
тупную группу средств для воспитания координационных способностей со-
ставляют общеподготовительные гимнастические упражнения динамическо-
го характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это уп-
ражнения без предметов и с предметами (мячами, гимнастическими палка-
ми, скакалками, булавами и др.) [5]. 

На основании литературного обзора и практического опыта нами были 
разработаны и апробированы комплексы упражнений, направленные на раз-
витие координационных способностей у обучающихся 15–17 лет средствами 
скиппинга, которые применялись 3 раза в неделю в основной части занятия в 
течение 4 месяцев [4]. 

Результаты, полученные в ходе эксперимента: 
– показатели развития координационных способностей у обучающихся 

15–17 лет на конец эксперимента составили: челночный бег 3х10 м – в кон-
трольной группе 7,86±0,08, в экспериментальной группе 7,48±0,05; три ку-
вырка – в контрольной группе 4,5±0,09, а в экспериментальной 4,3±0,04; 
прыжки через скакалку – в контрольной группе48,2±1,8, в эксперименталь-
ной группе 65,4±0,8; упражнение реакция – мяч – в контрольной группе 
156,3±2,5, а в экспериментальной группе 142,8±2,1 при этом все различия 
существенны и имеют достоверный характер (P < 0,05). 

Все эти результаты подтверждают рабочую гипотезу и доказывают 
эффективность экспериментальных комплексов упражнений, направленные 
на развитие координационных способностей у обучающихся 15–17 лет сред-
ствами скиппинга, которые были успешно внедрены в практику на базе 
КОГПОБУ Вятского аграрно-промышленного техникума.  
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Парфина Т. Э., Микрюкова М. Г. (г. Киров, Российская Федерация) 

 

РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У ДЕВОЧЕК 

7–9 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКОЙ 

 
Актуальность исследования обусловлена тем, что координационные способности 

занимают особое место в теории и практике многих видов спорта. В художественной 

гимнастике их значение особенно важно, так как необходимо выполнять сложные по 

структуре движения сочетая при этом действия всех частей тела с работой предметом, 

что требует от спортсменок проявления координационных способностей на высоком 

уровне. В статье представлены комплексы упражнений с предметами, направленные на 

развитие координационных способностей.  

 

The relevance of the study due to the fact that coordination capabilities have a special 

place in the theory and practice many sports. In rhythmic gymnastics, their value is especially 

important because of the need to perform complex movement patterns by combining the actions 

of all parts of the body with the work of the subject, which requires athletes manifestation of 

coordinating abilities at a high level. The article presents the exercises with the objects, directed 

on development of coordination abilities. 

 

Ключевые слова: художественная гимнастика, координационные способности, 

девочки 7–9 лет, комплексы упражнений, скакалка, обруч, мяч 

 

Key words: rhythmic gymnastics, coordination ability, girls age 7–9, exercises, rope, 

hoop, ball. 

 

Художественная гимнастика относится к сложнокоординационным 

видам спорта. Ее специфика проявляется в выполнении большого количест-

ва сложно технических движений свободного характера, которые объединя-

ются в соревновательную композицию [2].  

В последнее время высоки достижения российских гимнасток на ми-

ровой арене. Чтобы оставаться лидерами, спортсменкам необходимо посто-

янно совершенствовать специальную физическую подготовку и техническую 
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работу с предметами, требующую от гимнасток высокого уровня развития 

координационных способностей. 

Сенситивным периодом для развития координационных способностей 

является младший школьный возраст. В этом возрасте закладываются осно-

вы управления движениями, формируются умения и навыки, отсутствие ко-

торых часто не удается восполнить в более поздний возрастной период [1, 6]. 

Учитывая сказанное, можно сформулировать противоречие, возни-

кающее между необходимостью улучшения показателей развития координа-

ционных способностей в художественной гимнастике у девочек 7–9 лет с 

одной стороны и недостаточной эффективностью средств, применяемых в 

учебно-тренировочном процессе. 

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс девочек 7– 

9 лет, занимающихся художественной гимнастикой. 

Предмет исследования – комплексы упражнений с предметами худо-

жественной гимнастики, направленные на развитие координационных спо-

собностей у девочек 7–9 лет. 

Рабочая гипотеза: мы предположили, что уровень развития коорди-

национных способностей повысится, если будут проведены следующие ме-

роприятия: 

1. Проанализированы литературные источники по проблеме исследо-

вания.  

2. Разработаны комплексы упражнений с предметами художественной 

гимнастики, направленные на развитие координационных способностей де-

вочек 7–9 лет.  

3. Проверена эффективность разработанных комплексов упражнений в 

педагогическом эксперименте.  

Цель исследования – улучшение показателей развития координаци-

онных способностей у девочек 7–9 лет, занимающихся художественной гим-

настикой средствами упражнений с предметами. 

Задачи исследования: 
1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Разработать комплексы упражнений с предметами, направленными 

на развитие координационных способностей у девочек 7–9 лет, занимаю-

щихся художественной гимнастикой. 

3. Проверить эффективность разработанных комплексов упражнений с 

предметами в педагогическом эксперименте. 

Исследование проводилось на базе КОГАУ «ВятСШОР», отделение 

художественной гимнастики г. Кирова в 3 этапа: 

На 1 этапе (апрель – август 2016 года) осуществлялся анализ и 

обобщение научно-методической литературы, определялись задачи иссле-

дования, анализировались средства и методы развития координационных 

способностей у девочек 7–9 лет, занимающихся художественной гимна-

стикой. 
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На 2 этапе (сентябрь – декабрь 2016 года) проводился педагогический 

эксперимент. 

Всего в педагогическом эксперименте приняло участие 24 девочки 

7–9 лет, из них: 12 – в экспериментальной группе (ЭГ), 12 – в контрольной 

группе (КГ). КГ занималась по программе разработанной О. И. Зоновой 

(2015) [3]. ЭГ занималась по разработанным нами комплексам упражне-

ний с предметами, направленными на развитие координационных способ-

ностей. Комплексы упражнений проводились 3 раза в неделю в начале ос-

новной части учебно-тренировочного занятия по 20 минут. Длительность 

занятия составляла 120 минут, из которых: 30 минут – подготовительная 

часть, 70 минут – основная часть, 20 минут – заключительная часть. 

На 3 этапе (январь – апрель 2017 года) исследование завершилось ста-

тистической обработкой полученных данных и их интерпретацией, форму-

лировкой выводов и практических рекомендаций, обобщением материала и 

написанием выпускной квалификационной работы. 

В качестве контрольных испытаний были использованы следующие 

тесты: 

1. «Отбивы мяча под ногами» (Л. А. Карпенко, И. А. Винер, В. А. 

Сивицкий, 2007) [4]. 

И.п. – стойка, мяч в правой руке. 

1 – отбив мяча под правой ногой правой рукой; 

2 – поймать мяч левой рукой; 

3 – отбив мяча под левой ногой левой рукой; 

4 – поймать мяч правой рукой. 

Выполнять 15 секунд, подсчитывается количество отбивов. 

2. Способность к равновесию определялась при помощи пробы 

«Ромберга» (Е. В. Павлова, 2008). 

Процедура тестирования. Испытуемый занимает исходное положе-

ние: стойка на одной ноге, другая согнута вперед, пятка касается подко-

ленной чашечки опорной ноги. По команде испытуемый закрывает глаза и 

включается секундомер. Секундомер выключается в момент потери рав-

новесия. 

Результат – средний показатель времени удержания равновесия в трех 

попытках (секунды) [5]. 

Данное упражнение выполнялось детьми с правой и левой ноги. Это 

объясняется тем, что упражнения в равновесии в гимнастике являются одной 

из трех основных групп элементов тела. 

3. «Эшапе» (Л. А. Карпенко, И. А. Винер, В. А. Сивицкий, 2007). 

«Эшапе» – ловля свободного конца скакалки, из положения раскрытой 

скакалки на полу. Подсчитывалось количество раз пойманного свободного 

конца скакалки за 30 секунд [4]. 

В работе с ЭГ были использованы следующие комплексы упражнений, 

направленные на развитие координационных способностей.  
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Таблица 1 

Комплекс упражнений со скакалкой 
№ 

п/п 
Содержание 

Дози-

ровка 
Методические указания 

1. Большой лицевой круг скакалкой с по-

следующим средним кругом за головой. 

2 подхо-

да по  

8 раз 

 

Руки прямые, концы ска-

калки лежат в правой (ле-

вой) руке. Выполнять пра-

вой и левой рукой. 

2. Круги скакалкой вокруг тела с перехва-

том из одной руки в другую. 

2 подхо-

да по  

8 раз 

Скакалка работает на 

уровне пояса. Выполнять 

правой и левой рукой. 

3. Удерживая скакалку за середину, пока-

чивание ее вперед и назад с последую-

щей ловлей за концы отпуская середи-

ну. 

2 подхо-

да по  

8 раз 

Руки прямые, концы ска-

калки ловить двумя рука-

ми. Выполнять правой и 

левой рукой. 

4. Прыжки чередуя обычное вращение с 

вращением петлей вперед с одной ноги 

на другою. 

2 подхо-

да по 30` 

Руки прямые, стопы натя-

нуты. 

 

5. То же, вращая скакалку назад. 2 подхо-

да по 30` 

Руки прямые, стопы натя-

нуты. 

6. Два круга скакалкой с боку, бросок и 

ловля скакалки за разные концы. 

2 подхо-

да по  

8 раз 

Руки прямые, бросок вы-

полнять на месте, всей ру-

кой от плеча, выполнять 

правой и левой рукой. 

7. «Эшапе». 2 подхо-

да по  

8 раз 

Выполнять правой и левой 

рукой, ловля скакалки за 

конец. 

8. Скакалка у партнерши, стоящей сзади в 

затылок. Прыжки, вращая скакалку вперед. 

2 подхо-

да по 30` 

Стопы натянуты. 

 

 

Из таблицы 1 видно, что в комплекс со скакалкой вошли основные со-

ревновательные упражнения, такие как: круговые вращения предмета, 

прыжки и броски. 

 

Таблица 2 

Комплекс упражнений с обручем 
№ 

п/п 
Содержание Дозировка Методические указания 

1. Вертикальные повороты об-

руча в лицевой плоскости с 

приставными шагами. 

2 подхода 

по 8 раз 

 

Руки прямые, хват обруча снару-

жи, повороты по и против часовой 

стрелки. Выполнять правой и ле-

вой рукой. 

2. Перебирание обруча пальца-

ми. 

2 подхода 

по 8 раз 

Руки прямые, обруч вертикально 

вперед, хват снаружи. Выполнять 

правой и левой рукой. 

3. Прыжки в обруч и из него 

толчком двумя ногами. 

 

2 подхода 

по 8 раз 

Руки в стороны, обруч в горизон-

тальном положении, обруч раска-

чивается в право и влево. Выпол-

нять правой и левой рукой. 
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Окончание табл. 2 

4. Прыжки в обруч толчком 

двумя ногами с промежуточ-

ным прыжком. 

2 подхода 

по 8 раз 

Обруч вертикально вверх, хватом 

двумя руками сверху, обруч вра-

щается вперед, как скакалка. 

5. Вращение обруча в верти-

кальной и фронтальной плос-

кости на кисти перед грудью. 

8 раз по 5` 

2 подхода 

 

Рука прямая. Выполнять правой и 

левой рукой. 

 

6. И.п. – стойка, руки внизу, об-

руч в правой руке. 

1 – 2 – перекат обруча правой 

рукой; 

3 – 4 – передача обруча вер-

тушкой в правую руку. 

2 подхода 

по 8 раз 

Руки прямые, хват одной рукой 

изнутри. Выполнять правой и ле-

вой рукой. 

 

7. Бросок обруча в вертикальной 

плоскости. 

 

2 подхода 

по 8 раз 

Руки прямые, обруч в одной руке, 

хват снаружи. Прием обруча од-

ной прямой рукой. Выполнять 

правой и левой рукой. 

8. Обратный кат, прыжок толч-

ком двумя ногами в обруч и из 

него. 

2 подхода 

по 8 раз 

 

Руки в стороны, обруч в горизон-

тальном положении, обруч раска-

чивается вправо и влево. Выпол-

нять правой и левой рукой. 

 

Из таблицы 2 видно, что в комплекс с обручем вошли основные сорев-

новательные упражнения, такие как: вращения, перекаты и броски предмета. 

 

Таблица 3 

Комплекс упражнений с мячом 
№ 

п/п 
Содержание 

Дозиров-

ка 
Методические указания 

11. Движения рукой с мячом в 

виде восьмерки. 

2 подхода 

по 8 раз 

Выполнять правой и левой рукой, 

мяч в открытой ладони. 

22. Отбивы мяча с различной 

скоростью. 

4 раза по 

15` 

2 подхода 

Руки прямые, успевать под счет. 

Выполнять правой и левой рукой. 

33. Перекат мяча по спине и об-

ратно. 

2 подхода 

по 8 раз 

Руки прямые, мяч не подпрыгива-

ет. 

44. Бросок мяча вверх перед со-

бой с хлопками в ладони, лов-

ля двумя руками. 

2 подхода 

по 8 раз 

 

Повторить другой рукой. Бросок 

прямой рукой от плеча. 

55. Отбив мяча под правой ногой 

с последующей ловлей левой 

рукой. 

2 подхода 

по 8 раз 

 

Рука прямая, мяч ловить только 

противоположной рукой. Выпол-

нять правой и левой рукой. 

66. Бросок мяча из-за спины. 2 подхода 

по 8 раз 

Ловля мяча осуществляется одной 

рукой. 

77. Три отбива мячом, бросок и 

ловля мяча одной рукой. 

2 подхода 

по 8 раз 

Выполнять правой и левой рукой. 

Бросок прямой рукой от плеча. 

88. Бросок мяча партнеру двумя 

руками. Выполняется на рас-

стоянии 3 м. друг от друга. 

8 раз 

 

Не подходить друг – другу. 
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Из таблицы 3 видно, что в комплекс с мячом вошли основные сорев-

новательные упражнения, такие как: отбивы, перекаты и броски предмета. 

В результате проведенного педагогического эксперимента были полу-

чены следующие результаты: сравнение среднегрупповых показателей раз-

вития координационных способностей у девочек 7–9 лет, занимающихся ху-

дожественной гимнастикой в КГ и ЭГ в конце педагогического эксперимента 

показало, что показатели контрольных испытаний (тестов):  

1) отбивы мяча под ногами (кол-во отбивов за 15 сек) количество от-

бивов в ЭГ увеличилось на 3 раза, а КГ на 2,67 раза, различия показателей 

достоверны (P<0,05); 

2) проба Ромберга (сек) правой ногой в ЭГ время удержания увеличи-

лась на 3,79 сек., а в КГ на 3,3 сек.; левой ногой в ЭГ время удержания уве-

личилась на 2,43 сек., а в КГ на 2,17 сек., различия показателей достоверны 

(P<0,05); 

3) «Эшапе» (кол-во раз за 30 сек) правой рукой в ЭГ кол-во раз увели-

чилось на 3,25 раза, а в КГ на 2,75 раза, левой рукой в ЭГ кол-во раз увели-

чилось на 2,6 раза, а в КГ на 2 раза, различия показателей достоверны 

(P<0,05). 

Полученные результаты свидетельствуют, что по всем контрольным 

испытаниям (тестам) получены достоверные различия при T0,05 (P<0,05). Это 

подтверждает эффективность разработанных нами комплексов упражнений с 

предметами, направленных на развитие координационных способностей де-

вочек 7–9 лет, занимающихся художественной гимнастикой. 
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УДК 796.97 

Пестов В. А., Капустин А. Г. (г. Киров, Российская Федерация) 

 

К ПРОБЛЕМЕ ОБУЧЕНИЯ ЮНЫХ ХОККЕИСТОВ  

НА СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ  

В ВОЗРАСТЕ 5–7 ЛЕТ 

 
Статья посвящена актуальной на сегодняшний день проблеме обучения хоккеи-

стов 5–7 лет на спортивно-оздоровительном этапе. Значимость подготовки на данном 

этапе играет огромную роль в становлении будущего игрока. От навыков, полученных в 

процессе обучения на спортивно-оздоровительном этапе, зависит успех на этапе спортив-

ного совершенствования и при переходе на взрослый уровень. Анализируя источники, в 

статье раскрываются проблемы недостаточного уровня разработанности методической 

базы для обучения юных хоккеистов на спортивно-оздоровительном этапе, которая соот-

ветствовала бы требованиям в современном хоккее. 

 

The article is devoted to the actual problem of hockey players training for 5–7 years at 

the sports and health-improving stage. The importance of training at this stage plays a huge role 

in the formation of the future player. Success at stage of sports improvement depends on the 

skills received in the course of training at sports and health-improving stage and upon transition 

to adult level. Analyzing the sources, in the article the problems reveals of insufficient level of 

readiness of methodical base for training of young hockey players at sports and health-im-

proving stage, which would conform to requirements in modern hockey reveal. 

 

Ключевые слова: детский хоккей, спортивно-оздоровительный этап, техническая 

подготовка, физическая подготовка, юные хоккеисты. 

 

Keywords: junior hockey, sports and health-improving stage, technical training, physi-

cal training, young hockey players. 

 

В наше время во всем мире и в России, в частности, детский хоккей 

стремительно молодеет. Еще 40 лет назад никто и представить себе не мог 

такой картины, что в 2017 году в группы хоккея будут набирать детей 

2013 года рождения. А сегодня это считается нормой.  

Стремительный рост уровня спортивного мастерства в детско-юно-

шеском хоккее заставляет всех тренеров детальнее изучать процесс подго-

товки юных хоккеистов на всех этапах подготовки, в особенности это каса-

ется одного из самых важных этапов – спортивно-оздоровительного, посто-

янно изыскивая возможности для его дальнейшего совершенствования [1]. 

Техническая подготовка является одной из важных составляющих сис-

темы подготовки хоккеистов высокой квалификации. Она тесно связана с 

другими видами подготовки (физической, тактической, игровой и психоло-

гической) и во многом определяет уровень спортивного мастерства хоккеи-

ста. Высокая техническая подготовленность хоккеиста позволяет ему полно-

ценно реализовать свой двигательный (физический) потенциал в соревнова-

тельной деятельности и успешно решать сложные тактические задачи в экс-

тремальных условиях игровой деятельности [9]. 
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Как отмечает Кузнецова З. М. с соавт., в тренировочном процессе не-

обходимо учитывать преимущественно подражательные способности юных 

хоккеистов, поэтому следует шире использовать в обучении и тренировке 

метод показа (демонстрации). В обучении технико-тактическим приемам к 

методу показа необходимо предъявить самые высокие требования [5]. 

Делая вывод о важности технической подготовки, согласимся с мнени-

ем Кузнецовой З. М. с соавт., что в результате технической подготовки 

юный хоккеист приобретает знания о закономерностях овладения разными 

способами выполнения технико-тактических приемов в практической игро-

вой деятельности. Вся система обучения и совершенствования хоккеистов 

направлена, в конечном итоге, на умение играть в хоккей [5]. 

Несмотря на то, что исследований в области хоккея проводится до-

вольно много, число научных и методических работ, касающихся непосред-

ственно спортивно оздоровительного этапа учебно тренировочного процесса 

у детей 5–6 лет, ограничено. Анализ литературы показал, что данный вопрос 

рассматривали такие авторы как Газимов И. Р., Михайлов К. К., отчасти 

Плотников В. В. и Филатов В. В. 

Газимов И. Р. [1, 2, 3, 4] в своих работах отмечает, что одним из доми-

нирующих видов подготовки у хоккеистов на спортивно-оздоровительном 

этапе является техническая подготовка, в процессе которой закладывается 

фундамент спортивного мастерства. Из 5 видов подготовок ей по програм-

мам подготовки для юных хоккеистов отводится до 70,3% времени в годич-

ном макроцикле. На спортивно-оздоровительном этапе (СОЭ) в хоккее тех-

ническая подготовка является одной из ведущих: из всех видов подготовок 

ее доля в мезоциклах по рекомендованным программам спортивной подго-

товки для СДЮШОР, ДЮСШ составляет до 29% времени от общего объема 

на все виды подготовок. Такая значимость обусловлена возрастом игроков, 

направленностью и условиями учебно-тренировочного процесса, квалифи-

кацией игроков, отсутствием соревновательной деятельности, количеством и 

направленностью учебно-тренировочных занятий. Поэтому планирование 

технической подготовки в мезоциклах как ведущего вида подготовки на 

СОЭ подготовки должно отвечать его специфике.  

Однако в настоящее время сведения о подготовке на спортивно-оз-

доровительном этапе Савина В. П. и Твиста П. [7, 9] не могут претендовать 

на законченный вариант: авторами не определены факторы, влияющие на 

эффективность выполнения технических приемов; нет данных относительно 

взаимосвязи факторов с уровнями спортивного мастерства выпускников 

хоккейных школ; отсутствует оценка сложности освоения и выполнения 

технических действий, отмечает И. Р. Газимов. 

В хоккее на спортивно-оздоровительном этапе закладывается первона-

чальный уровень спортивного мастерства. Анализ исследований по подго-

товкам хоккеистов позволяет заключить, что рассмотрены и определены 

значимость различных характеристик технико-тактической подготовленно-

сти, значимость физических способностей, виды подготовок, контроль уров-
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ня подготовленности, планирование подготовки, разработана и внедрена 

программа подготовки. Однако отсутствует схема подготовки, оценка слож-

ности освоения и выполнения действий, систематизация действий по груп-

пам в соответствии с уровнем сложности освоения и выполнения. 

Соглашаясь с Газимовым И. Р. по всем основным пунктам его научных 

статей, мы отмечаем необходимость дальнейшей разработки методики обу-

чения юных хоккеистов на спортивно-оздоровительном этапе, включая со-

пряженное развитие набора тех физических качеств, которые необходимы 

для дальнейшей успешной деятельности юного хоккеиста. 

Михайлов К. К. [6] обосновал и разработал технологию управления 

учебно-тренировочным процессом по овладению техникой катания юными 

хоккеистами. 

Он отмечает, что в последние годы основной объем научных исследо-

ваний носит узкоспециализированный характер и находится в области выс-

ших достижений. При этом вопросам овладения техникой катания юных 

хоккеистов исследователи уделяли внимание лишь эпизодически. Но обще-

известно, что рациональное, экономичное катание представляет собой одну 

из сторон технической подготовки юных хоккеистов. 

Также Михайлов К. К. отмечает важность метода сопряженного разви-

тия технических и физических качеств при обучении детей технике катания 

на коньках. 

Стоит отметить, что в данном исследовании [6], Михайлов К. К. раскры-

вает больше педагогическую составляющую подготовки, а не комплексную ме-

тодику обучения, не рассматривая обучение технике владения клюшкой и ме-

тоды развития гибкости и двигательно-координационных способностей. 

Филатов В. В. [8] в своих научных публикациях рассматривает про-

блему контроля за уровнем подготовленности детей при переходе детей  

7 лет из спортивно-оздоровительных групп в группы начальной подготовки. В 

научно-методической литературе и программах для ДЮСШОР в ходе кон-

трольно-переводных испытаний для оценки физической и технической подго-

товленности юных хоккеистов предлагают использовать разнообразные тесты 

и нормативы. Однако все они рассчитаны на учащихся более старших возрас-

тных групп. Исследований, посвященных обоснованию надежности и инфор-

мативности тестов, а также определения физической и технической подготов-

ленности юных хоккеистов старшего дошкольного возраста до сих пор еще 

недостаточно. Филатовым В.В. была разработана методика комплексной 

оценки физической, технической и других видов подготовленности. 

На наш взгляд, разработка методики комплексной оценки подготов-

ленности юных хоккеистов на спортивно-оздоровительном этапе на данный 

момент актуальна и отвечает современным требованиям развития детского 

спорта. 

В вышеперечисленных работах Газимова И. Р., Михайлова К. К., Плот-

никова В. В. и Филатова В. В. имеются разногласия с общепринятой методикой 

обучения юных хоккеистов по Савину В. П. – «Хоккей: программа спортивной 
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подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеских школ олимпийского резерва», 2009 год [9]. 

Что касается данной общепринятой методики, то здесь можно заклю-

чить, что в методических указаниях по обучению приемам техники пере-

движения на коньках указано недостаточное количество упражнений для от-

работки навыков катания на коньках. Упражнения, которые предлагаются 

для освоения, слишком просты и их разучивание растянуто на длительный 

промежуток времени. К тому же в указанной методике отсутствует ка-

кое-либо понятие «подводящих» упражнений для освоения приемов катания.  

Что касается обучения приемам техники владения клюшкой и шайбой, 

то здесь можно отметить скудное количество технических приемов для ов-

ладения, их простой уровень сложности. К тому же в методике Савина В. П. 

ничего не сказано про техническую подготовку на земле («сухая трениров-

ка»), а «сухие тренировки» являются важнейшим звеном при обучении не 

только технике владения клюшкой, но и технике катания на коньках. 

Относительно физической подготовки Савин В. П. отмечает необхо-

димость развития гибкости и двигательно-координационных способностей, 

но все упражнения описаны односложно, без пояснений по их выполнению. 

К тому же отсутствует связь данных упражнений с хоккеем. 

Методика Савина В. П. «Хоккей: программа спортивной подготовки 

для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юно-

шеских школ олимпийского резерва» периодически переиздается уже на 

протяжении нескольких десятилетий практически без каких-либо изменений 

в программе, поэтому возникает проблемный вопрос об актуальности дан-

ных, представленных в ней. 

Таким образом, наблюдается противоречие между потребностью науч-

ного и методического обеспечения начальной подготовки будущих спортсме-

нов-хоккеистов и недостаточно полным уровнем разработок методики подго-

товки юных хоккеистов к спортивной деятельности на спортивно-оздорови-

тельном этапе учебно-тренировочного процесса. Также наблюдаются проти-

воречия, связанные с повышением требований к поступающим юным хоккеи-

стам в группы начальной подготовки в ДЮСШ и несоответствием технологий 

подготовки на спортивно-оздоровительном этапе в возрасте 5–6 лет, что вы-

является в отсутствии сопряженного развития у некоторых детей физических 

качеств при подходе к 6–7-летнему возрасту. Еще необходимо отметить, что 

большинство учебных программ для данного возраста, которые сейчас при-

меняются, разработаны еще в Советском Союзе для 8–10 летних детей, по-

этому выявляется еще одно противоречие, связанное с невозможностью под-

готовки детей 5–7 лет по методикам для 8–10-летних хоккеистов. 

Существование противоречий между необходимостью повышения ка-

чества технической подготовки юных хоккеистов на спортивно-оздорови-

тельном этапе обучения, с одной стороны, и недостаточной научной разра-

ботанностью этой проблемы в теории и методике хоккея, с другой, обуслов-

ливает актуальность исследований, направленных на его разрешение.  
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С учетом этого и других противоречий была сформулирована пробле-

ма нашего исследования: каким образом необходимо выстроить учебно-тре-

нировочный процесс, чтобы после 7-летнего возраста юные хоккеисты соот-

ветствовали требованиям для поступления в спортивную школу? 

Данную проблему мы попытаемся разрешить в педагогическом иссле-

довании, связанным с обучением детей 5–7 лет технике катания на коньках, 

технике владения клюшкой, одновременно развивающим гибкость и двига-

тельно-координационные способности с учетом психолого-педагогических 

аспектов обучения детей данного возраста. 

Наши исследования будут направлены на определение изменений 

уровня катания на коньках, уровня владения клюшкой в течение двух лет 

эксперимента, а также на сравнение качества выполнения основных движе-

ний, представленных в методике обучения и сопряженного развития физиче-

ских качеств у юных хоккеистов и, соответственно, на экспериментальное 

обоснование эффективности применения данной методики на спортивно-оз-

доровительном этапе. 
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УДК 796/799 
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РИТМИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА КАК СРЕДСТВО 

ПОВЫШЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ СТУДЕНТОВ 
 

В статье рассматривается уникальность ритмической гимнастики в оздоровлении, 
в гармоничном развитии и повышении психофизиологической активности студентов. 

 
The article analyzes the uniqueness of rhythmic gymnastics in a health’s recovery, har-

monious development and increasing psychophysiological students’ activity. 
 
Ключевые слова: ритмическая гимнастика, движение, музыка, пластика, дыха-

ние, гармония. 
 
Key words: rhythmic gymnastics, moving, music, plastics, breathing, harmony.  

 
Поскольку ритмическая гимнастика включает в себя общеразвиваю-

щие упражнения для различных групп мышц, элементы танца и музыкаль-
но-ритмические движения, которые подчинены определенному темпу, ритму 
выполнения и сопровождаются различной по характеру музыкой; вероятно, 
весь этот комплекс воздействия направлен на формирование интереса у сту-
дентов, повышения активности. 

В основу работы положена идея здоровьесберегающего обучения, иде 
учения без принуждения, основанная на достижении успеха, на переживании 
радости познания, на подлинном интересе; идея сотрудничества педагогов и 
студентов на основе взаимного уважения [1]. 

Ритмическая гимнастика представляет собой систему гимнастических 
упражнений, включающую упражнения общеразвивающего характера, цик-
лические движения (ходьбу, бег, подскоки и прыжки, танцевальные элемен-
ты), выполняемые в заданном темпе и ритме. Воздействие ритмической гим-
настики на организм занимающихся можно определить, как комплексное. 
Физиологический эффект от занятий ритмической гимнастикой заключается 
в улучшении обмена веществ, работы сердечно-сосудистой, дыхательной 
систем, повышении сопротивляемости организма заболеваниям. Занятия по 
ритмической гимнастике помогают студентам укрепить здоровье, развить 
подвижность суставов и гибкость позвоночника, выносливость, обрести хо-
рошую правильную осанку, воспитать красивую походку, избавиться от 
лишнего веса, привить любовь к движениям, музыке, развить пластику, под-
держивать тонус организма, воспитывают общую культуру движений и 
стиль поведения, при определенных условиях могут привить эстетические 
вкусы. В процессе выполнения комплексов совершенствуются выносли-
вость, подвижность в суставах, силовые качества. Кроме того, повышается 
быстрота мышления и двигательная реакция, укрепляется воля, расширяется 
диапазон положительных эмоциональных переживаний [2]. 
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В целом направленное воздействие ритмической гимнастики заключа-

ется в поддержании здоровья (по теории валеологии – в «зоне устойчивого 

здоровья»), в гармоничном физическом и функциональном совершенствова-

нии. Она является разновидностью оздоровительной гимнастики. При этом 

решаются достаточно важные частные задачи: увеличение степени общей 

двигательной активности, коррекция фигуры, психологическая разрядка [1, 

2]. Ритмическая гимнастика общедоступна и является одним из высокоэф-

фективных средств физического и эстетического воспитания студентов. 

Внешне комплексы ритмической гимнастики довольно просты. Одна-

ко для самостоятельных занятий требуется предварительная подготовка: 

консультации у специалистов, изучение правил построения комплексов и ус-

тановления уровня допустимой нагрузки, а также управления ею во время 

занятия; овладение приемами самоконтроля.  

Подготовительная часть занятия направлена на врабатывание; содер-

жит разогревающие упражнения общего воздействия и локальные разогре-

вающие движения. Продолжительность ее – до 5 минут. Основная часть 

предполагает характерную проработку различных мышечных групп и воз-

действие на основные функциональные системы специальными упражне-

ниями. И содержание, и продолжительность основной части урока ритмиче-

ской гимнастики довольно вариативны, зависят от решаемых задач. 

Например, первый вариант, продолжительностью 15–20 мин: 

– первая серия – 5–6 упражнений: движения головой, руками, тулови-

щем, тазом – относительно простые и короткие; 

– вторая серия – до 60 сек: бег, подскоки, танцевальные шаги с посте-

пенным увеличением темпа и продолжительности каждого вида. 

Второй вариант – до 30 минут: 

– первая серия – повторение первого варианта; 

– вторая серия: беговые упражнения до двух минут, переход на ходьбу 

и дыхательные упражнения; 

– третья серия: 10–12 упражнений в партере для развития гибкости и силы 

– четвертая серия – до 5 минут: беговые, прыжковые, танцевальные 

упражнения. 

Третий вариант – 45–60 минут: 

– первая серия – основа первого варианта; 

– вторая серия – основа второго варианта; 

– третья серия – упражнения для всех групп мышц, выполняемые с 

большой амплитудой и значительными напряжениями; 

– четвертая серия – прыжково-беговая нагрузка 2–5 минут; 

– пятая серия – партерные упражнения (10–12); 

– шестая серия – повторение четвертой. 

Заключительная часть направлена на успокоение и расслабление, содер-

жит 2–4 легких упражнений на расслабление, растягивание, акцентированное 

на удлиненном выдохе спокойное дыхание. Как дополнение возможно исполь-

зование приемов аутогенной тренировки или медитация. Продолжительность 
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третьей части 2–5 минут. В зависимости от выбора применяемых средств заня-

тия ритмической гимнастикой могут носить преимущественно атлетический, 

танцевальный, психорегулирующий или смешанный характер. 

На занятиях оздоровительной направленности выбор темпа движений 

и серий упражнений должен осуществляться таким образом, чтобы трени-

ровка носила в основном аэробный характер (с увеличением ЧСС в пределах 

130–150 уд/мин). Тогда наряду с улучшением функций опорно-двигатель-

ного аппарата (увеличением силы мышц, подвижности в суставах, гибкости) 

возможно и повышение уровня общей выносливости, но в значительно 

меньшей степени, чем при выполнении циклических упражнений. 

 

Тесты для определения физической подготовленности: 

1. Челночный бег 3 раза по 10 м (определяется способность быстро и 

точно перестраивать свои действия в соответствии с требованиями внезапно 

меняющейся обстановки). 

2. Поднимание туловища из положения лѐжа на спине, руки за голо-

вой (кол-во раз) 

3. Прыжок в длину с места 

4. Прыжки через скакалку – за 30 сек, 1мин (тестируются ловкость, 

гибкость, выносливость). 

5. Гибкость (тест характеризует подвижность всех звеньев опорно-дви-

гательного аппарата, эластичность мышц и связок) – в положении сидя. 

6. Подтягивание на низкой перекладине из виса лѐжа (кол-во раз), 

(тестируется сила). 

Для того, чтобы выяснить, действительно ли комплекс ритмической 

гимнастики может повлиять на развитие физических качеств у девушек про-

водилось исследование, которое состояло из 3 этапов. Первый этап был по-

священ диагностической деятельности. Были выбраны две подгруппы уча-

щихся: контрольная группа и экспериментальная. Обеим группам были 

предложены тестовые упражнения для оценки двигательной активности. Ре-

зультаты диагностики представлены в таблицах 1 и. 2. 

 

Таблица 1 

Экспериментальная группа 

Фамилия, имя 
Номер упражнения 

1 2 3 4 5 6 

Лобанова Елена 1 2 1 1 2 1 

Сычева Юлия 1 1 3 1 1 2 

БузмаковаНастя 2 1 1 1 1 2 

Куртеева Мария 1 3 2 1 1 1 

Обжорина Света 1 1 3 2 1 1 

Пантюхина Софья 1 1 1 1 1 1 

Шангина Анна 1 2 1 2 1 2 
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Таблица 2 

Контрольная группа 

Фамилия, имя 
Номер упражнения 

1 2 3 4 5 6 

Врасткова Ксения 1 2 1 3 2 1 

Зыкина Светлана 1 3 1 1 1 1 

Жердьева Мария 2 1 1 2 1 1 

Кодачигова Катя 2 1 1 1 2 1 

Колягина Елена 3 2 1 1 1 2 

Плотникова Лена 2 1 1 1 1 1 

Пронина Оксана 1 2 1 1 3 2 

 

На втором этапе исследования проводилась работа по разучиванию 

двух комплексов ритмической гимнастики с экспериментальной группой де-

вушек. 

На третьем этапе вновь была проведена диагностика физических спо-

собностей девушек обеих подгрупп. Результаты повторного исследования 

занесены в таблицы 3 и 4.  

 

Таблица 3 

Экспериментальная группа 

Фамилия, имя 
Номер упражнения 

1 2 3 4 5 6 

Лобанова Елена 2 3 2 1 2 3 

Сычева Юлия 3 3 3 2 2 3 

Бузмакова Настя 2 2 2 2 3 3 

Куртеева Мария 3 3 3 3 1 2 

Обжорина Света 2 3 3 2 2 3 

Пантюхина Софья 3 2 3 3 2 2 

Шангина Анна 2 2 1 3 3 3 

 

Таблица 4 

Контрольная группа 

Фамилия, имя 
Номер упражнения 

1 2 3 4 5 6 

Врасткова Ксения 1 2 2 2 1 1 

Зыкина Светлана 2 1 2 2 1 1 

Жердьева Мария 1 1 2 1 2 2 

Кодачигова Катя 2 2 1 2 1 1 

Колягина Елена 3 2 1 1 2 1 

Плотникова Лена 2 1 1 2 2 1 

Пронина Оксана 2 1 2 1 3 2 

 

Для проверки эффективности разработанных комплексов ритмической 

гимнастики для повышения двигательной активности у девушек был проведѐн 

сравнительный педагогический эксперимент, результаты которого позволили 

рассмотреть изменения в уровне развития исследуемых способностей.  
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Положительные сдвиги в уровне физических способностей отражают 

влияние целенаправленного педагогического воздействия, о чѐм свидетель-

ствуют более выраженные изменения показателей у студентов эксперимен-

тальной группы по сравнению с контрольной. Разумеется, положительные 

изменения произошли и в контрольной группе, где конечно результаты от-

личались от исходных данных. Однако, темп прироста в экспериментальной 

группе оказались значительно выше, чем в контрольной.  

В результате проведенного эксперимента выявилась эффективность 

разработанных комплексов. Полученные результаты исследования показали, 

что использование комплексов ритмической гимнастики могут находить 

широкое применение на уроках с девушками. В процессе занятий повышает-

ся уровень физических способностей, обеспечиваются лучшие условия для 

формирования умений управлять своими движениями, то есть действовать 

целенаправленно, продуктивно, экономично. 

В результате всей проводимой работы: подготовка к занятиям, поэтап-

ное разучивание движений, чѐткий показ проводящего с согласованными 

комментариями, учѐт принципов систематичности и последовательности; 

повысилась естественная активность, движения стали более точные, дина-

мичные. Следовательно, выдвинутая нами гипотеза имеет не только теоре-

тическое, но и практическое подтверждение. 

Главную притягательность ритмической гимнастики составляет ее ос-

новная особенность – музыка, подчинение движений ее ритмам. Музыкаль-

ные ритмы облегчают выполнение упражнений, подавляют утомление, уси-

ливают удовольствие от игры мышц, создают особый радостный настрой [3]. 

Как организовать и провести занятия по ритмической гимнастике? К 

достоинствам такой формы занятий относятся коллективные действия. Уп-

ражнения выполняются непрерывно, поточно, смена их происходит без ос-

тановки. Лучше всего преподнести комплекс от простых движений к более 

сложным. Сначала рассказать, потом показать упражнение без музыки 

три-четыре раза. Когда упражнение запомнили, можно выполнять под музы-

ку. Каждое упражнение усложняется лишь после того, как доведено до пра-

вильного и четкого исполнения. В конце комплекса ритмической гимнастики 

следует серия упражнений на расслабление, аутотренинг. В процессе заня-

тий обязательно надо давать упражнения на восстановление дыхания. 

В связи с большой интенсивностью упражнений необходимо очень 

внимательно контролировать нагрузку и функциональное состояние зани-

мающихся по ЧСС. 

Многообразие комплексов ритмической гимнастики позволяет подойти к 

их отбору творчески и выбрать серию упражнений с нужной направленностью 

действия. Так, преимущественно включение общеразвивающих упражнений с 

использованием наклонов головы, туловища, махов, приседаний и т. д. разви-

вает гибкость; варьирование темпов движения – скоростные качества; исполь-

зование танцевальных элементов – координацию движений, двигательную па-

мять, пластику; преобладание беговых упражнений и подскоков – выносли-
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вость с развитием резервов сердечно-сосудистой и дыхательной системы. Уп-

ражнения в партере развивают силу мышц и подвижность в суставах. Серия 

упражнений партерного характера (в положениях лежа, сидя) оказывает наибо-

лее стабильное влияние на систему кровообращения [4]. 

В зависимости от подбора серий упражнений и темпа движений занятия 

по ритмической гимнастике могут иметь спортивную или оздоровительную 

направленность. Оздоровительная направленность ритмической гимнастики в 

основном аэробный характер, т.е. увеличение ЧСС в пределах 130–150 ударов в 

минуту. Что и необходимо нам на занятиях физической культуры. 
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РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  

У ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  

НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 
В статье раскрываются экспериментальные комплексы упражнений направленные 

на развитие физической подготовленности методом круговой тренировки у детей млад-

шего школьного возраста. К настоящему времени недостаточно полно разработаны про-

блемы «круговой тренировки». Можно полагать, что немаловажную роль в решении про-

тиворечий может, в частности, сыграть применение круговой тренировки на уроках фи-

зической культуры. В ходе нашего эксперимента было установлено, что наши комплексы 

упражнений являются эффективными. 

 

The article describes experimental complexes of exercises aimed at the development of 

physical fitness by the method of circuit training in children of primary school age. To date, not 

fully developed the problem of "circuit training". It can be assumed that an important role in the 

solution of the contradictions can, in particular, to play the use of circuit training classes. During 

our experiment it was found that our exercises are effective. 

 

Ключевые слова: физическая подготовленность, дети, метод круговой трениров-

ки, экспериментальные комплексы упражнений. 
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На современном этапе развития общества в сфере физической культу-

ры и спорта особую актуальность приобретают вопросы, связанные с разви-

тием двигательных способностей и повышением общего уровня физической 

подготовленности школьников. Младший школьный возраст является самым 

благоприятным периодом целенаправленного воздействия, в рамках которо-

го оказывается положительное влияние на физическое развитие детей. Ост-

рой и требующей срочного решения проблемой является низкая физическая 

подготовленность и неполноценное физическое развитие учащихся.  

Поэтому в последнее время широкое применение нашли специальные 

формы упражнений при комплексном содержании занятий – так называемая 

круговая тренировка. «Круговая тренировка» хорошо сочетает в себе изби-

рательно направленное и комплексное воздействие, а также строгое упоря-

доченное и вариативное воздействия [1]. 

Объект исследования – учебно–воспитательный процесс на уроках 

физической культуры детей младшего школьного возраста. 

Предмет исследования – комплексы упражнений методом круговой 

тренировки на уроках физической культуры. 

Рабочая гипотеза – предполагается, что процесс физической подго-

товленности младших школьников будет протекать более эффективно, если 

будут, проведены следующие мероприятия: 

1) анализ и обобщение литературных источников по проблеме иссле-

дования; 

2)  разработаны комплексы упражнений методом круговой тренировки; 

3) проверена эффективность комплексов упражнений методом круго-

вой тренировки в педагогическом эксперименте.  

Цель исследования: улучшение показателей физической подготов-

ленности у детей младшего школьного возраста. 

Задачи исследования: 

1) Провести анализ и обобщение литературных источников по пробле-

ме исследования. 

2) Составить комплексы упражнений, направленные на развитие физи-

ческой подготовленности детей младшего школьного возраста на уроках фи-

зической культуры. 

3) Проверить эффективность комплексов упражнений в педагогиче-

ском эксперименте.  

Для решения поставленных задач были использованы следующие ме-

тоды: 
1) Анализ литературных источников. 

2) Педагогическое тестирование. 

3)  Педагогический эксперимент. 

4) Методы математической статистики. 

Организация исследования: исследование проводилось на базе школы 

Муниципального общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразова-

тельная школа № 4 им. Ю. А. Гагарина» п. Вычегодский, Архангельская об-
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ласть. В эксперименте принимали участие ученики 3-х классов. Было сформи-

ровано 2 группы мальчиков: 3 «а» экспериментальная группа (ЭГ) в количестве 

8 человек и 3 «б» контрольная группа (КГ) – в количестве 8 человек.  

Нами были составлены комплексы упражнений, которые применялись 

в экспериментальной группе для развития физической подготовленности. 

Отличительной чертой занятий в экспериментальной группе являлось то, что 

в основной части урока время отводилось комплексам специальных упраж-

нений методом круговой тренировки, направленным на развитие физической 

подготовленности. С экспериментальной группой уроки проводились 2 раза 

в неделю в течение 4 месяцев. Всего было проведено 30 уроков. Контроль-

ная группа занималась по Комплексной программе физического воспитания 

учащихся В. И. Лях, А. А. Зданевич, 2003 [2]. 

В качестве контрольного испытания были использованы тесты [3]: 

1) Гибкость оценивалась наклоном вперед из положения, сидя (см); 

Тест позволяет оценить гибкость, подвижность суставов позвоночника 

и тазобедренного сустава.  

2) Показатели скоростно – силовых качеств определялись прыжком в 

длину с места в (см), что позволяет оценить скоростно – силовые возможно-

сти учащихся.  

3) Сила мышц рук и плечевого пояса определялась количеством подтя-

гиваний на высокой перекладине (мальчики).  

4) Сила мышц брюшного пресса определялась количеством поднима-

ний туловища из положения, лежа на спине (ноги закреплены) в минуту 

(кол-во раз).  

5) Координационные способности определялись челночным бегом 3 по 

10 м. Бег осуществляется трехкратно между двумя линиями, на расстоянии 

10 м друг от друга (сек.). Позволяет исследовать не только быстроту, но и 

косвенно оценить ловкость, координационные способности испытуемого.  

Испытуемым было предложено 5 комплексов упражнений, в 1 и  

4 комплексе 8 станций в 5 комплексе 6 станций выполнялись в начале ос-

новной части урока в понедельник и среду [4]. 

 

Комплекс № 1 

Комплекс упражнений на развитие силовых способностей: 

1. Прыжки вверх из и.п в упор присев на месте «Лягушка» (упражне-

ние выполнялось 12–15 раз).  

2. Прыжки через скамейку (упражнение выполнялось 12 раз через одну 

скамейку).  

3. Прыжки через скакалку с одной ноги на другую (упражнение вы-

полнялось 12–15 раз). 

4. Прыжки правым боком через набивные мячи (весом 2 кг, количество 

мячей 8, расстояние между мячами 50 см) 

5. Прыжки на скамейку со сменой ног (упражнение выполнялось 12– 

15 раз). 
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6. Прыжки левым боком через набивные мячи (весом 2 кг, количество 

мячей 8, расстояние между мячами 50 см). 

7. Прыжки через скакалку на двух ногах (упражнение выполнялось 12–

15 раз). 

8. Выпады со сменой ног (упражнение выполнялось 12–15 раз).  

 

 
 

Комплекс № 2 

Комплекс упражнений на развитие силы: 

1. Приседания на правой ноге «Подсед» (упражнение выполнялось 12–

15 раз). 

2. Отжимание с широким разведение рук (упражнение выполнялось 

12–15 раз). 

3. Приседания на левой ноге «Подсед» (упражнение выполнялось 12–

15 раз). 

4. Поочерѐдные вставания на носки и на пятки с мешком на плечах 

(мешок весом в 2,5 кг, выполнялось 12–15 раз). 

5.Сгибание разгибание рук в упоре сзади на скамейке (упражнение вы-

полнялось 12–15 раз). 

6. «Пистолетик» с опорой на гимнастической стенке (упражнение вы-

полнялось, держась правой рукой, выполняя на каждую ногу 6+6). 

7. Выпады вперѐд (упражнение выполнялось на каждую ногу 10+10). 

8. Приседания с гантелями (1 кг). 
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Комплекс № 3 

Комплекс упражнений на развития мышц брюшного пресса: 

1. Из положения сидя в парах, передача набивного мяча (вес мячей  

1 кг, упражнения выполнялось 12–15 раз). 

2. Лѐжа на спине, резко сгруппироваться и медленно вернуться в и.п. 

(упражнение выполнялось 12–15 раз). 

3. Вис на перекладине согнув ноги (упражнение выполнялось 12–15 раз). 

4. «Планка» (упражнение выполнялось, 15 сек). 

5. «Ножницы» (упражнение выполнялось 12–15 раз). 

6. «Махи с согнутой разноимѐнной ногой (упражнение выполнялось 

12–15 раз). 

7. «Велосипед» (упражнение выполнялось 12–15 раз). 

8. «Водолаз» (упражнение выполнялось 12–15 раз). 

 

 
 

Комплекс № 4 

Комплекс упражнений на развитие гибкости: 

1. Из положения сидя, наклоны вперѐд, ноги не сгибать (упражнение 

выполнялось 12–15 раз). 

2. «Поперечный» шпагат (упражнение выполнялось плавно и покачи-

ваясь 12–15 раз). 

3. «Продольный» шпагат (упражнение выполнялось на ведущую ногу 

плавно и покачиваясь 12–15 раз). 

4. «Мост» (покачивание с заваливанием на плечевой сустав, выполня-

лось 12–15 раз). 

5. «Складочка» (упражнение выполнялось 12–15 раз). 

6. «Лягушка» с опорой рук (упражнение выполнялось 12–15 раз). 

7. Поза «Лотоса» (упражнение выполнялось с покачиванием 12– 

15 раз). 

8. «Бабочка» сидя на полу (упражнение выполнялось с покачиванием 

12–15 раз).  
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Комплекс№ 5 
Комплекс упражнений на развитие координационных способностей: 

1. Стоя на набивном мяче правой ногой руки в стороны (вес мяча 2 кг, 
упражнение выполнялось 20–25 сек). 

2. «Ласточка» (упражнение выполнялось 12–15 сек). 
3. Стоя на набивном мяче левой ногой руки в стороны (вес мяча 2 кг, 

упражнение выполнялось 20–25 сек). 
4. «Ёлочка» бег к набивным мячам с возвращением к центральному 

мячу (вес мячей 2 кг выполнялось 20–25 сек). 
5. Броски в цель из положения, сидя теннисным мячом (диаметр мяча 

6.35см, расстояние до цели 2,5 м, расстояние круга до пола 50 см, выполня-
лось 12–15 раз). 

6. Бег между фишками с возвратом назад (расстояния между фишками 
50 см). 
 

 
Выводы: Различия среднегрупповых показателей физической подго-

товленности в экспериментальной и контрольной группах на конец экспери-
мента существенны и достоверны.  

Полученные результаты позволяют говорить об эффективности экспе-
риментальных комплексов упражнений на повышение уровня физической 
подготовленности детей младшего школьного возраста. 
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ЗАНИМАЮЩИХСЯ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКОЙ 

 
В статье рассматривается проблема развития координационных способностей 

гимнасток 7–8 лет.  

 

In the article the problem of development of coordination abilities of gymnasts of 7– 

8 years is considered.  
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работа с предметом, два мяча, комплекс упражнений. 
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Современная художественная гимнастика характеризуется высокой 

точностью выполнения двигательных действий, которая требует от гимнастки 

воспроизведения движений по пространственным, силовым и временным па-

раметрам [4]. Занятия художественной гимнастикой способствуют воспита-

нию навыков управления движениями, развитию и совершенствованию у 

гимнасток основных физических качеств (быстроты, выносливости, гибкости 

и координации). Необходимо помнить, что умение управлять своими движе-

ниями и выполнять их в соответствии с заданной программой формируется 

при специальном обучении с помощью физических упражнений с учетом их 

избирательного влияния на развитие той или иной двигательной способности. 

В процессе соревновательной борьбы на организм гимнасток влияют 

максимальные по величине нагрузки, требующие мобилизации функцио-

нальных возможностей организма и выдвигают высокие требования к согла-

сованию отдельных элементов движений в единое смысловое действие. В 

связи с этим, важной задачей тренировочного процесса является повышение 

уровня координационных способностей [1, 3]. 
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Высокая техника, созданная на базе специальных и специфических ви-

дов координации, основанной на проприоцептивной чувствительности (мы-

шечное чувство), способности к ориентированию в пространстве и к пере-

строению двигательных действий – залог успеха выступлений гимнастки на 

соревнованиях, а их целенаправленное развитие будет влиять на рост ее 

спортивного мастерства [5]. 

С целью повышения эффективности выступлений спортсменок на 

соревнованиях в условиях современной художественной гимнастики, где 

программа состоит из упражнений с предметами и без предмета, необхо-

димо находить и использовать для развития такие средства, методы, кри-

терии оценки КС гимнасток, которые повышают уровень их подготовлен-

ности [2]. 

Целью исследования является апробация комплексов упражнений с 

двумя мячами, направленных на развитие координационных способностей 

девочек, занимающихся художественной гимнастикой на этапе начальной 

подготовки. 

Исследование проводилось в КОГАУ «СШ «Юность» г. Кирова.  

В эксперименте приняли участие 20 гимнасток 7–8 лет, из которых  

10 девочек в экспериментальной группе, 10 детей – в контрольной. 

Для определения начального уровня координационных способностей 

были выбраны базовые элементы: 

• Вращение скакалки в лицевой и боковой плоскостях (правой и ле-

вой рукой), (с). 

• «Удочка» скакалкой (правой и левой рукой), (максимум 10 раз, кол-во). 

• Вращения обруча в лицевой и боковой плоскостях (правой и левой 

рукой), (с). 

• Обратный кат обруча (правой и левой рукой), (количество попыток 

сделанных из 5 раз без ошибок, кол-во). 

• Балансирование обруча (правой и левой рукой), (с, максимум 10 с). 

• Отбивы мяча об пол (правой и левой рукой), (15 с, кол-во). 

• Перекаты мяча по рукам (из правой в левую и обратно), (максимум 

10 раз, кол-во). 

• Бросок мяча правой, ловля левой рукой и наоборот, (максимум 10 

раз, кол-во).  

В программе художественной гимнастике для юношеских разрядов, 

дети этого возраста на достаточном уровне владеют тремя предметами: 

скакалкой, обручем и мячом. На наш взгляд работа со скакалкой и обру-

чем технически более сложная, поэтому для работы с двумя предметами 

мы выбрали мяч как более доступный предмет. Подобрали комплекс уп-

ражнений, в котором задействованы сразу и правая и левая рука. Напри-

мер, одновременные отбивы мяча, броски правой и левой рукой, или 

сложные элементы кувырок с зажатым мячом, а второй катиться рядом с 

гимнасткой (сложность в том, что надо правильно рассчитать с какой си-

лой катнуть мяч, чтоб поймать его после кувырка). Так же применялись 
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парные упражнения, где задействованы сразу две гимнастки, это позволи-

ло не только развивать координационные способности, но и подготовить 

гимнасток к групповым упражнениям. Разработанный комплекс использо-

вался не только в начале тренировки, но и во время основной части или в 

завершении ее. 

Во время составления комплекса упражнений с двумя мячами мы 

придерживались следующих требований: упражнения должны быть разно-

образными по характеру; упражнения должны выполняться правой и левой 

рукой с одинаковой интенсивностью; упражнения включали не только изу-

ченные элементы, но и новые, которые вызывают сложности работы с 

предметом; упражнения будут варьироваться в зависимости от степени ов-

ладения ими.  

Мы апробировали данные комплексы упражнений, направленные на 

повышение уровня координационных способностей с двумя мячами, позво-

ляющую активизировать работу не только правой руки, но и левой. В худо-

жественной гимнастике, по правилам соревнований, требуется равномерно 

распределять работу предметом правой и левой руками. Работа с двумя мя-

чами подготовит юных гимнасток к овладению навыками упражнений рабо-

ты с другими предметами. 

Таким образом, полученные в ходе исследования данные свидетельст-

вуют об эффективности применения разработанных комплексов упражнений 

на занятиях с использованием двух мячей для детей 7–8 лет для улучшения 

координационных способностей. Качественная характеристика координаци-

онных способностей детей экспериментальной группы показала их лучшую 

готовность к работе с другими предметами.  
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В работе представлены экспериментальные комплексы упражнений, моделирую-

щие игровые ситуации в тренировке баскетболистов для повышения эффективности бро-

сков. Данные комплексы экспериментально апробированы и рекомендованы для практи-

ческого применения. 

 

In work the experimental sets of exercises modeling game situations in training of bas-

ketball players for increase in efficiency of throws are presented. These complexes are experi-

mentally approved and recommended for practical application. 
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Современный баскетбол находится в стадии бурного творческого 

подъема, направленного на активизацию действий, как в нападении, так и в 

защите. Ведется поиск путей повышения динамичности, зрелищности игры, 

оптимального соотношения между нападением и защитой, периодически 

принимаются изменения и дополнения в правилах игр, закрепляющие най-

денные закономерности. 

Рост напряженности соревновательной борьбы, активность и даже аг-

рессивность защиты резко подняли значение дистанционных бросков, осо-

бенно с дальних дистанций. В баскетболе возможность получить в ходе од-

ной атаки 3–4 очка определяют интенсивные поиски практических направ-

лений совершенствования этих технических приемов [4]. Возрастают требо-

вания к точности бросков, необходимости завершения атак с различных дис-

танций (в том числе и дальних), увеличивается значимость обучения и со-

вершенствования методов тренировки спортсменов различной квалифика-

ции. Особую актуальность приобретает разработка методов совершенство-

вания влияния физической подготовленности на результат бросков. Важно 

отметить, что выполнение бросков существенно зависит от позиции спорт-

смена на площадке, от дистанции и различается по кинематической и дина-

мической структуре движений. Эти закономерности необходимо учитывать в 

организации учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятель-

ности для повышения эффективности выполнения бросков с дальних дис-

танций и атак в игровых условиях [7]. 

Цель исследования: повышение эффективности дальних бросков с 

применением комплекса упражнений при обучении студентов баскетболи-

стов ВГУ и ВГСХА. 
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Задачи исследования: 

1. Изучить теоретические и экспериментальные исследования по дан-

ным научно-методической литературы; 

2. Подобрать наиболее эффективные комплексы упражнений, направ-

ленные на повышение бросков с дальней дистанции в игре студенческих ко-

манд ВГУ и ВГСХА; 

3. Выявить эффективность использования разработанного комплекса 

упражнений. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс студенческих 

команд ВГУ и ВГСХА.  

Предмет исследования: комплекс упражнений, моделирующий игро-

вые ситуации в тренировке для повышения эффективности бросков с игры. 

Для определения влияния комплекса упражнений на эффективность 

дальних бросков с игры мы использовали следующие тесты: дальние броски 

в различных игровых ситуациях (кол-во попаданий из 50 бросков). 

Различные авторы, в том числе и зарубежные, дают разные методики 

для исследования результативности бросков – одни слишком мало бросков, 

другие наоборот. Мы решили сделать 50 бросков, так как игрокам придется 

затратить много времени и энергии на выполнение задания, так же это коли-

чество бросков дает достоверную статистику результативности. 

Мы изучили много источников, которые могли бы отразить влияние 

комплекса упражнений на эффективность бросков с дальней дистанции баскет-

болистов сборных команд ВГУ и ВГСХА. Наиболее приемлемыми оказались 

тесты, которые использовали в своих работах: Гомельский А. Я., Грасис А. М. 

[2, 3]. Данные авторы утверждают, что повышение результативности бросков 

они проверяли с помощью упражнений, которыми воздействовали на зани-

мающихся в процессе тренировок.. 

В этих упражнениях мы использовали различные игровые ситуации, 

где в конце каждого теста игровая ситуация заканчивалась пробитием даль-

него броска. 

1) Игроки упражняются в парах (защитник и нападающий). Нападаю-

щий производит броски из-за трехочковой линии (с центральных и крайних 

позиций), во время броска, защитник не должен прыгать и пытаться поста-

вить блокшот, тем самым облегчив задачу нападающему. После проведения 

первой атаки, защитник и нападающий меняются местами. Каждый должен 

выполнить упражнение по 10 раз. Учитываются только попадания. 

2) Игрок номер 1 с мячом совершает рывок на максимальной скорости 

от центра площадки к щиту, на линии трехочкового броска находится его парт-

нер под номером 2. Игрок номер 1 в прыжке 3 раза касается мячом щита, вы-

полняет передачу партнеру, занимает любую позицию, для выполнения трех-

очкового броска, получает мяч, и выполняет бросок и подбор. В это время иг-

рок номер 2 выполняет рывок к противоположному кольцу, получает передачу 

от игрока номер 1 и выполняет то же самое упражнение. Каждый игрок должен 

выполнить упражнение по 10 раз. Учитываются только попадания. 
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3) Игрок номер 1 выполняет рывок от лицевой линии к линии трехоч-

кового броска, затем снова к лицевой, и опять к трехочковой, выполняет се-

рийные прыжки (3 на месте, четвертый с поворотом на 360 градусов). Игрок 

номер 2 стоит на линии трехочкового броска с мячом. Игрок номер 1 полу-

чает мяч от игрока номер 2 и производит дальние броски. Учитываются 

только попадания. Каждый игрок должен выполнить упражнение по 10 раз. 

4) Игрок номер 1 выполняет движение от центра площадки к кольцу, 

игрок номер 2 с мячом стоит на линии штрафного броска. В зоне дальнего 

броска игрок номер 1 получает мяч от игрока номер 2, выполняет показ об-

манного броска, выполняет один удар мяча, и обманом уходит в сторону. 

После этого выполняет бросок с дальней дистанции. Каждый игрок должен 

выполнить упражнение по 10 раз. Учитываются только попадания. 

5) Игроки на расстоянии 3 метров друг от друга, в защитной стойке, 

двигаются по периметру площадки, и выполняют передачи двумя руками от 

груди. В момент, когда они доходят до линии трехочкового броска. Игрок 

номер 1 выполняет дальний бросок, а игрок номер 2 – подбор, после чего 

меняются местами и двигаются дальше. Каждый игрок должен выполнить 

упражнение по 10 раз. Учитываются только попадания. 

В результате всех игровых ситуаций каждый игрок команды выполня-

ет 50 трехочковых бросков. 

Исследования проводились на базе студенческих команд ВГСХА и ВГУ 

города Кирова, участвующих в Чемпионате АСБ среди вузов России. Начало 

эксперимента – октябрь 2016 года. По мнению тренеров, составы двух команд 

абсолютно одинаковые как по физической, так и по технической подготовке. 

Доказательство этому – проведенная игра между командами в октябре месяце в 

Чемпионате города и статистический протокол попадания дальних бросков в 

игре. В результате были созданы две группы: контрольная группа (баскетболи-

сты ВГУ) и экспериментальная (баскетболисты ВГСХА) по 12 человек в каж-

дой. В конце эксперимента – март 2017 года также состоялась игра между эти-

ми командами в Чемпионате города (второй круг). 

Комплекс упражнений применялся в конце основной части каждого 

тренировочного занятия и составлял в общем 25–30 минут от общего време-

ни для экспериментальной группы. На первой неделе упражнения выполня-

лись в ознакомительном режиме. На протяжении остального времени уп-

ражнения выполнялись в максимально возможном темпе. Контрольная груп-

па продолжала тренировку по стандартной программе 

Результаты, полученные в ходе педагогического эксперимента: 

1. На основе изученной нами научно-методической литературы были 

выявлены тесты для измерения и средства воздействия для повышения эф-

фективности бросков с игры на тренировке студентов баскетболистов. 

2. Опираясь на труды С. Н. Елевича, Б. Е. Лосина, Б. Е. [4, 5, 6, 7], мы 
выбрали наиболее эффективные из предложенных методик и составили ком-
плекс упражнений, который, по нашему мнению наиболее полно моделирует 
различные игровые ситуации. Данный комплекс упражнений направлен на 
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наиболее эффективное попадание дальних бросков с игры баскетболистов, 
так как эти ситуации отражают динамику игры. Так же составленные нами 
комплексы положительно влияют на техническую и тактическую подготов-
ленность спортсменов. 

1. Экспериментально была проверена и подтверждена результатами 
эффективность разработанных нами средств и методов, моделирующих иг-
ровые ситуации в тренировке, которые положительно повлияли на выполне-
ние дальних бросков с игры студентов баскетболистов. 
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Статья посвящена проблеме развития общей выносливости у юношей старшего 

возраста в школе. Предлагается использование комплексов упражнений кроссфита для 
повышения уровня развития общей выносливости. В результате проведенного педагоги-
ческого эксперимента была подтверждена эффективность разработанных нами коплексов. 

 
The article is devoted to the problem of development of general endurance in older boys 

in school. The use of complexes of crossfit exercises is proposed to increase the level of devel-
opment of general endurance. As a result of the pedagogical experiment, the effectiveness of the 
complexes developed by us was confirmed.  
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По данным мониторинга двигательных способностей школьников уро-

вень физической подготовленности снижается, что свидетельствует о необ-

ходимости изменений подходов к организации и проведению уроков физи-

ческой культуры. Особенно актуально решение данной проблемы в стар-

шем школьном возрасте. Данный возраст характеризуется активным созре-

ванием всех систем организма [2].  

Одним из показателей здоровья учащихся, является высокий уровень 

общей выносливости. Этот показатель позволяет успешно осваивать новый 

материал, справляться с работой, требующей значительных умственных и 

физических напряжений, которые есть и всегда будут в нашей жизни [3]. 

У большинства современных школьников отмечается общее отстава-

ние выносливости, в особенности у городских детей. Низкий уровень общей 

выносливости оказывается недостаточным для освоения учебного материа-

ла, нехватка физических нагрузок приводит к развитию монотонии – небла-

гоприятным изменениям физиологических функций, неприятным субъек-

тивным ощущениям, быстро развивающемуся утомлению. Возникают серь-

ѐзные проблемы при подготовке таких детей к выполнению школьной про-

граммы, хотя прилагаемый образовательный стандарт не сложен [1]. 

Практика убедительно показывает, что стать выносливым и адекватно 

воспринимать умственную и физическую нагрузку можно при любой на-

следственности, всѐ дело в систематических занятиях [3]. 

Актуальность данной работы состоит в том, что главная задача при 

повышении уровня выносливости у детей состоит в создании условий для 

неуклонного повышения общей аэробной выносливости, на основе различ-

ных видов двигательной деятельности, предусмотренных для освоения в 

обязательных программах физического воспитания [4]. Но освоение про-

граммы зачастую не решает проблемы, и уровень общей выносливости оста-

ется низким  

Объект исследования – учебный процесс школьников старшего воз-

раста. 

Предмет исследования – комплексы упражнений, направленные на 

развитие общей выносливости у старших школьников на уроке физической 

культуры средствами кроссфита. 

Мы предполагаем, что использование разработанных нами комплек-

сов, позволит более эффективно развить общую выносливость у старших 

школьников на уроке физической культуры. 

Цель – повышение уровня развития общей выносливости у старших 

школьников на уроке физической культуры. 

Исходя из цели исследования, были сформулированы следующие за-

дачи:  

1) Проанализировать литературу по проблеме развития общей вынос-

ливости у старших школьников на уроке физической культуры. 
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2) Разработать комплексы упражнений для развития общей выносли-
вости средствами кроссфита для старших школьников на уроке физической 
культуры. 

3) Проверить эффективность разработанных нами комплексов для 
юношей старшего школьного возраста на уроке физической культуры. 

Исследование проводилось в естественных условиях на базе МБОУ 
СОШ с УИОП № 60 г. Кирова, с сентября по декабрь 2016 года. 

В эксперименте приняло участие 20 мальчиков, по 10 человек в каждой. 
Экспериментальная группа «9а» класса занималась по предложенным нами 
комплексам упражнений, направленным на развитие общей выносливости у 
старших школьников на уроках физической культуры [2]. Комплексы упражне-
ний включались в основной части урока. Упражнения выполнялись как после-
довательно, так и одновременно. Учитель наблюдал за соблюдением техники 
упражнений. Контрольная группа «9б» класса занималась по комплексной про-
грамме физического воспитания учащихся 1–11 классов [5]. Сентябрь – октябрь 
учащиеся выполняли комплексы, включающие в себя беговые упражнения  
(№ 2, 3), занятия проходили на стадионе, а ноябрь – декабрь учащиеся выпол-
няли комплексы, включающие в себя упражнения в спортивном зале (№ 1, 4).  

Для оценки общей выносливости использовались следующие тесты [6]: 
1. 12-минутный беговой тест Купера.  
2. Индекс Гарвардского степ-теста. 
3. Тест определения МПК.  
В работе с экспериментальной группой были применены следующие 

комплексы упражнений кроссфита, направленные на развитие общей вынос-
ливости [2]. Были проведены 28 уроков, с использованием комплексов в ос-
новной части урока. Эти занятия проводились 2 раза в неделю (понедельник, 
пятница) каждую неделю. 

 Результативность примененных комплексов подтверждается показа-
телями, полученными в ходе педагогического эксперимента: 

 на начало педагогического эксперимента различия показателей раз-
вития общей выносливости в экспериментальной и контрольной группах бы-
ли не недостоверны (р>0,05).  

 при сравнении начальных и конечных результатов в эксперимен-
тальной группе мы наблюдаем прирост общей выносливости и достовер-
ность значений при р<0,05. 

 сравнивая результаты контрольной группы в начале и в конце педа-
гогического эксперимента, наблюдается незначительный прирост показате-
лей, но различия показателей не достоверны (p>0,05). 

 сравнивая результаты в конце педагогического эксперимента в кон-
трольной и экспериментальной группах, мы получили достоверные различия 
показателей (p<0,05) по всем испытаниям.  

Следовательно, предложенные нами комплекса упражнений кроссфита 
оказались эффективными, и могут быть рекомендованы для развития общей 
выносливости у старших школьников на уроке физической культуры. 
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В статье исследуется проблема физической реабилитации детей, страдающих ско-

лиотической болезнью. В настоящее время доказано, что гармоничное развитие детей яв-

ляется первоочередной задачей процесса физического воспитания в школе. Необходим 

постоянный поиск современных средств и методов физической реабилитации, направ-

ленных на улучшение функций опорно-двигательного аппарата детей. 

 

The article examines the problem of physical rehabilitation of children suffering from sco-

liotic disease. Currently, it is proved that the harmonious development of children is a priority of 

process of physical education in school. Requires a constant search of modern means and methods 

of physical rehabilitation to improve function of the musculoskeletal system of children.  
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В настоящее время принято говорить не о сколиозе как таковом, а о 

сколиотической болезни. Термин «сколиоз» отражает лишь искривление по-

звоночника во фронтальной плоскости, в то время как сколиотическая бо-

лезнь – это сложный симптомокомплекс. Н. И. Шлык с соавт. (2014) отме-

чают, что «сколиотическая болезнь – это не локальное искривление позво-

ночника, а общее тяжелое заболевание, вовлекающее в патологический про-

цесс все наиболее важные системы и органы человеческого организма» [6]. 
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Распространенность сколиотической болезни у детей школьного воз-

раста достигает 15–30% и более. В то же время, боковая деформация, не ква-

лифицируемая как болезнь (например асимметричная осанка) по некоторым 

возрастным группам встречается у 30–40% детей. При этом, чаще сколиоз на-

чинает проявляться у девочек и мальчиков в возрасте 6-8 лет, что объясняется 

их недостаточным физическим развитием и слабостью мускулатуры [2, 3]. 

Среди современных средств и методов физической реабилитации де-

тей, страдающих сколиотической болезнью, авторы [1, 4, 5] выделяют сле-

дующие: 

1. Двигательная реабилитация. 

2. Лечебное плавание (гидрокинезотерапия). 

3. Массаж. 

4. Специальные упражнения из отдельных видов спорта: стрельба из 

лука, волейбол сидя. 

5. Физиотерапия. 

Двигательная реабилитация – активный вид физической реабилита-

ции. Она способствует укреплению мышц и тренировке их силовой вынос-

ливости, стабилизации или коррекции сколиотической деформации. В ходе 

занятий двигательной реабилитацией достигаются: формирование стереоти-

па правильной осанки; выработка мышечной симметрии для коррекции на-

рушенного взаиморасположения частей тела; выработка стереотипа пра-

вильного дыхания. Кроме того, систематические занятия двигательной реа-

билитацией содействуют формированию адекватной оценки своих физиче-

ских возможностей и мотивов самосовершенствования [1]. 

Комплексы физических упражнений для детей с нарушениями осанки 

и сколиозом должны разрабатываться при участии врача, с учетом индиви-

дуальной симптоматики и конкретного диагноза. Инструктор-методист по 

физической реабилитации, который в течение многих занятий будет обучать 

ребенка, помогать ему и корректировать динамичную реабилитационную 

программу, должен обладать опытом работы с детской патологией [4].  

Традиционные правила курса коррекционно-реабилитационных меро-

приятий, направленных на восстановление мышечного корсета: 

1. Формирование сознательного подхода у ребенка, ориентированного 

на успех от проводимых коррекционно-реабилитационных занятий. 

2. Выбор игровой формы занятий, которая должна вызывать интерес у 

детей при выполнении заданий курса. 

3. Психологический комфорт занятий (окружающая обстановка, музы-

ка, доступ свежего воздуха, отсутствие спешки, терпимость к ошибкам, че-

редование периодов работы и отдыха, удобная одежда, гигиенические меро-

приятия после занятия). 

Лечебное плавание. По данным М. Н. Гончаровой (2004) физические 

упражнения в воде (плавание, гимнастика, игры в воде), выполняемые по на-

значению и под контролем врача с целью профилактики и лечения сколиоза, 

являются одним из основных средств физической реабилитации детей [3]. 
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Применяя лечебное плавание учитывают специфику воздействия на 

организм детей водной среды и упражнений в воде: 

1. Действие гидростатического давления, создается чувство стабиль-

ности в суставах нижних конечностей: 

– под действием выталкивающей (подъемной) силы воды происходит 

уменьшение тяжести тела человека в воде на 9/10. Это очень важно при про-

ведении занятий с детей со сколиозом, для которых необходима разгрузка 

позвоночника. Изменение глубины погружения в воду, при выполнении уп-

ражнений, в том числе ходьбы, позволяет уменьшить физическую нагрузку; 

– механическое влияние водной среды связано со значительно большей 

ее плотностью по сравнению с воздухом, что требует от больного больших 

усилий для преодоления сопротивления воды при быстрых движениях [3, 5]. 

2. Температурное воздействие водной среды определяется значитель-

но большей по сравнению с воздухом теплоемкостью и теплопроводностью. 

Выполняя разнообразные движения, дети могут переносить более низкую 

температуру воды. Закаливающий эффект выражен сильнее при процедурах, 

проводимых в бассейнах открытого типа (температура воды 24–26°С). Тем-

пературный фактор (тепло) способствует уменьшению рефлекторной возбу-

димости и спастичности мышц: 

– химическое действие водной среды особо выражено при проведении 

процедур в бассейнах с минеральной водой;  

– психотерапевтическое воздействие: облегченные и безболезненные 

движения улучшают самочувствие и внушают веру в выздоровление. 

Для правильного и дифференцированного применения этого метода 

необходимо учитывать комплексное влияние всех перечисленных выше фак-

торов на организм, а также особенности сколиотической болезни [4, 6]. 

Различные виды массажа необходимо применять строго в соответст-

вии с показаниями установленных отклонений в искривлении позвоночника. 

Массаж – это различные виды манипуляций, производимых специалистом на 

кожных покровах человека с профилактической или лечебной целью. Суще-

ствует большое множество методик и видов массажа, однако с целью кор-

рекции сколиоза наиболее рационально применять лечебный массаж – на-

правлен на восстановление организма при заболеваниях и травмах, и гигие-

нический – общий массаж, направленный на укрепление организма и профи-

лактику заболеваний [2, 3]. 

Специальные упражнения из отдельных видов спорта: стрельба из лу-

ка, волейбол сидя. 

Если при нарушениях осанки у ребенка, ко многим видам спорта су-

ществует множество противопоказаний, то стрельба из лука в этом случае 

имеет неоспоримое преимущество – противопоказаний нет [5]. 

Л. А. Буланов (2011), Л. А. Скиндер с соавт. (2012) указывают, что при 
стрельбе из лука лук должен находиться в руке с выпуклой стороны искрив-
ления, а натяжение тетивы производиться рукой, соответствующей вогнутой 
стороне деформации. Стрельба из лука, как средство лечения, профилактики 



 

 

247 

и реабилитации патологий опорно-двигательного аппарата, практикуется 
врачами в Европе и Америке уже более 70 лет. В подавляющем большинстве 
случаев за счет равномерного распределения нагрузки в плечевом поясе, при 
натяжении лука, естественным образом выпрямляется верхний отдел позво-
ночника, и при регулярном занятии детей стрельбой из лука сутулость исче-
зает со временем без следа [1, 5]. 

Что касается игры волейбол сидя, то здесь ключевым звеном для де-
тей, имеющих сколиотическую болезнь, является отсутствие прыжков и осо-
бенно приземлений, которые отрицательно сказываются на состоянии и 
функциях опорно-двигательного аппарата. При этом, постоянная необходи-
мость смены положений сидя на полу, передвижение по полу с опорой на 
руки, тяга к высоко или низколетящему мячу создают условия для обяза-
тельного и постоянного напряжения мышц спины [4, 6]. 

По мнению Л. А. Скиндер с соавт. (2012) основными средствами фи-
зиотерапии при сколиозах являются электростимуляция мышц и горячее 
укутывание.  

Электростимуляция обеспечивает избирательную тренировку отдель-
ных наиболее важных мышц или мышечных групп.  

При лечении сколиоза задача состоит в укреплении как всего мышеч-
ного аппарата, так и отдельных групп мышц для уменьшения искривления 
или предупреждения увеличения деформации.  

Учитывая, что при сколиозе особенно большое значение имеет укреп-
ление мышечного корсета спины и живота, симметричной электромиости-
муляции подвергают мышцы передней брюшной стенки и мышцы спины в 
поясничной области. 

Горячее укутывание шерстью применяют для улучшения трофики 
мышц спины. Тепло улучшает обменные процессы благодаря интенсивному 
расширению сосудов и уменьшает мышечную контрактуру, что важно при 
лечении сколиоза – заболевания, при котором страдает трофика мышечной 
системы. В процессе комплексного консервативного лечения детей со ско-
лиозом процедуру горячего укутывания (в течение 10–15 минут) проводят 
перед началом занятиями лечебной гимнастикой [2, 5]. 

Таким образом, сколиоз являясь одним из самых распространенных 
ортопедических заболеваний, является серьезной проблемой для подрас-
тающего поколения. В настоящее время существует необходимость совер-
шенствования реабилитационных программ по лечению данной патологии. 

Современные средства и методы физической реабилитации детей, 
страдающих сколиотической болезнью, представленные в данной статье, мо-
гут быть полезны для теоретического использования и практического при-
менения. 
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ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫМ ФИТНЕСОМ  

С ДЕВУШКАМИ-СТУДЕНТКАМИ 

 
В данной статье проведѐн краткий анализ основных особенностей проведения за-

нятий фитнесом с девушками-студентками. На основе практического опыта и данных фи-

зиологии даѐтся краткая характеристика данного контингента занимающихся. Приводят-

ся основные выполняемые упражнения. Обращается внимание на правильный подбор му-

зыкальных произведений, согласованность темпа, ритма музыки и сложности выполняе-

мых движений. 

 

This article reviews peculiarities of fitness workout with female students. Based on prac-

tical experience and physiological features, the brief characteristic of this group of students is 

given. Basic set of body exercises is described. The article also draws attention to the correct 

choice of music accompaniment, coherence between music tempo, rhythm and complexity of 

movements.  

 

Ключевые слова: фитнес, оздоровительная тренировка, движения, темп, ритм, 

музыкальное сопровождение. 

 

Key words: fitness, conditioning training, set of exercises, tempo, rhythm, music ac-

companiment. 

 

Студенческий возраст является одним из самых благоприятных перио-

дов для активных занятий физической культурой. К этому времени женский 

организм практически сформировался: закончилось половое созревание, 

сердечно-сосудистая, дыхательная, костно-мышечная и другие системы ор-

ганизма приобрели функциональные возможности взрослого человека. Более 

стабильной и устойчивой стала и психическая сфера деятельности. В сту-
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денческие годы учащиеся, как правило, не обременены семейными пробле-

мами и заботами, трудовыми обязанностями, что позволяет им иметь доста-

точное количество свободного времени для самосовершенствования и заня-

тий физической культурой.  

С точки зрения физиологии, данный возраст позволяет проводить заня-

тия с высокой кардионагрузкой, целенаправленно воздействуя на развитие тех 

или иных физических качеств: прежде всего – выносливости, силы, гибкости. 

Однако, особенность современного общества, где доля физического 

труда постоянно уменьшается, накладывает свой отпечаток на молодое по-

коление – значительное количество студентов приходит в институт, имея до-

вольно слабое физическое развитие и физическую подготовленность. Данное 

обстоятельство предполагает аккуратное дозирование нагрузки при проведе-

нии занятий, особенно на начальных этапах, чѐткое следование принципам 

доступности, постепенности, последовательности. 

Основной задачей и главным приоритетом занятий фитнесом является 

возможность сделать жизнь человека более энергичной, подвижной и актив-

ной. Так же данные занятия помогают улучшить осанку, убрать лишний вес, 

укрепить мышцы. Повышается устойчивость к стрессам, создаѐтся хорошая 

мотивация к самосовершенствованию. 

При планировании оздоровительной тренировки следует сначала отда-

вать предпочтение нагрузкам общеукрепляющего характера с акцентом на 

развитие выносливости. В дальнейшем постепенно добавлять упражнения 

силовой направленности, доведя их объѐм до 40–50%. Наибольший оздоро-

вительный эффект наблюдается именно при чередовании тренировок на вы-

носливость и силу. 

Развитие тела человека обладает колоссальным потенциалом. Это 

своеобразная пружина, заложенная самой природой и побуждающая его к 

движению. Одновременно с двигательной деятельностью возникает чувство 

радости, наслаждения от освоения разнообразных практических действий. 

Такая возможность – одно из самых больших удовольствий, а также эффек-

тивное средство поддержания интереса занимающихся к выполнению уп-

ражнений. В свою очередь, расширение и развитие эмоциональной сферы, 

переживание радостных состояний ведѐт к формированию оптимистическо-

го мировоззрения, что является основой концепции здорового образа жизни. 

Счастливый человек живѐт в согласии с окружающим миром и с самим со-

бой. Чувственную основу нравственности составляет любовь и доверие к ок-

ружающим, ощущение порядка, красоты, гармонии, душевного равновесия, 

эмоционального и физического комфорта. 

 Повышает мотивацию к занятиям также возможность проявить себя – 

участвовать в различных конкурсах, фестивалях, шоу-программах, соревно-

ваниях. 

Очень большое значение в проведении занятий имеет использование 

зеркала. При этом занимающиеся могут контролировать свои движения и 

сличать их с действиями тренера. 
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При разучивании простых движений, преподаватель, как правило, сто-

ит лицом к занимающимся (зеркально). При разучивании сложных движений 

и комбинаций – спиной. Иногда происходит сочетание одних и других по-

ложений в зависимости от конкретной необходимости. 

Нужно помнить, что движения должны выполняться в обе стороны: 

равномерная нагрузка способствует гармоничному развитию. 

Не нужно увлекаться слишком путаными и сложными движениями. 

Комбинации должны быть предельно лаконичны и целенаправленны. 

Занятие фитнесом подчиняется традиционным законам физической 

культуры и состоит из подготовительной (разминка), основной и заключи-

тельной частей, каждая из которых включает в себя комбинации, соединения 

и элементы. 

Стимулом для регулярных занятий фитнесом является использование 

популярной музыки. Она помогает девушкам студенткам находить гармо-

нию с собой и получать эмоциональную разгрузку. Выбор музыкальных 

композиций должен отражать современный стиль и моду и в то же время со-

ответствовать возрасту занимающихся. Обычно применяется музыка с рит-

мической структурой 4/4. Для выполнения «гладкого» перехода с одного 

элемента на другой при разучивании комбинаций поточным методом приме-

няется обратный подсчѐт: «Восемь – семь – шесть – пять – четыре – три – 

два – один». 

Часто подсчитывают последние 4 счѐта движения или такта, при этом 

вместо последнего счѐта «один» называют следующий элемент, смену на-

правления и т. п.  

Музыка на занятиях является не только фоном, создающим эмоцио-

нальный настрой занятия, но и средством формирования умения выполнять 

движения в согласовании с ритмом, динамикой, характером произведения.  

Ритм должен быть чѐтким и ясным. При этом желательно, чтобы му-

зыкальная тема по характеру была отвлечѐнной, без активного воздействия 

на воображение занимающихся и их эмоциональное состояние. Таким обра-

зом, осваивается в основном метроритмическая связь движений и музыки. 

По мере освоения упражнений, когда ставится задача совершенствования 

техники, можно использовать эмоциональную музыку. 

Подбор музыкальных произведений и музыкальное оформление заня-

тий должны соответствовать характеру и основным особенностям занимаю-

щихся, воздействуя на их психическую сферу, повышая бодрость, уверен-

ность в своих возможностях. 

Темп музыкального сопровождения может быть разным. Медленный 

темп применяется для сопровождения движений, выполняемых с большой 

амплитудой, для силовых статических упражнений и при обучении новым 

элементам. Умеренный темп используется для сопровождения большинства 

общеразвивающих, танцевальных, прикладных упражнений. Быстрый темп 

нужен для движений, выполняемых с небольшой амплитудой: бега, подско-

ков и др. Темп музыки на уроках должен подбираться с таким расчѐтом, что-
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бы он постепенно возрастал к основной части занятия и постепенно снижал-

ся к его окончанию. 

При проведении уроков фитнеса необходимо соблюдать некоторые 

правила: 

1) безопасность аэробной тренировки подразумевает как правильный 

подбор упражнений и составление комплексов, так и соответствующую тех-

нику исполнения, в частности: 

– при исполнении движений следует избегать резких движений балли-

стического характера; 

– необходима смена работающего звена или направления движения 

через каждые 8 счѐтов; 

– изменение амплитуды и мощности движения должно быть постепен-

ным как в сторону увеличения, так и уменьшения; 

2) новые движения или способы перемещений должны выполняться в 

медленном темпе или даже имитироваться; 

3) для обеспечения выполнения эффективно использование сопровож-

дающих команд и подсказок словом и действием – показом; 

4) технически правильное освоение отдельных движений и их объеди-

нение в комплексы; 

5) на начальных этапах занятий следует составлять комплексы в соот-

ветствии с возможностями занимающихся, на последующих этапах, при дос-

таточно совершенном владении арсеналом упражнений, возможен свобод-

ный выбор движений преподавателем по ходу занятия. 

Из опыта работы со студентками 17–20 лет можно выделить следую-

щие особенности данного контингента занимающихся: 

1) осознанность – высокая степень мотивации, понимание необходи-

мости данных занятий; 

2) дисциплина – умение не отвлекаться на посторонние действия в 

процессе занятия; 

3) высокая активность и желание выполнять движения за преподавателем; 

4) заинтересованность – если что-то не понятно, задают вопросы; 

5) оценивают прикладное значение выполняемых действий в той или 

иной проблеме или ситуации; 

6) просят дать что-то дополнительно (что нравится).  

Учѐт, выполнение и следование всем выше перечисленным требовани-

ям и особенностям при проведении занятий по оздоровительному фитнесу 

позволяет сделать эти уроки интересными, эффективными в плане физиче-

ского совершенствования и улучшения здоровья занимающихся. 
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О ЗНАЧЕНИИ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 

В ПОДГОТОВКЕ БУДУЩИХ СПЕЦИАЛИСТОВ  

ВЫСШЕЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

 
В статье занятия физической культурой рассматриваются как тот базис, на кото-

ром строится всѐ остальное: профессионализм, творчество, успехи в самых разных сферах 

деятельности. Акцентируется внимание преподавателей на создании у студентов устой-

чивой мотивации к активным занятиям физической культурой и спортом как в процессе 

учѐбы в институте, так и в последующие годы. 

 

In this article physical training classes are considered to be the basis for other aspects of 

life: professional behavior, creative work, success in different spheres of activity. Key emphasis 

is placed on creating of the student’s motivation to practice sport at the University as well as af-

ter graduation.  

 

Ключевые слова: активность, собранность, сила духа, профессионализм, совер-

шенствование, мотивация. 

 

Key words: physical activity, discipline, spiritual strength, professional behavior, physi-

cal development, motivation. 

 

Успехи в экономическом развитии нашей страны в ближайшие годы во 

многом будут зависеть от внедрения различных новых технологий в сферу 

производственной деятельности. В связи с решением этой задачи на одно из 

первых мест выходит проблема «человеческого фактора». Нужны люди не 

просто грамотные в своѐм деле, но и смелые, дерзкие, работоспособные, го-

товые к новым свершениям и открытиям. Особая роль в подготовке таких 

специалистов отводится высшей школе. Воспитать все эти человеческие ка-

чества в людях, наряду с высоким профессионализмом, – дело чрезвычайной 

важности. 

О роли силы духа в решении производственных, практических задач 

хорошо высказался известный предприниматель Роберт Т. Киосаки, автор 

многих книг по бизнесу, получивших всемирное признание. В своей работе 

«Богатый папа, бедный папа» [4] в главе 6-ой он пишет: «Реальный мир да-
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лѐк от академических знаний, он требует чего-то большего от людей. Я 

слышал, как кто-то называл это «что-то большее» – сила воли, упорство, ак-

тивность, дерзость, храбрость, ловкость, отвага, цепкость, незаурядность. 

Фактор наличия этих качеств в людях, в конечном счѐте, влияет на их буду-

щее гораздо больше, чем школьные знания… 

Как учитель, я узнал, что именно чрезмерный страх, сомнение в себе 

были самыми крупными разрушителями человеческого гения. У меня всегда 

разрывалось сердце, когда я видел, что студенты знают ответы на вопросы, 

но не имеют мужества действовать… 

Мой личный опыт говорит, что финансовый гений требует и техниче-

ских знаний, и мужества. Если страх слишком силѐн, гений подавлен». 

На каждом соревновании и в процессе подготовки к ним спортсмен 

учится владеть собой, преодолевать страх, гасить в себе возникающее стрес-

совое состояние, концентрироваться на достижении поставленной цели. При 

этом, параллельно с физическим потенциалом, активно идѐт воспитание его 

морально-волевых качеств, формирование собранности и силы духа. Все эти 

качества нужны не только при занятиях физической культурой и спортом, но 

и в повседневной жизни, что особенно остро проявляется в моменты тех или 

иных критических ситуаций. 

В трудовой повседневной жизни всѐ это проявляется, подчас незамет-

но, но работают те же жизненные законы и тенденции. Причѐм, чем более 

развито общество с точки зрения экономического потенциала, тем более жѐ-

сткие требования предъявляются к функциональному и психологическому 

уровню работников. 

Ситуация усугубляется тем, что в последние годы в связи с механиза-

цией, автоматизацией, компьютеризацией произошло резкое снижение есте-

ственной двигательной активности человека, что привело к массовой гипо-

динамии и, как следствие, к росту заболеваний, прежде всего, сердечно-со-

судистых и нервных. 

От студентов иногда можно услышать вопрос: «Зачем ко мне предъяв-

ляются такие высокие требования по физкультуре, я же учусь на юриста 

(экономиста, психолога и т. д.)?» Нужно сказать, что требования эти, при 

внимательном их рассмотрении, можно назвать весьма средними. Но даже 

они иногда затруднительны для некоторых занимающихся. Причем, такие 

вопросы чаще задают «слабые» студенты, которым эти занятия нужны 

больше, чем кому-либо другому. Это указывает на то, что в нашем обществе, 

в общеобразовательной школе есть ещѐ достаточно много проблем в вопро-

сах физического воспитания подрастающего поколения. Слабо создаѐтся та 

мотивация, которая стимулировала бы молодых людей совершенствоваться в 

данном направлении. Это отражается в дальнейшем на состоянии их здоро-

вья, недостаточной активности в различных сферах деятельности, в том чис-

ле, и в профессиональной.  

В своей работе со студентами мы руководствуемся тем, что в любом 

деле процесс совершенствования в значительной степени является самосо-
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вершенствованием, особенно у взрослых, сознательных людей. Но для того, 

чтобы человек в каком-то направлении активно работал над собой, нужна 

убеждѐнность в еѐ необходимости. Задача преподавателя, в этой связи, со-

стоит не только в том, чтобы оздоровить студентов, сформировать у них 

жизненно важные двигательные умения и навыки, развить физические ка-

чества. В значительной степени, свои усилия он должен направить на соз-

дание мотивационной составляющей, которая бы способствовала активиза-

ции студентов к занятиям физической культурой как в период учѐбы в ин-

ституте, так и в последующие годы. Данный вопрос постоянно должен быть 

в поле зрения педагога: на практических и лекционных занятиях, в процес-

се проведения различных спортивно-массовых мероприятий, индивидуаль-

ной работе со студентами. Нужно сформировать у студента стойкий инте-

рес к совершенствованию в данном направлении. 

Особенностью предмета «физическая культура» является то, что нель-

зя за короткий промежуток времени значительно улучшить физический, 

функциональный потенциал человека, сформировать двигательные умения и 

навыки, развить недостающие физические качества. Для этого требуются 

месяцы, а чаще годы систематических регулярных занятий. Поэтому, если 

студент, особенно со слабой физической подготовкой, не начнѐт активно ра-

ботать над собой в этом вопросе с первого курса, то к окончанию института 

он может остаться неаттестованным по данному предмету. Ему просто не 

хватит времени ликвидировать этот пробел. 

Нужно всегда помнить, что организм человека это своеобразный 

сложный «биологический компьютер», в котором деятельность всех орга-

нов и систем тесно взаимосвязана. Проявление умственных способностей, 

морально-психологический уровень во многом определяются общим функ-

циональным состоянием организма. Это тот базис, на котором стоит всѐ ос-

тальное: профессионализм, творчество, успехи в самых различных сферах 

деятельности. Не зря известная пословица гласит: «В здоровом теле  – здо-

ровый дух!». 

Процесс воспитания личности в указанном направлении проходит не 

всегда гладко и легко. Чаще, как раз, наоборот. Это идѐт через самодисцип-

лину, труд по совершенствованию самого себя, преодоление возникающих 

трудностей организационного, характера, напряжение моральных и физиче-

ских сил. Но, в процессе всего этого и формируется личность человека, его 

потенциал в полном понимании этого слова. Далеко не все студенты мо-

рально готовы к тому, чтобы пройти этот путь, особенно те из них, которые 

не были приучены к этому с детства. Убедить их в необходимости совер-

шенствования в этом направлении, найти индивидуальные подходы к каж-

дому занимающемуся – важная и, подчас, очень непростая задача, которая 

стоит перед преподавателями физической культуры. Необходимо найти воз-

можности для еѐ положительного решения. Это настоятельное требование 

сегодняшнего дня! 
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ТЕХНОЛОГИИ СПОРТИВНОГО ОТБОРА И ПРОГНОЗИРОВАНИЯ 

РЕЗУЛЬТАТОВ ДЕТЕЙ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ПЛАВАНИЕМ 

 
В статье дан анализ данных отечественной научной и методической литературы по 

проблеме комплексного подхода к спортивному отбору в плавании, включающего в себя 

использование морфологических, педагогических, функциональных, психологических 

критериев. Рассматривается целесообразность применения такого подхода в спортивной 

практике. 

 

The article analyzes the data of the Russian scientific and methodological literature on 

the problem of the integrated approach to sport selection in swimming, which includes the use 

of morphological, pedagogical, functional, and psychological criteria. The expediency of apply-

ing this approach in sports practice is considered. 

 

Ключевые слова: спортивный отбор, плавание, юные пловцы, критерии отбора. 

 

Key words: sports selection, swimming, young swimmers, selection criteria. 

 

Проблема спортивного отбора и прогнозирования высоких достиже-

ний постоянно находится в центре внимания исследователей и тренеров- 

практиков [1]. 

Спортивный отбор – процесс поиска наиболее одаренных людей, спо-

собных достичь высоких результатов в конкретном виде спорта [3]. 

Различают три основных разновидности спортивного отбора: 

1. Отбор и спортивная ориентация желающих заниматься спортом. 

2. Отбор для включения в сборные команды различного ранга с целью 

более совершенной подготовки. 

3. Отбор в сборные команды различного ранга для выступления на 

соревнованиях. 
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Спортивная ориентация – определение перспективных направлений 
достижения высшего, спортивного мастерства основанное на изучении за-
датков и способностей спортсменов, индивидуальных особенностей форми-
рования их мастерства, ориентация может касаться выбора узкой спортивной 
специализации в пределах данного вида спорта (спринтер-стайер и т. п.) [2]. 

Спортивный отбор и ориентация – не одномоментные события на том 
или ином этапе спортивного совершенствования, а практически непрерыв-
ный процесс, охватывающий всю многолетнюю подготовку спортсмена [2]. 

Современная мировая практика и научные исследования убедительно 
свидетельствуют о том, что наивысшие достижения в плавании доступны 
лишь особенно одаренным спортсменам, обладающим редкими морфологи-
ческими свойствами, высочайшим уровнем физических и психических спо-
собностей, а также технического и тактического мастерства. А поскольку 
мало кто обладает соответствующим комплексом задатков, проблема их по-
иска отличается сложностью и остротой [3]. 

Быстро растущий уровень рекордов в плавании с каждым годом, с каж-
дым олимпийским циклом предъявляет все большие требования к отбору юных 
спортсменов, к раннему прогнозированию их перспективности. В монографии 
В. Ю. Давыдова и В. Б. Авдиенко отмечается целесообразность первичного 
спортивного отбора детей в возрасте 5 лет (проведение «Филиппинского» тес-
та) [2], В. Н. Платонов приходит к тому же заключению, однако оба автора 
предупреждают об опасности ранней спортивной направленности нагрузок [4]. 

По мнению Л. П. Сергиенко [5], достижение высоких результатов в 
плавании, обуславливается высоким развитием двигательных способностей 
(силовых, скоростных, координационных способностей, способности к вы-
носливости и гибкости в суставах), функциональных возможностей сердеч-
но-сосудистой и дыхательной систем, особенности строения и состав тела, 
биологический возраст пловца  

Рассмотрим данные факторы более подробно. Характеристики тело-
сложения являются одними из показателей, оказывающих влияние на успех 
в соревновательной деятельности в плавании. В монографии В. Ю. Давыдова 
и В. Б. Авдиенко приводятся оценочные таблицы морфофункционального 
состояния спортсменов от 8 до 17 лет, специализирующихся в плавании. 
Оценка проводится по 12 показателям телосложения (1. Длина тела. 2. Масса 
тела 3. Длина руки. 4. Длина ноги. 6. Ширина плеч. 6. Ширина таза 7. Длина 
стопы. 8. Ширина стопы. 9. Жировая масса, %. 10. Мышечная масса, %.  
11. Жизненная емкость легких. 12. Кистевая динамометрия правой руки.) и 
пятибалльной шкале. Спортсмены, получившие оценку морфофункциональ-
ного развития, как «среднее», «выше среднего» и «высокое», являются наи-
более перспективными для занятий плаванием. Также в данной монографии 
приведены идеальные модельные характеристики пловцов для достижения 
наивысших результатов [2]. 

Л. П. Черапкина считает, что успех в плавании напрямую зависит от 
размеров тела, его состава и телосложения, и эти показатели являются одни-
ми из важнейших при спортивном отборе [6].  
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При выборе специализации в плавании М. М. Булатова (1999) реко-
мендует ориентироваться на определенные морфологические показатели [5].  

В. Н. Платонов отмечает, что оценка самототипа пловца, важна на всех 
этапах отбора, морфологические признаки очень значимы при начальном от-
боре, так как они малоизменяемые и практически независящие от трениро-
вочных воздействий (рост, телосложение). Для плавания отбирают детей, 
пропорционально сложенных, имеющих гладкую (с нечетко обозначенным 
рельефом) мускулатуру, легкий костяк, тонкие лодыжки и запястья, большой 
размер стопы и кисти. Перспективы юных пловцов во многом определяют 
гидродинамические качества их тела – плавучесть, обтекаемость, которые 
также в небольшой степени подвержены изменениям в ходе спортивного со-
вершенствования [3]. 

Оценка уровня плавучести и равновесия тела в воде происходит с по-
мощью тестов, представленных в монографии В. Ю. Давыдова и В. Б. Авди-
енко. Данные авторы так же, как и В. Н Платонов, выделяют общие показа-
тели, которые необходимо учитывать при начальном отборе и в дальнейшем, 
такие как состояние здоровья, социальные условия и др. [2, 4]. 

К педагогическим критериям отбора можно отнести успеваемость в 
школе, первоначальный результат, динамика спортивного результата, разно-
сторонность плавательной подготовки. Данные критерии необходимо при-
нимать во внимание на более поздних этапах отбора. Опыт показывает, что 
спортсмены с относительно низкими результатами в начале этапа предвари-
тельной базовой подготовки к концу его часто оказываются в числе силь-
нейших и продолжают прогрессировать в дальнейшем [4]. 

Важным моментом для отбора наиболее перспективных пловцов и 
ориентации их подготовки является всесторонняя оценка телосложения, раз-
вития двигательных качеств. На начальном этапе в успешности обучения 
плаванию более важное значение имеют природные двигательные способно-
сти, которые могут быть определены еще до начала обучения в воде, т. е. на 
суше: сила кисти, становая сила, сила гребка руками при имитации, подвиж-
ность в суставах, управление мышечной силой, временем движений. Так же 
очень важны такие качества, как выносливость, гибкость, скоростные и ко-
ординационные способности, скоростная сила, оценка которых должна осу-
ществляться с использованием несложных и доступных при массовом об-
следовании тестов, с учетом сенситивных периодов [2]. 

Начиная с третьего этапа отбора необходимо определение уровня тех-
нической подготовленности, количества и качества разнообразных техниче-
ских упражнений, в том числе относящихся к сохранению устойчивости те-
ла, качеству его вращений и колебаний, уменьшению лобового и волнового 
сопротивления. Необходима оценка эффективности выполнения различных 
элементов старта, поворота, преодоления подводных участков дистанции, 
перехода от подводной работы к надводной [4]. 

Необходимо так же оценить функциональные показатели пловцов, в 
монографии В. Ю. Давыдова и В. Б. Авдиенко предлагаются тесты для оцен-
ки силовой, скоростной и общей выносливости [2].  
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В меньшей мере внимание ученых и специалистов уделено использо-

ванию для целей спортивного отбора психологических критериев. Хотя они 

должны органически входить в интерпретацию прогноза готовности челове-

ка к предстоящей деятельности, в том числе и к спортивной, основанной на 

личностном подходе [2]. Устойчивость к стрессовым ситуациям соревнова-

ний, способность настраиваться на активную соревновательную борьбу, 

умение мобилизовать силы при острой конкуренции, психической устойчи-

вости при выполнении объемной и напряженной тренировочной работы, 

способности контролировать усилия, темп, скорости, направления движе-

ний, распределения сил при прохождении соревновательных дистанций, а 

также умения показывать наивысшие результаты в наиболее важных стар-

тах, в окружении сильных соперников – все это качества, присущие пловцам 

высокого уровня [4]. 

В. Н. Платонов на заключительных этапах отбора предлагает уделить 

особое внимание анализу тренировки на предыдущем этапе многолетней 

подготовки. Перспективными считаются пловцы, которые тренировались по 

разнообразной программе без использования предельных объемов трениро-

вочной работы, ограничивали количество занятий с большими нагрузками, 

участие в ответственных соревнованиях, т. е. не достигали максимальных 

параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, характерных для 

построения тренировки на этапе максимальной реализации индивидуальных 

возможностей [4]. 

В. Ю. Давыдова и В. Б. Авдиенко рассказывают о методах оценки био-

логического и паспортного возраста спортсменов, и о том, как применять их 

в спортивном отборе [2]. Авторы [1, 3, 4, 6] считают необходимым учиты-

вать биологический и паспортный возраст при отборе пловцов. 

В работе Л. П. Сергиенко [5] рассматриваются различные методики 

спортивного отбора: система оценки перспективности, рекомендованная при 

спортивном отборе способных пловцов в возрасте 9–11 лет и система оценки 

перспективности, рекомендованная Платоновым В. Н. при спортивном отборе 

одаренных пловцов, основанная на оценке критериев. Так же автор рекомен-

дует методику нормоксической прогрессирующей гиперкапнии (по В. С. Ми-

щенко), основанную на оценке показателей физиологической реактивности в 

соответствии с основной соревновательной дистанцией пловцов и комплекс-

ную оценку перспективности пловцов на различных этапах спортивного от-

бора (H. Sozański, W. Zaporożanow, 1997), в которой должны оцениваться три 

блока показателей: педагогические, физиологические и психологические.  
В целом, анализ данных работ показывает, что применение комплекс-

ного подхода в спортивном отборе пловцов теоретически обосновано и на-
учно доказано. Но на практике наиболее полно реализуются примитивные 
формы спортивного отбора, направленные прежде всего на определение 
пригодности к конкретному виду спорта, когда тренеры, специалисты боль-
ше ориентируются на признаки «лежащие на поверхности»: внешние дан-
ные, отсутствие медицинских противопоказаний, интерес, желание трениро-
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ваться и пр. При этом часто, решающими оказываются субъективные и сре-
довые факторы [1]. 
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В статье исследуется проблема эффективности занятиями физическими упражне-

ниями, для коррекции ожирения, людей второго периода зрелого возраста больных са-
харным диабетом 1 типа (СД 1). Как показывает статистика проблема избыточной массы 
тела людей имеющих заболевание сахарный диабет (СД) не решена. В настоящее время 
предлагаются различные методики для коррекции веса людей с заболеванием сахарный 
диабет (СД). Люди имеющие избыточную массу тела рискуют заболеть сахарным диабе-
том, а если они уже больны, ожирение ухудшает состояние больного сахарным диабетом. 
Систематическое использование подобранных комплексов с использованием средств ды-
хательных и физических упражнений, будет способствовать поддержанию нормальных 
показателей сахара крови, коррекции веса и улучшению общего физического состояния 
больного, и поможет избежать тяжѐлых осложнений при сахарном диабете (СД).  

 
The article investigates the problem of increasing the efficiency of physical training in 

the University. The use of athletic gymnastics means to increase the level of physical prepared-
ness of students. 

 
Ключевые слова: коррекция, избыточная масса тела, сахарный диабет 1 типа, ды-

хательные и физические упражнения, содержание сахара крови, зрелый возраст.  

 
Key words: athletic gymnastics, the students, physical ability. 

 
В наше время в анамнезе людей второго периода зрелого возраста всѐ 

чаще встречается заболевание сахарный диабет 1 типа (СД1) осложнѐнный 
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избыточной массой тела, а сахарный диабет плюс избыточная масса тела – 
это две большие проблемы одновременно.  

В XXI веке тема избыточного веса и ожирения тревожит все человече-

ство. Эта проблема коснулась всех – независимо от социального статуса, 

возраста, пола и места проживания. По данным Всемирной организации 

здравоохранения, в 2007 г. в мире зарегистрировано 523 млн больных ожи-

рением. ВОЗ прогнозирует, что к 2025 г. половина населения планеты будет 

иметь избыточный вес [2]. 

Диабет и ожирение часто взаимосвязаны между собой. Для этих забо-

леваний существует особая система питания, от которой нередко зависит не 

только здоровье человека, но и его жизнь. Сахарный диабет нередко являет-

ся закономерным следствием ожирения. Существует прямая зависимость 

между повышением индекса массы тела (ИМТ) и риском развития СД. При 

этом получается «порочный круг»: ожирение служит одной из причин СД, а 

инсулинотерапия может приводить к увеличению массы тела [5, 6]. 

Примерно треть населения планеты имеет избыточный вес. Из них 10–

15% страдают чрезмерным ожирением. Эту группу людей можно отнести к 

группе риска, так как они заболевают сахарным диабетом в 10 раз чаще, чем 

худые. Кроме того, люди страдающие ожирением первой степени, рискуют 

заболеть сахарным диабетом в 2 раза чаще, чем люди с нормальным весом. 

При ожирении средней степени риск возрастает уже в 5 раз.  

Термином «ожирение» обозначают состояние, при котором избыток 

массы тела составляет 10 % и более сверх физической нормы. Если масса те-

ла превышает физиологическую норму меньше, чем на 10%, она считается 

избыточной [3].  

Избыточная масса тела, или излишнее накопление жира в организме и 

отложение его в подкожной клетчатке, сальнике и других тканях, и органах 

(главным образом вследствие нерационального питания и малой двигатель-

ной активности). Является предстадией ожирения, в основе которого лежит 

сформировавшееся преобладание жира из питательных веществ, процессами 

его распада. Проблема избыточной массы тела и ожирения стала серьезной 

угрозой для многих людей, приобрела социальный характер. Прошло время, 

когда полнота считалась показателем благополучия и здоровья. Полнеть – 

это, прежде всего, означает стареть, и не только внешне. У людей с избыточ-

ным весом нарушается нормальная деятельность сердечно-сосудистой сис-

темы, чаще развивается сахарный диабет, атеросклероз, гипертоническая и 

желчно-каменная болезнь. Избыточная масса тела влияет на продолжитель-

ность жизни, укорачивая ее на 10–15 лет. 

Существует миф о том, что все полные люди много едят. Если бы это 

было действительно так, то проблема лишнего веса решалась бы легко, одним 

только соблюдением низкокалорийной диеты. Однако в реальности все не так 

просто, ибо одни люди едят много и остаются при этом сухопарыми и тощими, 

другие едят мало, ограничивают себя в жирном, мясном и сладком, но все-таки 

катастрофически полнеют. Механизм этого явления еще не раскрыт [7]. 
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Когда силы организма истощаются, у человека с ожирением возникает 

недостаток инсулина и развивается сахарный диабет так: 

– на 2008 год 0,5 млрд людей страдали ожирением. 

– около 6% работоспособных людей страдают сахарным диабетом. 

Среди 5 стран, в которых наблюдается наибольшее количество заболевших, 

есть и Россия.  

– ежегодно 3 млн людей умирает от сахарного диабета.  

Проблему ожирения и диабета по всему миру решают ученые и меди-

ки [3]. 

Сахарный диабет представляет собой мировую проблему, которая с 

годами только растет, в апреле 2016 года Всемирная организация здраво-

охранения (ВОЗ) опубликовала на своем сайте глобальный доклад о диабете. 

Там была приведена следующая статистика диабета: 

– в 1980 году во всем мире диабетом страдали около 108 миллионов; 

– в 2014 году эта цифра увеличилась до 422 миллионов; 

– к 2030 году диабет будет седьмой причиной смерти во всем мире. 

В рейтинге стран по количеству людей с диагнозом сахарный диабет 

Россия занимает 5 место – 10,9 миллионов человек (таблица 1) [6].  

 

Таблица 1 

 
 

Как и для любого здорового человека, поддержание нормального веса 

при сахарном диабете дает отличный шанс на компенсацию СД – понимается 

устойчивое максимальное приближение количества глюкозы в крови к нор-

мальному значению и сведение иных проявлений болезни к минимуму [1]. 

У здорового человека сахар крови в течение суток колеблется в сле-

дующих пределах: натощак он составляет 3,3–5,5 ммоль/л, а после приема 

пищи через 2 часа от 4,4 до 7,8 ммоль/л., ночью (2–3 часа) от 3,9 до  

5,5 ммоль/л. Данные единицы измерения («миллимоли на литр») преимуще-
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ственно используются в нашей стране. Раньше в России, а в некоторых дру-

гих странах и сейчас, сахар крови измеряют в мг% («миллиграмм-про-

центах») или, что то же самое, в mg/dl («миллиграмм на децилитр»). Показа-

тели сахара крови из пальца (натощак): 3,3–5,5 ммоль/л – норма независимо 

от возраста; 5,5–6,0 ммоль/л – предиабет, промежуточное состояние. Его 

также называют нарушением толерантности к глюкозе (НТГ), или нарушен-

ной гликемией натощак (НГН); 6,1 ммоль/л и выше – сахарный диабет. Если 

кровь брали из вены (тоже натощак), норма примерно на 12% выше – до  

6,1 ммоль/л (сахарный диабет – если выше 7,0 ммоль/л) [6]. 

Лечение ожирения при сахарном диабете, говорит И. И. Дедов (2006) и 

Е. А. Трошина (2013) должно быть направлено не только на коррекцию ас-

социированных факторов риска, но и на коррекцию массы тела (снижение 

веса), при этом важная роль отводится мероприятиям, направленным на из-

менения образа жизни: здоровому питанию и повышению физической ак-

тивности [7, 8]. 

На данный момент существует множество различных методик и про-

грамм коррекции избыточной массы тела, подсчитать их невозможно, но как 

показывает статистика число людей, страдающих ожирением не убывает, а 

наоборот увеличивается.  

Изученные нами материалы, позволяют предположить, что сущест-

вующие методы коррекции избыточной массы тела у людей с заболеванием 

больных сахарным диабетом (СД) не изучены в полном объѐме.  

Актуальность поиска эффективных и безопасных методик коррекции 

избыточной массы тела средствами физических упражнений людей второго 

периода зрелого возраста с заболеванием сахарный диабет 1 типа (СД1) не 

вызывает сомнений. Предлагаемая нами методика включает: 

– дыхательную гимнастику по методу А. С. Стрельниковой; 

– скандинавскую ходьбу с палками; 

– статодинамические, статические и стретчинговые упражнения. 

Дыхательной гимнастикой А. С. Стрельниковой можно заниматься при 

любых формах диабета. При сахарном диабете нарушается периферическое 

кровообращение, то есть поражаются сосуды нижних конечностей, целью 

упражнений является улучшить кровообращение и не допустить диабетиче-

ского поражения капилляров и склерозирования стенок артерий, в дальней-

шем избежать синдрома диабетической стопы и гангрены нижних конечно-

стей. Задачей является нормализация нарушения обмена веществ. 

Скандинавская ходьба с палками является наиболее одной наиболее 

подходящей формой физической деятельности для коррекции избыточной 

массы тела у людей второго периода зрелого возраста с заболеванием сахар-

ный диабет, в силу своей функциональности, безопасности и доступности. 

При такой ходьбе задействованы все крупные мышцы также, как и в беге на 

лыжах. Циклические упражнения аэробной направленности можно рассмат-

ривать как универсальное средство первичной и вторичной профилактики 

заболеваний. 
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Статодинамические, статические и стретчинговые упражнения способ-

ствуют активизации процессов анаболизма в мышечных тканях и формиро-

ванию мышечного корсета, повышение процессов катаболизма во всех тка-

нях, и особенно в жировой приведѐт к снижению массы тела. 

Данные упражнения и виды физической активности мы систематизи-

руем и разработаем методику занятий для коррекции избыточной массы тела 

людей второго периода зрелого возраста при заболевании сахарным диабе-

том 1 типа (СД1).  
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НЕКОТОРЫЕ ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ 

ДЕТЕЙ ПОДРОСТКОВОГО ВОЗРАСТА, 

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ПЛАВАНИЕМ 

 
В настоящее время уделяется недостаточное внимание психологическим аспек-

там спортивной деятельности. В частности, недостаточно сведений о психофизиологи-

ческих особенностях детей подросткового возраста занимающихся плаванием. Данная 

статья призвана пополнить этот незначительный багаж знаний по столь узкой теме ис-

следования. 

 

Currently, insufficient attention is paid to the psychological aspects of sports activities. 

In particular, there is insufficient information about the psychophysiological features of adoles-

cents swimming. This article is designed to supplement this small amount of knowledge on such 

a narrow topic of research. 
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Подростковый возраст является самым трудным и сложным из всех 

возрастных периодов, именно в это время происходит становление личности, 

развиваются ключевые основы нравственности, социальных установок, от-

ношения к себе, людям и обществу. В этот период происходит стабилизация 

черт и установка форм межличностного поведения. Подростки стремятся к 

личностному самосовершенствованию, самопознанию, самовыражению и 

самоутверждению, формируя свое собственное «Я».  

В подростковом возрасте переменам подвержены не только психиче-

ские процессы, связанные с эмоциональным состоянием ребенка или станов-

лением его личности. Физиологические показатели так же активно меняют-

ся. В течение длительного периода онтогенеза, в том числе и в подростковом 

возрасте, происходит структурно-функциональное развитие высших корко-

вых формаций, обнаруживаются значительные морфологические преобразо-

вания нейронного аппарата коры, т.е. происходит тонкая дифференцировка 

пирамидных нейронов и звездчатых клеток, значительно увеличивается про-

центное содержание звездчатых клеток в переднеассоциативных отделах 

мозга, играющих существенную роль в обеспечении его интегративной дея-

тельности [1]. 

Однако в подростковом возрасте специфику психофизиологических 

функций характеризует далеко не созревание структур мозга. Существенное 

воздействие в системе работы головного мозга подростков оказывает эндок-

ринное изменение, сопряженное с половым созреванием. У полов, оно начи-

нается в разное время – у девочек в 11–12, а у мальчиков в 13–14 лет. Поло-

вое созревание представляет собой важнейший биологический фактор, опре-

деляющий специфику данного периода развития [1]. 

В подростковом возрасте продолжается совершенствование механиз-

мов зрительного опознания в направлении возрастающей функциональной 

специализации правого и левого полушарий, в ходе прогрессивного созрева-

ния коры. К окончанию подросткового возраста складывается зрелый тип 

многофункциональной организации визуального восприятия с основной ро-

лью правого полушария в сенсорном анализе стимулов и их запечатлевании, 

а так же левого – в осуществлении классификационного типа опознания и 

осуществлении завершающих стадий восприятия [1]. 

Большое значение в этом возрасте играет мотивация. В спортивной 

психологии принято выделять два аспекта мотивации: мотивация достиже-

ния успеха и мотивация избегания неудачи. Для того, чтобы осуществлялась 

мотивация достижения успеха, деятельность и состояние субъекта должны 

отвечать следующим требованиям: 

 Деятельность должна оставлять после себя осязаемый результат.  

 Этот результат должен оцениваться качественно и количественно.  
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 Требования к оцениваемой деятельности не должны быть ни слиш-

ком высокими, ни слишком низкими.  

 Для оценки результатов должна быть определѐнная шкала и в рам-

ках этой шкалы некий нормативный уровень, считающийся обязательным, 

так что достижение этого уровня (или не достижение) может вызвать гор-

дость или соответственно разочарование.  

 Деятельность должна быть желанной для субъекта, и еѐ результат 

должен быть получен им самим [4].  

В мотивации достижения цели у спортсменов преобладают мотивы 

надежды на успех, а в содержание мотива входят: стремление к победе, эмо-

циональный фактор, способность «бороться до конца». 

Успешность, обучения двигательному действию достигается в том 

случае, когда достижение цели становится доминирующим мотивом учения. 

В этой связи перед педагогом стоит задача формирования у занимающихся 

необходимой мотивации учения. В структуру психической готовности к 

обучению, наряду с мотивационным компонентом, понимаемым как «хочу» 

и «надо», следует включить и волевой компонент, понимаемый как «могу». 

Такой компонент психической готовности возникает на базе физической и 

двигательной готовности. В качестве предпосылок успешного обучения дви-

гательным действиям выступают также знание техники разучиваемого уп-

ражнения, оптимальное психическое состояние занимающихся, исключая 

утомление, их заинтересованность в освоении разучиваемого упражнения, 

уверенность педагога в том, что данное упражнение под силу его ученикам, 

создание у занимающихся правильного представления о разучиваемом уп-

ражнении, использование тренажеров при обучении [3].  

Подростки могут оценивать волевые качества в других людях и соот-

носить их с собой, что считается благоприятным условием для самовоспита-

ния. Для данного возраста характерно проявление смелости, а другие каче-

ства (выдержка, самообладание, дисциплинированность) имеют низкий уро-

вень развития. Это объясняется сдвигом баланса нервных процессов в сто-

рону возбуждения. При сильном эмоциональном возбуждении у подростка 

проявляется несдержанность, резкость, грубость. Из-за недостатка знаний 

процесс самовоспитания подростков нуждается во внешнем управлении. 

Этот возраст наиболее благоприятен для воспитания смелости, решительно-

сти, инициативности [3]. 

При составлении психофизиологического портрета спортсмена важно 

учитывать особенности его темперамента, что в свою очередь является обя-

зательной составляющей индивидуального подхода. Без оценки типа ВНД 

характеристика спортсмена теряет свою рельефность и не дает полного пре-

ставления о его облике и возможностях. Часто даже такие простые сведения 

о спортсмене, как «подвижен, энергичен» или «медлителен, вял», позволяют 

правильно понять воспитанника и определить методы работы с ним. В зави-

симости от динамических особенностей психики спортсмены по-разному 

воспринимают тренировочный материал. Впечатлительность, сообразитель-
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ность, готовность у одних спортсменов и инертность, медлительность, малая 

продуктивность у других в значительной степени зависит от темперамента. 

При любом типе ВНД человека можно развить отдельные качества лично-

сти. Юные спортсмены в процессе учебно-тренировочных занятий выраба-

тывают собственный стиль решения задач и здесь определенную роль игра-

ют особенности их темперамента, однако весь этот процесс должен контро-

лироваться тренером, который должен знать в какой мере темперамент бла-

гоприятствует и насколько он препятствует достижению успеха на разных 

уровнях спортивной деятельности.  

Остается спорным главный вопрос о роли типологических особенно-

стей проявления свойств нервной системы в достижении высокого спортив-

ного результата. Попытки некоторых исследователей в этом направлении не 

увенчались положительным результатом. По Е. П. Ильину (2010), примени-

тельно к типологическим особенностям можно прогнозировать способности 

и стиль деятельности как основу достижения успеха, но не степень этого ус-

пеха. Последнее зависит от социальных факторов (воспитания, обучения, 

тренировки) [2].  

С целью изучения психофизиологических особенностей детей подро-

сткового возраста, занимающихся плаванием, нами были обследованы  

68 учащихся спортивной школы «Быстрица» в возрасте 11–14 лет, из них  

46 мальчиков и 22 девочки, имеющие второй и третий разряд по плаванию. 

Нами были проведены следующие тестирования: 

– оценка силы нервной системы по теппинг-тесту, рассчитывались ко-

эффициент ассиметрии и силы нервной системы, определялась ведущая рука; 

– определение полушарного доминирования по тесту Н. М. Тимченко; 

– оценка потребности достижения цели; 

– определение личностной тревоги (Тейлор, Норакидзе); 

– определение типологических особенностей высшей нервной дея-

тельности человека с помощью личностного опросника Айзенка; 

– оценивали продуктивность и устойчивость внимания по корректур-

ной пробе; 

– определяли возбудимость ВНС по результатам проведения орто- и 

клиностатической пробы и кожно-сосудистого рефлекса; 

– оценивали вестибулярную устойчивость используя усложненную 

пробу Ромберга. 

Результаты наших исследований показали, что у мальчиков распреде-

ление по типам нервной системы произошло следующим образом: сильный 

тип у 6,5%, стабильный – у 13,1%, средне-сильный – 17,4%, средне-слабый – 

8,7% и слабый тип у 54,3%; в то время как у девочек это распределение со-

ставило соответственно 22,7%, 22,7%, 18,2%, 18,2% и 18,2%. Это свидетель-

ствует о том, что в этом возрасте девочки обладают более сильной нервной 

системой.  

В ходе теппинг-теста нами была определена ведущая рука у мальчиков 

в 65,2% случаев это правая рука, в 26,1% – левая, в 8,7% – одинаковое вла-
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дение руками; у девочек эти значения составили соответственно 86,4%, 

9,1%, 4,5%. Это указывает на то, что среди девочек меньшее количество ле-

воруких. 

Для уточнения данных предыдущего теста нами было проведено ис-

следование на полушарное доминирование, которое показало что у 54,3% 

мальчиков доминирует левое полушарие, у 6,5% – правое, а у 39,2% – нет 

доминирующего полушария; у девочек эти значения составили соответст-

венно 36,4%, 4,5% и 59,1%. Таким образом, нами показано, что у большин-

ства девочек доминирующее полушарие отсутствует, тогда как у мальчиков 

преобладает деятельность левого полушария. 

Оценка потребности в достижении цели показала, что 56,5% мальчи-

ков имеют низкий уровень данного показателя, а 43,5% – средний, тогда как 

у девочек это распределение было следующим у 36,4% -низкий уровень, у 

54,5% – средний и у 9,1% – высокий. Полученные данные указывают на то, 

что у девочек в подростковом возрасте лучше сформирована потребность в 

достижении цели. 

Определение личностной тревожности выявило у мальчиков следую-

щие уровни: низкий – у 8,7%, средний с тенденцией к низкому – у 39,2%, 

средний с тенденцией к высокому – у 34,8%, высокий – у 17,4%; у девочек 

эти значения составили соответственно 4,5%, 27,3%, 45,5% и 22,7%. Это 

свидетельствует о том, что девочки отличаются от мальчиков повышенной 

степенью тревожности, что возможно связано с их неустойчивым эмоцио-

нальным фоном в подростковый период. 

Оценка типологических особенностей высшей нервной деятельности 

человека показала, что 17,4% мальчиков являются стабильными интраверта-

ми, 4,3% – нестабильными инравертами, 23,9% – стабильными экстраверта-

ми, 13,1% – нестабильными экстравертами, 19,6% – имеют смешанный тип; 

у девочек эти значения составили соответственно 9,1%, 27,3%, 13,6%, 18,2% 

и 31,8%. Таким образом, у девочек больше процент с темпераментом мелан-

холика и смешанного типа, а среди мальчиков преобладают сангвиники. 

Определение продуктивности внимания показало, что у мальчиков 

распределение на низкий уровень, ниже среднего и средний составило соот-

ветственно 45,6%, 41,3% и 13,1%; у девочек это распределение составило 

соответственно 27,3%, 54,5% и 18,2%. Устойчивость внимания в ходе вы-

полнения корректурной пробы у большинства мальчиков и девочек снижает-

ся – 56,5% и 50% соответственно, что говорит и низком уровне внимания 

всех исследуемых нами подростков. 

Проведение ортостатической пробы показало, что большинство маль-

чиков и девочек имеют отличную адаптацию сосудистого тонуса на измене-

ние положения тела 91,3% и 90,9% соответственно, т.е. возбудимость СО 

ВНС нормальная. Проведение клиностатической пробы также не выявило 

отклонений в состоянии ПО ВНС. 

Определение кожно-сосудистой реакции показало, что нормальная ре-

акция свойственна 76,1% мальчиков, высокая возбудимость СО ВНС у 
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15,2%, очень высокая – у 8,7%; у девочек эти значения составили соответст-

венно 68,2%, 4,5% и 27,3%. Таким образом, возбудимость симпатического 

отдела вегетативной нервной системы у девочек-подростков выше, чем у 

мальчиков. Проведение пробы Ромберга на вестибулярную устойчивость по-

казало, что большинство мальчиков и девочек (95,5% и 90,9% соответствен-

но) справились с этой пробой, т.е. время сохранения устойчивости в услож-

ненной пробе соответствует возрастным нормам, что свидетельствует о хо-

рошем развитии вестибулярного аппарата пловцов. 

Таким образом, спортивная деятельность в условиях водной среды (пла-

вание) имеет ряд физиологических особенностей, отличающих ее от физиче-

ской работы в обычных условиях воздушной среды. Эти особенности опреде-

ляются механическими факторами, связанными с движением в воде, горизон-

тальным положением тела и большой теплоемкостью воды. Среди других мас-

совых видов спорта только плавание сочетает возможность гармоничного раз-

вития организма, ярко выраженную оздоровительную направленность, важное 

прикладное значение, эмоциональную притягательность водной среды. 
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РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У ДЕТЕЙ 

МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА СРЕДСТВАМИ 

ПОДВИЖНЫХ ИГР И ЭСТАФЕТ 

 
В данной статье автор предлагает подвижные игры и эстафеты для развития коор-

динационных способностей у детей младшего школьного возраста на секции общей фи-

зической подготовки. 

 

In this article the author suggests mobile games and relay races for development of coor-

dination abilities in children of primary school age in the section of general physical training.  

 

Ключевые слова: координационные способности, младший школьный возраст, 

подвижные игры и эстафеты. 



 

 

269 

Keywords: coordination abilities, primary school age, mobile games and relay races. 

 

В настоящее время главной задачей физического воспитания детей 

младшего школьного возраста является обеспечение всесторонней физиче-

ской подготовленности ребѐнка, приобретение знаний, умений и двигатель-

ных навыков, которые необходимы человеку на протяжении всей его жизни. 

Большое внимание уделяется развитию физических качеств, которые 

способствуют укреплению здоровья, повышению общего уровня работоспо-

собности. 

В современных условиях увеличился объем деятельности, который 

осуществляется в вероятностных и неожиданно возникающих ситуациях, 

требующий проявления способности к переключению и концентрации вни-

мания, находчивости, пространственной, динамической, временной точности 

движений и их рациональности с точки зрения биомеханики. Эти способно-

сти или качества в теории физического воспитания связывают с таким поня-

тием как ловкость.  

Ловкость – способностью человека быстро, оперативно, целесообраз-

но, наиболее рационально, осваивать новые двигательные действия, успешно 

решать двигательные задачи в изменяющихся условиях. Координационные 

способности составляют основу ловкости [3]. 

Координационные способности имеют большое значение в жизни де-

тей младшего школьного возраста. Если ребенок овладевает большим коли-

чеством движений, то уровень ловкости у него выше и он быстрее сможет 

овладеть новыми движениями [4]. 

Подвижная игра является основным средством развития координаци-

онных способностей у детей младшего школьного возраста. Для нее харак-

терны различные активные действия, сюжет и наличие правил. В игре ребе-

нок увеличивает свой арсенал движений, так же проявляется внимание, эру-

диция, умение принимать решения в меняющихся условиях, активизируется 

кровообращение, дыхание, обмен веществ [1]. 

В младшем школьном возрасте происходит «закладка» фундамента 

для приобретения знаний, умений и навыков при выполнении упражнений 

на координацию. Этот возрастной период называется «золотым возрастом» 

для развития координационных способностей [2]. 

Поэтому педагог должен подобрать такие подвижные игры и эстафе-

ты, которые увеличат уровень развития координационных способностей, и 

сформируют интерес к ним. 

Объект: учебно-тренировочный процесс развития координационных 

способностей у детей младшего школьного возраста. 

Предмет: подвижные игры и эстафеты, направленные на развитие ко-

ординационных способностей детей младшего школьного возраста. 

Гипотеза: мы предполагаем, что использование подвижных игр и эс-

тафет повысит уровень развития координационных способностей детей 

младшего школьного возраста, если будут: 
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1) проанализированы литературные источники по проблеме исследо-

вания; 

2) определены подвижные игры и эстафеты, направленные на развитие 

координационных способностей у детей младшего школьного возраста; 

3) экспериментально проверена эффективность подвижных игр и эста-

фет в педагогическом эксперименте. 

Цель исследования: повышение уровня развития координационных 

способностей у детей младшего школьного возраста средствами подвижных 

игр и эстафет. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Выбрать наиболее эффективные подвижные игры и эстафеты для раз-

вития координационных способностей у детей младшего школьного возраста. 

3. Проверить эффективность подвижных игр и эстафет. 

Методы исследования: 

Для решения поставленных в работе задач нами использовались сле-

дующие методы исследования: 

1. Анализ литературных источников. 

2. Педагогическое тестирование: 

– Ведение мяча рукой в беге с изменением направления движения (В. 

Лях, сек); 

– Бег к пронумерованным набивным мячам (П. Хиртц, сек); 

– Упражнение реакция – мяч (В. Лях, см); 

– Повороты на гимнастической скамейке (П. Хиртц, кол-во раз). 

3. Педагогический эксперимент. 

4. Методы математической статистики. 

Исследование проводилось в три этапа: 

На первом этапе (апрель – август 2016 г.) – аналитико-поисковым спо-

собом была изучена литература по теме исследования. 

На втором этапе (сентябрь 2016 г. – декабрь 2016 г.) На базе МБОУ 

«Горковская СОШ» п. Красная Верхнетоемского района были сформирова-

ны 2 группы девочек: экспериментальную группу составили 10 человек 9– 

10 лет, занимающиеся в секции общей физической подготовки с применени-

ем подвижных игр и эстафет для развития координационных способностей. 

Занятия проводились 3 раза в неделю по 90 минут, с применением подвиж-

ных игр и эстафет в основной части занятий. 

Контрольную группу составили 10 человек 9–10 лет, занимающиеся в 

секции общей физической подготовки по программе учителя физической 

культуры (В. И. Лях и А. А. Зданевич, 2011 г.). Весь эксперимент длился  

16 недель. Общее количество занятий – 48.  

На третьем этапе (январь 2017 г. – апрель 2017 г.) – с помощью метода 

математической статистики обрабатывались и обобщались результаты ис-

следования. 
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Подвижные игры и эстафеты для развития координационных способ-

ностей у детей младшего школьного возраста: 

 
1 неделя 2 неделя 

Дни недели Подвижные игры Дни недели Подвижные игры 

Вторник «Слушай хлопки»; «Пере-

мена мест»; 

«Путаница»; 

«Хвосты». 

Вторник «Петушиный бой»; 

«Хвосты»; 

 «Рак пятится назад»; 

«Удержи палку»; 

«Карусель». 

Четверг «У кого длинный хвост?»; 

«Космонавты»; 

«Светофор»; 

«Сороконожка». 

Четверг «Не ошибись!»; 

«Пролезь через обруч»; 

«Гонка мячей по кругу»; 

«Крабик»; 

«Замри». 

Пятница «Совушка»; 

«Ритмическая эстафета»; 

«Три движения»; 

«Аист». 

Пятница «Поединок с ракетками»; 

«Эстафета со скакалкой»;  

«Остаться в кругу»; 

«Лиса и куры». 

 

Выводы: 

1. Проанализировав доступную нам научно-методическую литературу, 

мы пришли к следующему: 

– Выявили, что в условиях школьного обучения, учитывая анатомо-фи-

зиологические и психологические особенности младшего школьного возрас-

та, применение подвижных игр и эстафет различной направленности являет-

ся наиболее эффективным средством физического воспитания; 

– Использование подвижных игр в начальной школе ориентируется на 

решение следующих задач: совершенствование жизненно важных навыков и 

умений в ходьбе, беге, прыжках, лазании; обучение физическим упражнениям 

из гимнастики, легкой атлетики, подвижным играм и техническим действиям 

спортивных игр; развитие основных физических качеств; формирование общих 

представлений о физической культуре, ее значение в жизни человека, укрепле-

нии здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

2. В результате исследования нами были подобраны такие подвижные 

игры и эстафеты, которые способствовали разностороннему развитию коор-

динационных способностей детей: 

1) для развития способности ориентирования в пространстве: «Перемена 

мест», «Космонавты», «Остаться в круге», «Хвосты», «Сороконожка», «Гонка 

мячей по кругу», «Ритмическая эстафета с палкой», «Рак пятится назад»; 

2) статического равновесия: «Совушка», «Удержи палку», «Замри»; 

3) динамического равновесия: «Путаница», «Петушиный бой», «Лиса 

куры», «Светофор», «Поединок с ракетками», «Аист», «Крабик»; 

4) для целостного двигательного действия: «Карусель», «Не ошибись», 

«Три движения», «У кого длинный хвост», «Слушай хлопки», «Эстафета со 

скакалкой», «Пролезь через обруч». 
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3. Результаты педагогического тестирования: 

Прирост показателей в экспериментальной группе: 

– ведение мяча рукой в беге с изменением направления движения ве-

дущей рукой на 2,25 сек; 

– бег к пронумерованным набивным мячам на 1,45 сек; 

– упражнение реакция-мяч – 14 см; 

– повороты на гимнастической скамейке – 1,45 раз; 

Ведения мяча рукой в беге с изменением направления движения неве-

дущей рукой на 1,64 сек., но результаты являются не достоверными, так как 

воздействие на неведущую руку зачастую отсутствует. 

Прирост показателей в контрольной группе: 

– ведения мяча рукой в беге с изменением направления движения ве-

дущей рукой разница составила 0,25 сек; 

– неведущей рукой – 0,1 сек; 

– бега к пронумерованным набивным мячам – 0,09 сек; 

– упражнения реакция-мяч – 0,9 см;  

– повороты на гимнастической скамейке – 0,2 раза. 

Таким образом, можно утверждать, что выбранные нами подвижные 

игры и эстафеты являются эффективными для развития координационных 

способностей детей младшего школьного возраста. 
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ОСНОВЫ ПОСТРОЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ  

У ДЕВУШЕК 15–17 ЛЕТ В БЕГЕ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ  

В УСЛОВИЯХ ТУРКМЕНИСТАНА 

 
В статье рассматривается необходимость экспериментального обоснования систе-

мы многолетней подготовки юных бегуний 15–17 лет в беге на средние дистанции в ус-

ловиях Туркменистана.  
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Fundamentals of sports training of girls 15–17 years in run on average distances in the 

conditions of Turkmenistan  The article discusses the need for experimental validation of the 

system of long-term preparation of young runners aged 15–17 years in run on average distances 

in the conditions of Turkmenistan.  

 

Ключевые слова: многолетняя подготовка, спортивное совершенствование, юные 

бегуньи. 
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В легкой атлетике бег является превалирующей дисциплиной. Попу-

лярность легкоатлетического бега связана с широким диапазоном дистанций, 

которые включаются в различные по масштабу соревнования и оздорови-

тельные программы.  

Бег на средние дистанции – один из самых трудоемких видов в легкой 

атлетике, где только благодаря многолетней систематической и упорной 

тренировке с юношеских лет можно достигнуть высоких и стабильных ре-

зультатов. Поэтому фактор длительного воздействия различных физических 

упражнений в течение ряда лет, в том числе упражнений на скорость и вы-

носливость, имеют решающее значение на пути овладения высоким спор-

тивным мастерством. 

Учитывая современные тенденции развития спорта, назрела необхо-

димость экспериментального обоснования системы многолетней подготовки 

юных бегуний в беге на средние дистанции в условиях Туркменистана.  

Рост мастерства спортсменок на долгом пути от новичка до высоко-

квалифицированного профессионала во многом обусловливается рациональ-

ным построением многолетней тренировки на всех ее этапах. 

В настоящее время принято делить всю многолетнюю подготовку на 

ряд стадий: базовой подготовки, реализации максимальных возможностей и 

спортивного долголетия [1, 2, 4, 6]. В свою очередь первые две стадии при-

нято разделять на следующие этапы: предварительной подготовки, началь-

ной специализации, углубленной специализации, спортивного совершенст-

вования и высшего спортивного мастерства. У бегунов на выносливость, 

первые четыре этапа имеют продолжительность около девяти лет [3]. 

Главной задачей на первых трех этапах является увеличение эффектив-

ности базовой тренировки, которая должна гарантировать юным спортсмен-

кам надежную основу для дальнейшего спортивного совершенствования. Од-

но из фундаментальных положений о единстве общей и специальной подго-

товки в юношеском спорте находит отражение, прежде всего, в соблюдении 

должных пропорций объема и интенсивности тренировочной нагрузки на ка-

ждом этапе многолетней подготовки. Ключевой, при этом, становится уста-

новка на соразмерность развития главных физических качеств, которую сле-

дует воспринимать как требование обеспечения оптимального соотношения 

уровней развития основных физических качеств у юных спортсменов на каж-

дом из  этапах многолетней тренировки [2, 6]. По мере увеличения роста мас-
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терства юных бегуний заметно меняется направленность физической подго-

товки, от этапа начальной подготовки к этапу  углубленной специализации. 

Выполняя широкий круг упражнений следует заострять внимание на 

то, чтобы они выполнялись в четко определенном режиме интенсивности. 

Интенсивность тренировки, на данном этапе, должна быть на уровне под-

держивающих и развивающих нагрузок, при ЧСС равной от 150 до 

170 уд/мин, в зависимости от специфики используемых средств [5]. 

На базовой стадии подготовки юных бегуний немаловажное значение 

имеет использование разнообразных тренировочных средств. Так на эта-

пе начальной специализации эти средства содействуют повышению уровня 

основных физических качеств, и  оказывают помощь овладеть девушкам 15–

17 лет широким диапазонам двигательных навыков. 

Содержание физической подготовки на более поздних этапах, в боль-

шей мере должно быть приближено по своему воздействию развитию спе-

цифических качеств [1, 2, 3]. 

На первых трех этапах  осуществление больших объемов и высокоин-

тенсивных упражнений может привести к нарушению соразмерности в раз-

витии основных физических качеств и будет способствовать форсированию 

тренировки, хотя и приведет к улучшению спортивных результатов в юно-

шеском возрасте, однако в тоже время не создаст прочного фундамента для 

достижения высоких спортивных результатов в дальнейшем [5]. 

Во многих научных трудах, данные свидетельствуют о том, что замена 

средств ОФП специальными упражнениями в юношеском возрасте не явля-

ется достаточно эффективным. 

B легкоатлетическом беге на выносливость отмечается самый незамет-

ный переход сильнейших юношей и девушек в группу взрослых спортсме-

нов. Это связано с тем, что многие одарѐнные юные бегуньи очень рано в 

больших объемах начинают  выполнять специализированные средства тре-

нировки на выносливость: темповый кроссовый бег, интервальный и по-

вторный бег на отрезках, характеризующейся гликолитическим энергообес-

печением [3]. 

На этапе начальной подготовки достаточно много времени уделяется 

развитию выносливости и преимущественно аэробных способностей в ком-

бинации с анаэробными – алактатными. Воспитанию скоростно-силовых ка-

честв, быстроты, максимальной силы и ловкости уделяется меньше времени. 

На этом этапе происходит постепенный рост всех параметров тренировоч-

ных нагрузок: общего объема, интенсивных тренировочных средств различ-

ной направленности, которые большей частью составляют около 50% от 

аналогичных параметров мастеров спорта международного класса. 

На этапе углубленной специализации реализовывается дальнейшее це-

ленаправленное совершенствование специальной физической подготовленно-

сти спортсменов. Одной из главных задач являются достижение высоких по-

казателей максимального потребления кислорода и повышение способности к 

удерживанию большей скорости бега, за счет высоких показателей анаэроб-
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ного порога. Для этого применяется равномерный продолжительный бег и 

комплекс методов тренировки – переменный, повторный, круговой [4]. Объ-

ективное представление об особенностях физиологического воздействия раз-

личных тренировочных средств и методов на организм спортсменов позволя-

ет составить комбинации и сочетания, образующие структуру сложного, не-

прерывно изменяющегося индивидуального процесса подготовки. 

Из этого следует, что за время всех этапов многолетней подготовки 

происходит постепенное замещение приоритетов от общей к специальной 

подготовке, с постепенным повышением общего объема нагрузок, объема 

специфических высокоинтенсивных средств, количества специфических со-

ревнований, проводящихся в один или несколько кругов, уменьшением доли 

общей физической подготовки. Если на этапе предварительной подготовки и 

начальной специализации тренировка юных бегунов содержит общее на-

правление и особенности, то на этапах углубленной специализации и спор-

тивного совершенствования она постепенно дифференцируется к бегу на 

средние или длинные, a затем и марафонские дистанции [2]. 

C повышением мастерства юных бегуний все больше и больше начи-

нают принимать в расчет их индивидуальные особенности. Чтобы осущест-

вить выше изложенные методические положения, требуется рациональная 

структура подготовки в годичном соревновательно-тренировочном цикле и 

на его отдельных этапах. 

В основе построения большого цикла лежат этапы развития трениро-

ванности: этап приобретения общей и специальной тренированности, этап 

спортивной формы и этап снижения уровня тренированности. Спортивная 

форма – состояние оптимальной готовности к спортивным достижениям, ко-

торое приобретается спортсменом в результате соответствующей подготовки 

на каждой новой ступени спортивного совершенства. Так из вполне оправ-

данного с биологической точки зрения мнения, что спортсмен не может на-

ходиться в «…апогее своей формы», как известно Л. П. Матвеев [3] выделя-

ет следующие фазы развития спортивной формы: приобретение, сохранение, 

относительная стабилизация, временная утрата. Разумеется, что фазы разви-

тия спортивной формы, являясь различными по своей природе, взаимосвяза-

ны «Законы периодизации спортивной тренировки есть, прежде всего, зако-

ны управления развитием спортивной формы на различных стадиях это-

го прогресса». Количество и продолжительность периодов в годовом цикле, 

как правило, должны совпадать с количеством и длительностью фаз разви-

тия спортивной формы.  Макроцикл годичной периодизации спортивной 

подготовки делится на три периода, каждый из периодов имеет свои особен-

ности и этапы, как это указывается в ряде фундаментальных исследований 

[48]. Квалифицированная часть бегунов, мало выступая в соревнованиях зи-

мой, целенаправленно готовятся к стартам летнего сезона. B спортивной ли-

тературе данная периодизация и структура подготовки в макроцикле у бегу-

нов на выносливость достаточно хорошо освещены, что может лечь в основу 

подготовки юных спортсменок в условиях Туркменистана. 
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ИМИТАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ КАК СРЕДСТВО 

ФОРМИРОВАНИЯ ЛИЧНОСТИ БЕЗОПАСНОГО ТИПА 

 
В условиях гуманизации образования существующая теория и технология массового 

обучения должна быть направлена на формирование личности, способной жить и работать в 

непрерывно меняющемся мире, способной смело разрабатывать собственную стратегию по-

ведения, осуществлять нравственный выбор и нести за него ответственность. 

 

In the conditions of humanization of education the existing theory and technology of 

mass education should be aimed at the formation of personality, capable to live and work in a 

continuously changing world, is able to develop its own strategy of behavior, to exercise moral 

choice and to bear for it responsibility. 

 

Ключевые слова: методы обучения, педагогические технологии, имитационные 

технологии 

 

Key words: teaching methods, educational technology, simulation technology 

 

Поиск новых форм и приемов изучения основ безопасности жизнедея-

тельности в наше время – явление не только закономерное, но и необходи-

мое. В условиях гуманизации образования существующая теория и техноло-

гия массового обучения должна быть направлена на формирование лично-

сти, способной жить и работать в непрерывно меняющемся мире, способной 

смело разрабатывать собственную стратегию поведения, осуществлять нрав-

ственный выбор и нести за него ответственность. 
Основной задачей школы является улучшение условий организации и 

проведения учебно-воспитательного процесса с целью повышения качества 
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теоретической и практической подготовки учащихся. Учителя находятся в 
постоянном поиске новых технологий обучения, направленных на гуманиза-
цию образовательных и воспитательных систем, ориентированных на каче-
ственное изменение современного педагогического процесса. 

Внедрение новых образовательных технологий на уроках безопасности 
жизнедеятельности существенно изменяет структуру школьного урока. Ис-
пользование активных методов обучения диктуют новые способы подачи 
материала, форм и методов проведения занятий, опроса. 

Учитель, который владеет игротехнической компетентностью, может 
влиять на формирование умений и навыков творческого и интеллектуально-
го развития школьников, изменять их мотивацию и познавательную актив-
ность учащихся. 

Данное педагогическое исследование позволило определить, что ис-
пользование имитационных методов обучения на уроках ОБЖ положительно 
сказывается на общем повышении познавательного интереса у учащихся и 
уровня их знаний по предмету в целом. Это наиболее эффективные техноло-
гии для формирования личности безопасного типа на уроках безопасности 
жизнедеятельности. 

Имитационные технологии включает понятие имитация (от лат. 
imitatio) подражание кому-нибудь, чему-нибудь, воспроизведение. Имитаци-
онную технологию обучения чаще всего называют технологией «активного 
обучения». Ее специфика состоит в моделировании в учебном процессе раз-
личного рода отношений и условий реальной жизни.  

Организация в процессе обучения безопасности жизнедеятельности 
учащихся, адекватной реальной жизни, превращает общеобразовательное 
учреждение в школу «жизни», которая обеспечивает ученикам возможность 
стать субъектами своей деятельности и всей своей жизни. 

Исследование проведено на базе муниципального общеобразователь-
ного бюджетного учреждения «Средняя общеобразовательная школа № 66» 
с углубленным изучением отдельных предметов» города Кирова. 

Педагогическое исследование по выявлению эффективности использо-
вания имитационных технологий для формирования личности безопасного 
типа на уроках безопасности жизнедеятельности происходило в период с мая 
2014 г. по январь 2016 г. и включало три этапа. 

На первом этапе исследования (май 2014 – январь 2015 гг.) была изучена 
и проанализирована научно-педагогическая, психологическая и методическая 
литература по проблеме исследования, сформулированы объект, предмет, цель, 
задачи и гипотеза исследования. В этот период было определено место и роль 
имитационных технологий в учебном процессе преподавания основ безопасно-
сти жизнедеятельности. Анализ литературы позволил разработать систему уро-
ков, на которых использовались имитационные технологии и определить, с по-
мощью каких методов будет проводиться исследование.  

В педагогическом эксперименте приняли участие учащиеся 5 «В» и  
5 «Г» классов, в количестве 54 человек. Количество учащихся в двух классах 
одинаковое, возраст респондентов 11–12 лет.  
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Группы были сформированы таким образом: экспериментальная  

(5 «В» класс) и контрольная (5 «Г» класс). 

В период констатирующего этапа эксперимента были определены ис-

ходные уровни следующих показателей: 

1. уровень сформированности знаний у учащихся по безопасности 

жизнедеятельности; 

2. уровень развития познавательного интереса. 

В период второго (формирующего) этапа (январь 2015 – январь 2016 гг.) 

педагогического исследования проводились уроки, разработанные с использо-

ванием имитационных технологий. 

На уроках использовались такие имитационные технологии, как метод 

анализа и решения конкретных ситуаций (ситуационные задачи), метод за-

даний с моделированием (составление алгоритма действий), интерактивные 

игры. Стоит отметить, что проверка домашнего задания также велась с ис-

пользованием конкретных имитационных технологий, такие как метод зада-

ний с моделированием (составление алгоритма действий), метод анализа и 

решения конкретных ситуаций (ситуационные задачи). 

Применение имитационных технологий на уроках также подразумева-

ет решение конкретных педагогических задач:  

 формирование у учащихся целостного представления по изучаемой 

проблеме; 

 приобретение опыта принятия индивидуальных и коллективных 

решений; 

 развитие теоретического и практического мышления в проблемах 

безопасности жизнедеятельности; 

 формирование положительной мотивации и интереса к предмету, 

развитие коммуникативных способностей школьников;  

 создание оптимальных условий осуществления образовательного 

процесса. 

При проведении учебного занятия в виде игрового ситуационного уп-

ражнения или дискуссии, обучаемые имеют свободу при выборе стратегии 

своих действий. При изучении вопросов личной безопасности необходимо не 

только информировать учащихся о потенциальных опасностях любого вида 

деятельности, но и учить анализировать причины происшествий и несчастий.  

Для этих целей эффективен метод анализа и решения конкретных си-

туаций (АКС). В процессе проведения уроков этот метод неоднократно при-

менялся в качестве основного. При организации ситуативного обучения 

предполагается, что учащиеся приобретают и пополняют знания за счет ана-

лиза ошибок (нарушений) других людей, попадавших в разнообразные экс-

тремальные ситуации. 

Конечная цель ситуативного обучения – приучить учащихся к системе 

аналитического поведения: предвидеть опасности, оценивать и прогнозиро-

вать их развитие, принимать целесообразные решения и действовать с целью 

предупреждения возникновения экстремальных ситуаций. 
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Данная технология отличается высокой вовлеченностью обучаемых в 

учебный процесс, побуждает школьников быть активными. На таком уроке 

учащиеся самостоятельно принимают решения (известно, что знания, кото-

рые ученики добывают самостоятельно, запоминаются на более длительное 

время, чем знания, преподнесенные им как факт). Она обеспечивают направ-

ленную активность психических процессов обучаемых: стимулируют мыш-

ление при использовании проблемных ситуаций, обеспечивает запоминание 

главного на уроках, возбуждает интерес к изучаемому предмету и вырабаты-

вают потребность в самостоятельном приобретении знаний. 

Для того чтобы провести занятие с использованием ситуационных за-

дач, необходимо правильно поставить общие учебные цели. Их можно све-

сти примерно к следующим:  

1. выработать умение анализировать ситуацию,  

2. расшифровывать причинно-следственных связей,  

3. развивать творческое мышление,  

4. сформировать умение самостоятельно принимать решения. 

Организация учебно-воспитательного процесса на основе применения 

решения ситуационных заданий на уроках основы безопасности жизнедея-

тельности в 5 классах основана на использовании разнообразных способов 

включения учеников в учебно-познавательную деятельность. 

На третьем (контрольном) этапе (январь 2016 – июнь 2016 гг.) педаго-

гического исследования проходило: изучение и интерпретация полученных 

данных, в результате проведѐнных диагностик; оформление результатов ис-

следования. 

Для того, чтобы оценить надѐжность и достоверность полученных 

данных были использованы методы математической статистики по методу 

Стьюдента, результаты которой представлены в таблице 1. 

В ходе первого этапа педагогического эксперимента были проведены 

тесты по выявлению уровней следующих показателей: 

1. уровень сформированности знаний у учащихся по безопасности жиз-

недеятельности; 

2. уровень развития познавательного интереса. 

 

Таблица 1 

Уровень сформированности знаний и познавательного интереса  

у обучающихся по безопасности жизнедеятельности  

на констатирующем этапе эксперимента 
 

 

Экспериментальная 

группа (n=27) 

Контрольная 

группа (n=27) 

t Р 

Уровень сформиро-

ванности знаний  

3,22±0,14 3,33±0,1 1,79 >0,05 

Уровень развития по-

знавательного инте-

реса 

19,25±1,32 18,7±0,98 0,33 >0,05 
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Было установлено, что уровень сформированности знаний по безопас-

ности жизнедеятельности у пятиклассников находится на низком уровне, то 

есть группы учащихся одинаковы по качеству знаний. Процент качества 

знаний у учащихся 5 «В» класса составляет 30%, а у учащихся 5 «Г» класса – 

44%. Данные результаты выявили необходимость применения имитацион-

ных технологий на уроках. 

После проведения эксперимента по определению уровня развития по-

знавательного интереса обучающихся достоверного результата получено не 

было, возможно это обусловлено малым количеством уроков с применением 

имитационных технологий. Однако, при сравнении показателей до начала 

эксперимента и после его проведения в экспериментальной группе просле-

живается тенденция к улучшению данных показателей 

Согласно исследованиям педагогического эксперимента, просматрива-

ется увеличение показателей сформированности знаний в эксперименталь-

ной группе. Уровень знаний с 30 % увеличился до 74%. Результат вычисле-

ния по критерию Стьюдента (показан в таблице 2) средней ошибки разности 

t, которая равно 2.38, оказалась больше граничного значения (2.0) – различия 

между средними арифметическими значениями считаются достоверными, а 

значит, есть основания, чтобы говорить о том, что экспериментальная мето-

дика оказалась эффективной. 

 

Таблица 2 

Изменение показателей сформированности знаний и познавательного 

интереса учащихся 5 классов после педагогического эксперимента 
 

 

Эксперименталь-

ная группа до 

(n=27) 

Экспериментальная 

группа после (n=27) 

 

t Р 

Уровень сформиро-

ванности знаний  

3,22±0,14 4,29±0,098 2,38 <0,05 

Уровень развития 

познавательного ин-

тереса 

19,25±1,32 25,18±1,22 1.69 >0,05 

 

Согласно проведенным исследованиям педагогического эксперимента 

просматривается увеличение показателей формирования уровня знаний в 

экспериментальной группе. Процентный показатель знаний с 30% увеличил-

ся до 74%. После проведѐнных исследований сформированности познава-

тельных интересов в экспериментальной группе тоже прослеживаются изме-

нения. Уровень с 44% увеличился до 81%.  

Выявлено, что разработанная система уроков с использованием ими-

тационных технологий положительно влияет на повышение качества знаний 

в области безопасности жизнедеятельности и на развитие познавательного 

интереса при изучении предмета основ безопасности жизнедеятельности у 

учащихся экспериментальной группы. 
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К ВОПРОСУ О РАЗВИТИИ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У ШКОЛЬНИЦ 11−12 ЛЕТ В СЕКЦИИ СПОРТИВНОЙ АКРОБАТИКИ 

 
Актуальность исследования обусловлена тем, что постоянный рост спортивных 

результатов предопределяет необходимость дальнейшего совершенствования учебно-тре-

нировочного процесса юных спортсменов. Для спортивных видов акробатики значимой 

является силовая подготовка, которая во многом определяет успешность освоения разно-

образных технических действий. В связи с этим, в данной статье представлены комплек-

сы упражнений, направленные на развитие силовых способностей у школьниц 11–12 лет 

в секции спортивной акробатики. 

 

The relevance of the study due to the fact that the constant growth of sports results de-

termines the need for further improvement of training process of young athletes. For sports 

acrobatics important is strength training, which largely determines the success of a development 

of different technical actions. In this regard, this article presents a set of exercises, directed on 

development of strength abilities of girls aged 11–12 in the section of sports acrobatics. 

 

Ключевые слова: спортивная акробатика, силовые способности, комплексы уп-

ражнений. 

 

Keywords: acrobatics, power abilities, exercises. 

 

Силовые способности являются важным компонентом повышения со-

ревновательного результатав тренировочном процессе во всех видах спорта [2].  

В сложнокоординационных видах спорта, таких как спортивная акро-

батика, основой учебно-тренировочного процесса является техническая под-

готовка, которой уделяется большое внимание. Она зависит от уровня физи-

ческой подготовленности спортсмена. 
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Силовая подготовка у акробатов определяет успешность освоения раз-

нообразных технических действий [2, 3]. От этого зависит формирование ба-

зовых умений и навыков, а так же успех в обучении основным элементам и 

комбинациям. 

Объект исследования: процесс развития силовых способностей у 

школьниц 11–12 лет в секции спортивной акробатики. 

Предмет исследования: комплексы упражнений, направленные на 

развитие силовых способностей у школьниц 11–12 лет в секции спортивной 

акробатики. 

Рабочая гипотеза: мы предположили, что использование составлен-

ных нами комплексов упражнений позволит более эффективно развивать си-

ловые способности у школьниц 11–12 лет, если будут проведены следующие 

мероприятия: 

1. Проведен анализ литературных источников по теме исследования. 

2. Составлены комплексы упражнений, направленные на развитие си-

ловых способностей у школьниц 11–12 в секции спортивной акробатики. 

3. Проверена эффективность составленных комплексов упражнений в 

педагогическом эксперименте. 

Цель исследования: улучшение показателей развития силовых спо-

собностей у школьниц 11–12 лет в секции спортивной акробатики. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Составить комплексы упражнений, направленные на развитие сило-

вых способностей у школьниц 11–12 летв секции спортивной акробатики. 

3. Проверить эффективность составленных комплексов упражнений в 

педагогическом эксперименте. 

Решение поставленных задач осуществлялось поэтапно: 

Первый этап (январь – август 2016) включал в себя анализ научной и 

методической литературы: определение объекта и предмета исследования, 

формулирование цели и задач, рабочей гипотезы, противоречия. 

Второй этап (сентябрь – декабрь 2016). На этом этапе был проведен 

педагогический эксперимент по внедрению комплексов упражнений, на-

правленных на развитие силовых способностей у школьниц 11–12 лет в сек-

ции спортивной акробатики. Исследование проводилось на базе МОАУ 

СОШ с углубленным изучением отдельных предметов № 37 г. Кирова. 

Всего в педагогическом эксперименте приняло участие 16 школьниц 

11–12 лет по 8 человек в экспериментальной и контрольной группе. 

Общая продолжительность занятия составляла 90 минут. Комплексы 

упражнений проходили 3 раза в неделю (вторник, среда, пятница)в начале 

основной части учебно-тренировочного занятия по 25 минут. Всего за весь 

период педагогического эксперимента было проведено 48 занятий. 

На третьем этапе (январь – июнь 2017) была проведена обработка по-

лученных данных методами математической статистики, были сформулиро-
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ваны выводы, практические рекомендации, была оформлена выпускная ква-

лификационная работа. 
В качестве контрольных испытаний были использованы следующие 

тесты В. И. Ляха (2008) [4]: 
1.Сгибание и разгибание рук от гимнастической скамьи высотой 20 см 

(количество раз). 
2. Подтягивание из виса лежа на гимнастической жерди (количество раз). 
3. Поднимание ног из виса на гимнастической стенке в положение 

«угол» (количество раз). 
4. Удержание положения «угол» в висе на гимнастической стенке (сек). 
В работе с экспериментальной группой были использованы следую-

щие комплексы упражнений, направленные на развитие силовых способ-
ностей у школьниц 11–12 лет [1]. 

Комплекс № 1 
1. Упор сидя сзади, ноги на гимнастической скамейке. Поднимание 

ног от скамейки10–12 раз. 
2. Лазание по наклонной гимнастической скамейке (в упоре присев, на 

коленях, на животе) 6–8 раз. 
3. Удержание положения упора с согнутыми ногами вперед на коне с 

ручками 3 подхода по 10 сек. 
4. Выход силой в стойку на голове ноги врозь, со страховкой 5–7 раз. 
5. «Складка» в группировку 10–12 раз. 
6. Стойка на лопатках, опускание прямых ног за голову 10–12 раз. 
7. Стоя лицом к гимнастической стенке, наклон вперед, верхним хва-

том взяться за рейку, поднимание ног до вертикального положения 5–7 раз. 
8. Прыжки на скакалке 60–70 раз. 

Комплекс № 2 
1. Лежа на спине, поднимание прямых ног до касания пола за головой 

и возвращение в исходное положение 10–12 раз. 
2. Лазание по канату с помощью ног 2 раза. 
3. Удержание «угла» в упоре на коне с ручками 3 подхода по 10 сек. 
4. Выход силой в стойку на голове ноги вместе, со страховкой 5–7 раз. 
5. «Складка» с прямыми ногами 10–12 раз. 
6. И. п. – лежа на спине, выход в мост 5 раз. 
7. Сгибание и разгибание рук в стойке на руках, со страховкой 8–10 раз. 
8. Подъем переворотом на низкой перекладине, со страховкой 5 раз. 
Результаты, полученные в ходе педагогического эксперимента: 
Сравнение среднегрупповых показателей развития силовых способно-

стей у школьниц 11–12 летв экспериментальной и контрольной группах в 
конце педагогического эксперимента показывает нам, что во всех четырех 
упражнениях имеются достоверные различия: 

1. Сгибание и разгибание рук от гимнастической скамьи высотой  
20 см в экспериментальной группе составило 10,6 раза, прирост – 5,2%, а в 
контрольной – 7,1 раза, показатели стали лучше на 2,9%, различия показате-
лей тестов достоверны (P<0,05); 



 

 

284 

2. Подтягиваний из виса на гимнастической жерди в конце педагоги-

ческого эксперимента в экспериментальной и контрольной группах состави-

ло 12,4 и 8,4 раз соответственно, показатели стали лучше на 4,9% и 2,1%, 

различия показателей тестов достоверны (P<0,05); 

3. Поднимание ног из виса на гимнастической стенке в положение 

«угол» среднее значение в конце педагогического эксперимента в экспери-

ментальной группе составило 10,8 раз, прирост – 2,3%, а в контрольной –  

6,1 раз, показатели стали лучше на 1,2%, различия показателей тестов досто-

верны (P<0,05); 

4. Удержание положения «угол» в висе на гимнастической стенке в 

экспериментальной группе составило 13,4 сек., прирост – 6,9%, а в кон-

трольной – 9,8 сек., показатели улучшились на 3,6%, различия показателей 

тестов достоверны (P<0,05). 

Исходя из полученных данных, можно сделать вывод, о том, что со-

ставленные нами комплексы упражнений, направленные на развитие сило-

вых способностей у школьниц 11−12 лет в секции спортивной акробатики 

оказались эффективными, что подтверждается результатами в ходе проведе-

ния педагогического эксперимента. 
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РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У МАЛЬЧИКОВ 13-14 ЛЕТ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

СРЕДСТВАМИ БАСКЕТБОЛА 

 
В работе представлены экспериментальные комплексы упражнений, направленные 

на развитие координационных способностей у мальчиков 13–14 лет на уроках физической 

культуры средствами баскетбола. Данные комплексы экспериментально апробированы и 

рекомендованы для практического применения. 

 

In work the experimental sets of exercises aimed at the development of coordination abili-

ties in boys of 13–14 years at physical education classes by means of basketball are presented. 

These complexes are experimentally approved and recommended for practical application 
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Период юношества – время бурного расцвета физических способно-

стей человека, формирования телесной красоты и двигательного совершен-
ства, достижения близкого к максимально возможному уровню развития фи-
зических качеств.  

Основным средством на уроках физической культуры старшеклассни-
ка являются физические упражнения [1]. В наиболее общем виде их можно 
разделить на общеразвивающие и специальные упражнения, которые во 
взаимосвязи развивают физические способности и формируют техническую 
подготовленность, необходимую в избранном виде спорта. Школьникам не-
обходима как общая, так и специальная подготовка. 

Понятие «координационные способности» выделяется из общего и ме-
нее определенного понятия «ловкость», широко распространенного в обиходе 
и в литературе по физическому воспитанию. Под координационными способ-
ностями следует понимать, во-первых, способность целесообразно строить 
целостные двигательные акты, во-вторых, способность преобразовывать вы-
работанные формы действий или переключаться от одних к другим, соответ-
ственно, требованиям меняющихся условий. Эти особенности в значительной 
мере совпадают, но имеют и свою специфику. Нетрудно представить себе, 
допустим, ученика, который успешно справляется с разучиванием новой ком-
бинации движений, но оказывается не в состоянии качественно продемонст-
рировать еѐ, как только внезапно меняется условие выполнения [2]. 

Хорошо развитые координационные способности являются необходи-
мыми предпосылками для успешного обучения физическим упражнениям. 
Они влияют на темп, вид и способ усвоения спортивной техники, а также на 
ее дальнейшую стабилизацию и ситуационно-адекватное разнообразное 
применение. Координационные способности ведут к большей плотности и 
вариативности процессов управления движениями, к увеличению двигатель-
ного опыта. 

Координационные способности обеспечивают экономное расходова-
ние энергетических ресурсов детей, влияют на величину их использования, 
так как точно дозированное во времени, пространстве и по степени наполне-
ния мышечное усилие и оптимальное использование соответствующих фаз 
расслабления ведут к рациональному расходованию сил. 

Программа по развитию координационных способностей школьника 
среднего возраста должна быть весьма насыщенной и разнообразной и осущест-
вляться она должна в процессе занятий в организованных формах физической 
активности под руководством учителя физкультуры, тренера, инструктора.  

Однако не все учителя физической культуры готовы включать разно-
образные средства по развитию координационных способностей в урок и ре-
комендовать их для самостоятельной физической активности. 
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Таким образом, возникает противоречие, в том, что в теоретическом 

аспекте в специальной литературе по физической культуре достаточно об-

ширно представлена система взглядов, регламентирующая развитие коорди-

национных способностей, но недостаточно представлена конкретно у юно-

шей среднего школьного возраста. 

В связи свыше изложенным представляется актуальным проведение 

специального исследования, направленного на развитие координационных 

способностей у мальчиков 13–14 лет на уроке физической культуры. 

Цель – повышение уровня развития координационных способностей у 

мальчиков 13–14 лет на уроках физической культуры средствами баскетбола. 

Рабочая гипотеза – мы предполагаем, что использование составлен-

ных нами комплексов упражнений, позволит более эффективно развивать 

координационные способности у мальчиков 13–14 лет на уроках физической 

культуры средствами баскетбола, если будут:  

1. Проанализированы литературные источники по проблеме исследо-

вания; 

2. Составлены комплексы упражнений, направленные на развитие ко-

ординационных способностей у мальчиков 13–14 лет на уроке физической 

культуры, средствами баскетбола; 

3. Экспериментально проверена эффективность предложенных ком-

плексов упражнений, направленных на развитие координационных способ-

ностей у мальчиков 13–14 лет на уроке физической культуры, средствами 

баскетбола. 

Объект исследования: процесс развития координационных способно-

стей у мальчиков 13–14 лет на уроке физической культуры, средствами бас-

кетбола. 

Предмет исследования: комплексы упражнений, направленные на 

развитие координационных способностей у мальчиков 13–14 лет на уроке 

физической культуры, средствами баскетбола. 

Исследование проводилось в три этапа: 

На первом этапе (январь – август 2016 г.) была выбрана тема исследо-

вания, проведен анализ научно-методической литературы, определены цель, 

задачи и методы исследования. 

На втором этапе (сентябрь – декабрь 2016 г.) проводили педагогиче-

ский эксперимент на базе МБОУ СОШ № 61 города Иваново, учитель Мас-

теров Сергей Юрьевич. Были набраны две группы мальчиков 13–14 лет, не 

имеющие в исходном состоянии достоверные различия по обследуемым по-

казателям. В педагогическом эксперименте принимало участие 20 мальчи-

ков – по 10 человек в каждой группе.  

В обеих группах были проведены контрольные тесты. Далее для экс-

периментальной группы нами были составлены комплексы упражнений, на-

правленные на развитие координационных способностей [2, 5]. Контрольная 

группа занималась по общепринятой программе МБОУ СОШ № 61 г. Ивано-

во. В ходе исследования первые измерения были осуществлены в начале 
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учебного года (сентябрь 2016 г.). Вторые измерения – по окончанию педаго-

гического эксперимента (декабрь 2016 г.). 

На третьем этапе (январь – май 2017г.) – математическая обработка ре-

зультатов исследования и обобщение полученных данных; формулирование 

выводов и практических рекомендаций.  

В результате анализа научно-методической литературы выявили, что у 

юных баскетболистов необходимо развивать все качества, но особое внима-

ние следует уделять ведущим качествам баскетболистов, это координацион-

ным способностям. В связи с этим, нами была осуществлена попытка, не 

только проанализировать мнение специалистов о развитии и совершенство-

вании, координационных способностей баскетболистов, но и применить еѐ 

на практике. 

Из обзора литературных источников, мы подобрали наиболее интерес-

ные упражнения для развития координационных способностей. Было со-

ставлено три комплекса упражнений с различной направленностью: 

Комплекс № 1, состоял из различных упражнений на жонглирование 

двумя мячами и вращений мяча вокруг туловища; 

Комплекс № 2, из упражнений на различные переводы одним и двумя 

мячами на месте (одновременно, попеременно); 

Комплекс № 3, из различного ведения одного мяча (подбрасывая тен-

нисный мяч в свободной руке) и двух мячей (одновременно, попеременно) в 

движении, с переводами [3, 4]. 

Основными методами в экспериментальных комплексах были выбра-

ны те, которые наиболее целесообразно применять для развития координа-

ционных способностей у мальчиков 13–14 лет. 

Метод повторного выполнения упражнения. Этот метод характеризу-

ется выполнением упражнения с максимальной или близкой к максимальной 

интенсивностью. Интервалы отдыха между выполнениями упражнений и се-

рий должны обеспечить полное восстановление. Этим методом возможно 

развитие различных групп мышц в одной серии. 

Интервальный метод. Этот метод схож с методом повторного выпол-

нения упражнения. Его отличие заключается в том, что нагрузка определяет-

ся упражнениями, а не интервалом отдыха [6]. 

Результаты, полученные в ходе педагогического эксперимента: 

На основе изученной нами научно-методической литературы были вы-

явлены методы и средства, которые воздействуют на развитие координаци-

онных способностей у мальчиков 13–14 лет. Нами были разработаны и ис-

пользованы комплексы упражнений на развитие координационных способ-

ностей у мальчиков 13–14 лет. Упражнения для комплексов были взяты из 

книг: «Баскетбол. Секреты мастера. 1000 баскетбольных упражнений», авто-

ром, которой является А. Я. Гомельский и «Специальные упражнения бас-

кетболистов», автор А. М. Грасис [3, 4]. 
Экспериментально была проверена и подтверждена результатами эф-

фективность разработанных нами средств и методов направленных на разви-
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тие координационных способностей у мальчиков 13–14 лет на уроках физи-
ческой культуры. 
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В статье рассмотрена экспериментальная методика повышения функций дыха-

тельной системы у детей с ограниченными возможностями здоровья (синдром Дауна) 
старшего дошкольного возраста после перенесенного бронхита средствами адаптивной 
физической реабилитации. Определена значимость применения дыхательных упражне-
ний, упражнений звуковой и дренажной гимнастик, а так же дыхательных и звуковых 
игр, как методов немедикаментозной профилактики респираторных заболеваний у детей. 
Выявлена и обоснована необходимость применения упражнений из разных дыхательных 
систем с целью повышения функциональных возможностей дыхательной системы у де-
тей. Представлены особенности экспериментальной методики, направленной на повыше-
ние функций дыхательной системы у детей с ограниченными возможностями здоровья 
(синдром Дауна) старшего дошкольного возраста после перенесенного бронхита, а так же 
организация исследования и результаты педагогического эксперимента. 

 
In the article the experimental technique of enhancing the functions of the respiratory 

system in children with disabilities (down syndrome) preschool age after suffering bronchitis by 
means of adaptive physical rehabilitation. The importance of the use of breathing exercises, 
sound exercises, and drainage exercises, as well as breathing and sound of games as methods of 
non-pharmacological prophylaxis of respiratory diseases in children. Identified and the necessity 
of the use of exercises from different respiratory systems in order to improve the functional ca-
pabilities of the respiratory system in children. The peculiarities of experimental techniques 
aimed at improving the functions of the respiratory system in children with disabilities (down 
syndrome) preschool age after suffering bronchitis, as well as the organization of the study and 
the results of the experiment. 
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С каждым годом увеличивается количество детей с ограниченными 

возможностями здоровья, в том числе с хромосомными изменениями. На се-

годняшний день синдром Дауна является самой распространенной хромо-

сомной аберрацией с характерными особенностями фенотипического и сома-

тического статуса. Детям с синдромом Дауна присущи некоторые особенно-

сти фенотипа органов дыхания, а именно короткий нос с низкой переносицей 

и узкими носовыми ходами. Кроме того, лишняя хромосома отражает не 

только особенности фенотипического и соматического статуса человека, но 

также отставание в развитии и сниженную сопротивляемость к инфекциям 

[6]. На фоне сниженного иммунитета, переохлаждения и контакта с больны-

ми людьми, дети с синдромом Дауна наиболее подвержены такому инфекци-

онному заболеванию, как бронхит.  

На сегодняшний день, в большинстве случаев применяются медика-

ментозные методы лечения бронхита, однако существенным дополнением, а 

иногда и альтернативой использования лекарственных препаратов являются 

упражнения адаптивной физической реабилитации. 

Анализ литературных источников показал, что в настоящее время про-

водится большая работа по внедрению в процесс адаптивного физического 

воспитания методик, способствующих сохранению здоровья детей, осущест-

вляется подбор средств и методов, позволяющих не только поддерживать 

имеющийся уровень здоровья, но и повышать его. Следует отметить, что 

сложность выполнения комплексов входящих в данные методики, а так же 

отсутствие интереса и лабильность внимания детей ограничивают их приме-

нение в дошкольном возрасте, и применение данных методик для детей с 

ОВЗ (синдром Дауна) не достаточно освещены в проанализированной лите-

ратуре [2, 3, 5]. 

В связи с этим, впервые была разработана экспериментальная методи-

ка использования дыхательных упражнений с целью повышения функций 

дыхательной системы у детей с ОВЗ (синдром Дауна) старшего дошкольного 

возраста после перенесенного бронхита в условиях дошкольного образова-

тельного учреждения. 

Педагогический эксперимент был организован на базе муниципального 

казенного дошкольного образовательного учреждения «Детский сад № 109» го-

рода Кирова.  

В педагогическом эксперименте принимали участие 5 девочек с син-

дромом Дауна в возрасте 6 лет.  

За время педагогического эксперимента было проведено 12 специаль-

ных моторных занятий продолжительностью 30 минут, которые проходили  

3 раза в неделю в форме группового занятия. 
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В разработанную методику вошли комплексы дыхательных упражне-

ний и игр для освоения первичных приемов дыхательной гимнастики, ком-

плексы звуковой и дренажной гимнастики, а так же игр, способствующих 

увеличению силы дыхательных мышц и тренировки правильного полного 

дыхания. 

Экспериментальная методика, включала в себя следующие методиче-

ские особенности: 
1) упражнения дыхательной, звуковой, дренажной гимнастик, дыха-

тельные и звуковые игры подбирались в соответствии с реальными функ-

циональными возможностями, потребностями детей, и воздействием их на 

сенсорные ощущения с учетом эмоционального состояния; 

2) каждое упражнение, входящее в экспериментальную методику, со-

провождалось одновременным показом и объяснением, с использованием на-

глядных пособий (карточка, жест); 

3) после выполнения упражнений происходила положительная оценка 

действий воспитанников. 

Целью экспериментальной методики являлось повышение функций 

дыхательной системы у детей с ОВЗ (синдром Дауна) старшего дошкольного 

возраста после перенесенного бронхита в условиях дошкольного образова-

тельного учреждения. 

Для достижения поставленной цели, были определены следующие за-

дачи: 

1. Освоить первичные приемы дыхательной гимнастики и улуч-

шить функции внешнего дыхания посредством дыхательных и звуковых 

игр. 

2. Повысить функции дыхательной системы дыхательными упражне-

ниями и упражнениями звуковой гимнастики. 

3. Способствовать увеличению силы дыхательных мышц и тренировке 

правильного полного дыхания упражнениями дренажной гимнастики. 

Эффективность экспериментальной методики проведения специаль-

ных моторных занятий с использованием дыхательных упражнений, уп-

ражнений дренажной и звуковой гимнастики в сочетании с дыхательными 

и звуковыми играми для детей с ОВЗ (синдром Дауна) старшего дошколь-

ного возраста после перенесенного бронхита, на базе МКДОУ № 109  

г. Кирова оценивалась по показателям функций дыхательной системы ор-

ганизма.  

В результате проведенного педагогического эксперимента показате-

ли функций дыхательной системы у детей с ОВЗ (синдром Дауна) старше-

го дошкольного возраста в экспериментальной группе изменились  

(табл. 1). 
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Таблица 1 

Показатели функций дыхательной системы у детей с ОВЗ  

(синдром Дауна) старшего дошкольного возраста в экспериментальной 

группе от начала к концу педагогического эксперимента 

№  

п/п 
Пробы 

До педагогиче-

ского экспери-

мента (n = 5) 

После педагоги-

ческого экспе-

римента (n = 5) 
D t 

Досто-

верность 

(P) 
M ± m M ± m 

1 
Проба Штан-

ге (с) 
7,4 ± 0,643 12,6 ± 1,502 5,2 2,424 P < 0,05 

2 Проба 

Генча (с) 
5,2 ± 0,643 9,2 ± 1,073 4,0 2,33 P < 0,05 

3 ЖЕЛ (л) 0,787 ± 0,107 0,918 ± 0,122 0,131 0,572 P > 0,05 

4 Экскурсия 

грудной клет-

ки (см) 

4,6 ± 0,429 6,4 ± 0,644 1,8 1,670 P > 0,05 

 

Как видно из табл. 1 в показателях оценки функциональных проб от 

начала к концу педагогического эксперимента произошли следующие изме-

нения: 

1) Проба Штанге [4]. Показатели возможности дыхательной системы к 

концу педагогического эксперимента достигли достоверности и увеличились 

на 5,2 с, что составило 41 % (t = 2,424; P < 0,05); 

2) Проба Генча [4]. Показатели возможности дыхательной системы к 

концу педагогического эксперимента так же достигли достоверности и повы-

сились на 4,0 с, что составило 43% (t = 2,33; P < 0,05); 

3) ЖЕЛ [1]. Показатели фактического значения ЖЕЛ к концу педагоги-

ческого эксперимента хотя и не достигли достоверности (t = 0,572; P > 0,05), 

но возросли на 0,131 л, что составило 14 %; 

4) экскурсия грудной клетки [4]. Показатели оценки экскурсии грудной 

клетки к концу педагогического эксперимента так же не достигли достовер-

ности (t = 1,670; P > 0,05), но увеличились на 1,8 см, что составило 28%. 

Таким образом, в экспериментальной группе у детей с ОВЗ (синдром 

Дауна) старшего дошкольного возраста после перенесенного бронхита за 

время проведения специальных моторных занятий, произошло повышение 

показателей во всех функциональных пробах, но достоверность результатов 

педагогического эксперимента отразилась в двух пробах (Проба Штанге и 

Проба Генча). Это свидетельствует о том, что у детей с ОВЗ (синдром Дауна) 

старшего дошкольного возраста повысились функции дыхательной системы, 

а значит, экспериментальная методика доказала свою эффективность.  
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САМОУТВЕРЖДЕНИЕ НОРМАМИ ГТО 

 
В работе представлена краткая история становления и развития комплекса. Мне-

ния и обсуждения норм ГТО как самореализации личности. Актуальность комплекса в 

современных реалиях, а также наглядный пример положительного влияния ГТО на разви-

тие молодежи.  

 

The article presents a brief history of the formation and development of the complex. 

Opinions and discussion of the standards GTO as personal fulfillment. The relevance of com-

plex in modern realities, but also a good example of the positive impact of the GTO on the de-

velopment of young people. 
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Введение. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов 

к труду и обороне» (ГТО) – полноценная программная и нормативная основа 

физического воспитания населения страны, нацеленная на развитие массово-

го спорта и оздоровление нации. Общероссийское движение «Готов к труду 

и обороне», существовало в нашей стране с 1931 по 1991 год и охватывало 

население в возрасте от 10 до 60 лет. Комплекс ГТО прекратил свое сущест-

вование, после распада СССР. Но с 2014 года происходит возрождение ком-

плекса в условиях современной России. [1, 3] 

Современный комплекс ГТО состоит из 11 ступеней в соответствии с 

возрастными группами населения от 6 до 70 лет и старше и нормативов по  

3 уровням трудности, соответствующих золотому, серебряному и бронзово-

му знакам. [3, 5] 

Основной целью внедрения ГТО является повышение эффективности 

использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении 

здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании пат-
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риотизма, а также позволит участникам проявить себя с лучшей стороны при 

сдаче нормативов. 

Организация исследования. Система ГТО является мощным стиму-

лом для занятий физкультурой. Подготовка к выполнению нормативов раз-

вивает все группы мышц, увеличивает выносливость, координацию, умение 

рассчитывать свои силы и потенциал. При сдаче нормативов на тот или иной 

значок ГТО, человек обретает в себе уверенность, становится более всесто-

ронне развитым, верит в свои силы и забывает про свои комплексы.  

Главные задачи комплекса ГТО сформируют у большинства населения 

осознанные потребности к занятиям спортом, повысят уровень физической 

подготовленности, повысят общий уровень знаний населения о формах ор-

ганизации самостоятельных занятий спортом и совершенствованием здоро-

вого образа жизни. [4] 

Ведь спорт – это жизнь. А занятия спортом усиливают сердце, норма-

лизуют кровяное давление, благотворно воздействуют на работу всех жиз-

ненно важных систем организма, а также улучшают мозговую активность и 

замедляют процессы старения. У людей появляется хорошее настроение. 

После физических упражнений человек практически всегда чувствует при-

лив сил, пусть даже он устал физически; его моральный дух на высоте, пси-

хическое состояние – прекрасное, жизненный тонус максимально активизи-

рован. [2] Не зря говорят, что спорт – лучшее средство от депрессии, ведь он 

помогает на время отстраниться от проблем и неприятностей и посмотреть 

на них под другим углом, а это, ко всему прочему, помогает отдохнуть и 

психике. А также спорт укрепляет веру в себя и свои силы, повышает само-

оценку, развивает волю, делает человека сильнее как личность. 

Итак, зададимся вопросом, для чего нужно стремиться молодежи  

21 века к выполнению нормативов ГТО? 

Ответ на этот вопрос для каждого молодого человека может быть свой. 

Кто-то хочет сравнить себя со старшими членами семьи, имеющими совет-

ский знак ГТО. Кто-то хочет попробовать достичь конкретного результата и 

проверить свою силу воли и настойчивость. А кто-то просто привык быть 

первым в учѐбе и спорте. Все люди разные. Однако, у всех, кто добровольно 

решил пройти испытание комплексом ГТО, есть одна общая черта, – целе-

устремлѐнность и самореализация себя и своих возможностей. Именно эти 

черты являются наиболее важными для людей 21 века. Только целеустрем-

лѐнные и физически подготовленные люди смогут добиваться успеха в усло-

виях конкуренции на рынке труда! 

Возрождение комплекса ГТО в учебных организациях принципиально 

важно для формирования у молодого поколения целеустремлѐнности и уве-

ренности в своих силах. [5] 

Результаты исследования. Было проведено тестирование среди сту-

дентов первого курса (3 учебные группы, отделение «Фитнес-аэробики») 

Вятского Государственного Университета 2016-2017 учебного года, для то-

го, чтобы выявить основные актуальные мотивы занятий физической куль-
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туры. Методологической основой исследования стал комплекс идей форми-

рования культуры здоровья и самоутверждение в своих способностях. Суще-

ственный мотивационный фактор, побуждающий человека интенсивно рабо-

тать и развиваться, проявляется среди таких мотивов: долженствования, 

подражания, соперничества, дружеской солидарности, комфортности, игро-

вым стремлением к самоутверждению, к позитивной оценке своих сил и 

возможностей. 

Для того, чтобы выявить основные актуальные мотивы занятий физи-

ческой культурой среди студентов и определить пути совершенствования 

современных образовательных практик было проведено анкетирование в на-

чале и в конце учебного года. 

 

 В начале 

года 

В конце 

года 

Потребность в сохранении и укреплении здоровья 58% 62% 

Потребность в физическом совершенствовании 35% 51% 

Потребность в получении зачѐта 85% 92% 

Мотив, побуждающий к занятиям физической культу-

ры с целью выполнения норм ГТО 

19% 63% 

Осознание необходимости выполнения упражнений, 

входящих в комплекс ГТО 

25% 68% 

Желание получить значки ГТО 10% 81% 

 

Изменения мотивации произошли благодаря беседам, проводимым со 

студентами, а также системе подготовки и проведению соревнований по вы-

полнению упражнений входящих в нормативы ГТО, проведенных внутри 

учебных групп. Уверенность в себе – это ключ к успеху! Как часто Вам при-

ходилось слышать нечто подобное? Но сталкиваясь с новым, мы часто испы-

тываем прямо противоположные чувства – неуверенность и даже некоторый 

страх. Это касается любой жизненной ситуации: от первого рабочего дня до 

сдачи норм ГТО. Когда мы беремся за что-то впервые, сомнения в успехе 

вполне естественны. Помните народную мудрость – глаза боятся, а руки де-

лают. Любая, даже самая маленькая удача может стать ступенькой к успеху. 

При подготовке спортсменов опытные тренеры используют метод «от про-

стого к сложному»: каждая тренировка заканчивается маленькой победой во 

все более усложняющихся заданиях. Так вырастают олимпийские чемпионы!  

Используйте тот же принцип, не стоит браться за все сразу, неудачи – 

это прямой путь к неуверенности в себе и, как следствие, многочисленным 

комплексам и страхам. Благодаря нормативам ГТО, студенты старались по-

бороть свои возможности и силы, свою неуверенность и боязнь, чтобы пока-

зать высокий результат, стать самоуверенными в себе и своих способностях. 

Вывод. Исследования показали, что занятия физической культурой с 

целью сдачи норм ГТО, являются эффективным средством самореализации 

личности, а положительные результаты дают толчок человеку для их совер-

шенствования. 
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Помните, что для того, чтобы начать заниматься физкультурой, не 

нужно обладать какими-то сверхъестественными навыками или знаниями. 

Здесь не играет роли ни пол, ни возраст, ни образование, ни финансовое по-

ложение. Важно только желание и способность найти в себе силы сделать 

первый шаг навстречу саморазвитию. Сделайте его и пусть спорт станет ва-

шей страстью, тогда и в преклонном возрасте вы будете чувствовать себя 

здоровее и сильнее других, а главное – здоровее и сильнее того себя, кото-

рым вы были раньше. 
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РАЗВИТИЕ ВЗРЫВНОЙ СИЛЫ У ЮНОШЕЙ СТАРШИХ КЛАССОВ, 

ЗАНИМАЮЩИХСЯ РЕГБИ 

 
В статье рассматриваются возможности развития взрывной силы у юношей 16– 

17 лет, занимающихся регби в школьной секции. В настоящее время доказано, что в 

школьной секции не так широко используют различные упражнения на развитие взрыв-

ной силы. Мы попытались в рамках школьной секции по регби, систематически приме-

нять разработанный нами комплекс упражнений и частично решить вопрос развития 

взрывной силы у юношей, занимающихся регби.  

 

The article discusses the possibility of development of explosive force of young men of 

16–17 years involved in Rugby in the school section. Currently, it is proved that in the school 

section is not so widely use various exercises to develop explosive power. We tried in the school 

section of Rugby, systematically apply the developed set of exercises and to partially solve the 

issue of development of explosive force in boys involved in Rugby. 
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Регби – ациклическая командная игра, где мышечная работа носит 

скоростно-силовой, силовой и точностно-координационный характер. 
Двигательные действия регбистов заключаются во множестве молние-

носных стартов и ускорений, в прыжках, в большом количестве взрывных 
ударных движений при длительном, быстром и почти непрерывном реагиро-
вании на изменяющуюся обстановку, что предъявляет высокие требования к 
их физической подготовленности. 

Для выхода на следующий соревновательный этап регбисту требуется 
новый уровень развития физических качеств. 

Учитывая, что выполнение всех технических и тактических элементов 
в регби требует точности и целенаправленности движений, большинство 
приемов в регби требует проявления взрывной силы [2]. 

Таким образом, возникает противоречие, в том, что в специальной ли-
тературе по регби недостаточно представлена система взглядов, регламенти-
рующая скоростно-силовую подготовку регбистов старшего школьного воз-
раста. Это и привело нас к разработке новых комплексов по развитию 
взрывной силы. Всѐ вышеизложенное и определило тему выпускной квали-
фикационной работы. 

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс юношей 16–
17 лет, занимающихся регби в школьной секции. 

Предмет исследования – комплексы упражнений, направленные на 
развитие взрывной силы у юношей 16–17 лет, занимающихся регби в 
школьной секции. 

Рабочая гипотеза – мы предполагаем, что использование предложен-
ных нами комплексов упражнений, позволит более эффективно развивать 
взрывную силу у юношей 16–17 лет, занимающихся регби в школьной сек-
ции, если будут проведены следующие мероприятия: 

1. проанализированы литературные источники по проблеме исследо-
вания; 

2. составлены комплексы упражнений, направленные на развитие 
взрывной силы у юношей 16–17 лет, занимающихся регби; 

3. экспериментально проверена эффективность предложенных ком-
плексов упражнений, направленных на развитие взрывной силы у юношей 
16–17 лет, занимающихся регби в школьной секции. 

Цель исследования: повышение уровня развития взрывной силы 
юношей 16–17 лет, занимающихся регби в школьной секции. 

В соответствии с целью исследования были сформулированы следую-
щие задачи: 

1. Проанализировать литературные источники по теме исследования. 
2. Составить комплексы упражнений, направленные на развитие 

взрывной силы юношей 16–17 лет, занимающихся регби в школьной секции. 
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3. Проверить эффективность предложенных нами комплексов. 

При решении задач были использованы следующие методы: 

1. Анализ литературных источников по проблеме исследования. 

2. Педагогическое тестирование. 

3. Педагогический эксперимент [1]. 

4. Математико-статистическая обработка материала [3]. 

Для оценки взрывной силы использовались информативные тесты  

В. И. Ляха (2008) [5]: 

1) Бросок набивного мяча из-за головы двумя руками (м). 

2) Прыжок в длину с места (см). 

3) Сгибание разгибание туловища за 30 сек (кол-во раз). 

4) Тест В. М. Абалакова (см). 

Педагогический эксперимент проводился на базе МОАУ СОШ с 

УИОП № 60 г. Кирова. Эксперимент преследовал цель повысить уровень 

развития взрывной силы у юношей данной возрастной группы, посредством 

специально составленных комплексов упражнений. Исследования проводи-

лись в 3 этапа: 

I этап: февраль – август 2016 г. – поисковый.  

Выбор темы исследования, изучение научной литературы, определе-

ние цели и задач исследования, определение объекта и предмета исследова-

ния, разработка рабочей гипотезы, подбор информативных тестов для оцен-

ки взрывной силы, определение содержания комплексов упражнений, на-

правленных на развитие взрывной силы. 

II этап: сентябрь – декабрь 2016 г. – экспериментальный, в ходе кото-

рого проводился основной педагогический эксперимент. 

Проведение педагогического эксперимента на базе МБОУ СОШ с 

УИОП № 60. Проведение контрольных тестирований двух групп юношей 

16–17 лет, занимающихся регби (экспериментальной и контрольной). 

В эксперименте приняло участие 16 юношей, по 8 человек в каждой. 

Экспериментальная группа занималась по предложенным нами комплексам 

упражнений направленных на развитие взрывной силы. Контрольная группа 

занималась по программе школьной секции по регби [6]. 

III этап: январь – апрель 2017 г. – завершающий.  

 Провели: математическую обработку результатов исследования, 

обобщение полученных данных, формулирование выводов и практических 

рекомендаций, оформление выпускной квалификационной работы. 

 

Комплексы упражнений, направленные на развитие взрывной силы  

у юношей 16–17 лет, занимающихся регби. 

Испытуемым экспериментальной группы были предложены два ком-

плекса упражнений, направленные на развитие взрывной силы у юношей 16–

17 лет, занимающихся регби. 

Тренировочные занятия проводились 4 раз в неделю по 90 минут. 

Комплексы упражнений применялись 3 раза в неделю в начале основной 
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части занятия, в течение трех месяцев. Общее количество тренировок с при-

менением предложенных комплексов составило 36. 

Каждое занятие состояло из разминки (30 мин.), основной части  

(45 мин.), заключительной (15 мин.). 

Комплексы упражнений, направленные на развитие взрывной силы у 

юношей 16–17 лет, занимающихся регби для экспериментальной группы, 

включались в учебно-тренировочный процесс во вторник, среду и пятницу, 

длительность выполнения до 20–25 минут. 

Комплексы состояли из упражнений направленных на развитие взрыв-

ной силы: 

– мышц ног (представляют собой беговые, прыжковые упражнения, 

выпады); 

– мышц брюшного пресса и мышц спины (упражнения обще разви-

вающего характера. Это упражнения, выполняемые с максимально быстрой 

сменой положений. В качестве отягощений используется собственный вес); 

– мышц рук (двигательные действия, связанные с резким перемещени-

ем на максимально большое расстояние различных предметов, то есть мета-

ния. Наиболее универсальным предметом для метания является набивной 

или утяжеленный мяч) 

Для того, чтобы не было привыкания организма испытуемых к пред-

ложенным упражнениям комплексы нужно чередовать, количество подходов 

увеличивать. Так как в регби результат игры во многом зависит от взрывной 

силы у спортсменов, большое внимание нужно уделить развитию силы ног 

для того, чтобы прорвать линию защиты, уйти от захвата соперника и поло-

жить попытку. Поэтому комплекс № 1 применялся вторник, пятница, ком-

плекс № 2 выполнялся по средам [4, 7]. 

 

Комплекс упражнений № 1 

Все упражнения выполняются по 2 подхода, 8–10 раз. Отдых между 

подходами 1 мин, между упражнениями 30 сек. Интенсивность: максималь-

но высокая. На комплекс отводится не более 25 мин от основной части заня-

тия. Все прыжки и выпрыгивания выполняются с регбийным мячом в руках. 

1. Перепрыгивание через гимнастическую скамейку, опираясь о нее 

двумя руками; 

2. Метание набивного мяча (1 кг) вперед и вверх двумя ногами из по-

ложения стоя, мяч зажат между стоп; 

3. Упор лежа – упор присев (прыжком); 

4. Бѐрпи (Отжимание с последующим выпрыгиванием вверх, совершая 

хлопок над головой); 

5. Метание набивного мяча (3 кг) двумя руками из-за головы; 

6. Короткий пас мяча в четвѐрках, затем ускорение 20 м, последний 

игрок кладет попытку; 

7. Спрыгивание с тумбы на землю с максимальным выпрыгиванием 

вверх; 



 

 

299 

8. Выпрыгивания из приседа (бедра параллельны полу) с максимально 
медленным приземлением. 

9. Прыжки с поджиманием ног; 
10. Лягушки на дальность 5 раз; 
11. Ускорение с мячом 8м, обыгрывания защиты с помощью степа и 

ускорение до конца зала с занесением попытки 

 

Комплекс упражнений № 2 
Все упражнения выполняются по 2 – 4 подхода, 8–10 раз. Отдых между 

подходами 1 мин, между упражнениями 30 сек. Интенсивность: максимально 
высокая. На комплекс отводится не более 25 мин от основной части занятия. 
Все прыжки и выпрыгивания выполняются с регбийным мячом в руках. 

1) Метание набивного мяча (3 кг) двумя руками снизу, 
2) Метание набивного мяча (3 кг) двумя руками через себя; 
3) Выпрыгивания из «Пистолетика» со сменой ног; 
4) Многоскоки 15 м c занесением попытки; 
5) Упор лежа – упор присев, прыжком с утяжелителями (1 кг); 
6) Ускорение в полсилы 8м, получение паса и максимальное ускорение 

до конца зала с занесением попытки; 
7) Бег с низкого старта 2 раза по 15 м, положить попытку за линию 

финиша. 
Сравнивая средние показатели тестов обеих групп в конце экспери-

мента, мы отметили достоверность их различий: 
1) метание мяча (1 кг) с места t=2,4, p<0,05 
2) прыжок в длину с места t=2,33, p<0,05 
3) сгибание-разгибание туловища за 30 сек t=2,52, p<0,05 
4) тест В. М. Абалакова t=2,7, p<0,05. 
Таким образом, мы можем говорить о положительном влиянии пред-

ложенных нами комплексов на уровень развития взрывной силы у юношей 
16–17 лет, занимающихся регби. В контрольной группе результаты также 
увеличились, но недостаточно, показатели остались недостоверны, р>0,05 

Использование наших комплексов позволило в сроки с октябрь по де-
кабрь 2016 г. достоверно повысить уровень развития взрывной силы у юно-
шей 16–17 лет, занимающихся регби. 

Следовательно, предложенные комплексы эффективны и могут быть 
рекомендованы как дополнительные средства для развития взрывной силы у 
юношей 16–17 лет, занимающихся регби в школьной секции. 
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ОСОБЕННОСТИ ИНФРАКРАСНОГО ТЕМПЕРАТУРНОГО ПОРТРЕТА 

ЮНЫХ ПЛОВЦОВ РАЗНОГО УРОВНЯ КВАЛИФИКАЦИИ 

 
В данной статье отображены результаты исследования характеристик инфракрас-

ного портрета юных пловцовразного уровня тренированности. Температурные характе-
ристики поверхности тела получены с помощью тепловизора SDS HotFind E8. Анализ по-
лученных показателей проведен в зависимости от пола и спортивного разряда. 

 
This article represents the results of research of characteristics of infrared portrait of the 

young lowcoverage level of fitness. The temperature characteristics of the surface of the body 
obtained by using the imager SDS HotFind E8. Analysis of the indicators carried out in relation 
to gender and sports category. 

 
Ключевые слова: инфракрасный портрет, термография, тренировочный процесс, 

пловцы. 
 
Keywords: infrared portrait, thermography, training process, swimmers. 

 
Изменения температуры тела регистрируются методом термографии, 

основанном на регистрации инфракрасного излучения человеческого тела, 
пропорционального его температуре. При этом анализируется распределение 
и интенсивность теплового излучения: различные патологические состояния 
характеризуются термоасимметрией и наличием температурного градиента 
между зоной повышенного или пониженного излучения и симметричным 
участком тела, что отражается на термограмме. Изначально тепловидение 
использовалось в основном в медицине [1, 2], однако, в последнее время от-
мечаются попытки использовать этот метод и в спортивной практике [3], а 
по данным Р. С. Андреева (2012) методика инфракрасной термометрии мо-
жет использоваться для оценки функционального состояния организма 
спортсменов, а также в целях спортивного отбора [4]. Также показано, что 
динамика кожной температуры, а также скорость ее восстановления после 
окончания работы зависит от уровня МПК [4].  

Организация исследования. Исследование температур поверхности те-
ла 78 юных пловцов 10–15 лет, занимающихся плаванием не менее 2-х лет 
проведено на базе «Спортивной школы «Быстрица». Обследованные спорт-
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смены имели спортивный разряд, в том числе КМС (1 юноша и 3 девушки), 
I-ый взрослый разряд (3 юноши и 8 девушек), II взрослый разряд (17 юно-
шей и 13 девушек), III взрослый разряд (20 юношей и 9 девушек), I юноше-
ский разряд (3 юноши и 1 девушка). Все измерения проведены во время 
спортивной тренировки до погружения и после 45-минутной тренировки 
(сразу после выхода из воды) в соревновательном тренировочном периоде в 
первую половине дня. Для исследования использовали метод бесконтактного 
измерения температуры тела тепловизором SDSHotFindE8 с последующим 
анализом полученных термограмм с применением методов математической 
статистики. Для анализа использовали показатели температуры поверхности 
в области головы, шеи, надплечья (область дельтовидной мышцы), плеча 
(область двухглавой мышцы), предплечья, кисти, спины (область трапецие-
видной мышцы), бедра (область четырѐхглавой мышцы), голени (область 
икроножной мышцы) и стопы. Температурное распределение отображали 
графически, отражая его особенности до и после тренировки в воде. 

Результаты исследования. Анализ термограмм поверхности разных 
участков тела юношей и девушек до тренировки в воде показал, что самые 
высокие значения температуры характерны для областей тела, расположен-
ных медиально (голова шея, туловище и надплечье). Показано, что самым 
нагретым участком туловища пловцов является проекция трапециевидной 
мышцы, что согласуется с данными литературы [4, 5]. При анализе темпера-
турного распределения графическим способом показано следующее. 

После нагрузки температура поверхности разных участков тела в боль-
шинстве случаев достоверно снижается. Отмечена характерная особенность: 
после нагрузки в воде температура тела становиться ниже относительно анало-
гичных значений до погружения в воду как юношей, так и у девушек. 

Изменения температуры поверхности тела юношей и девушек-пловцов 
после погружения в воду имеет существенные различия, что особенно за-
метно у представителей относительно высокой квалификации (КМС) и от-
ражено на рис. 1. 

 

 
А.       Б. 

Рис. 1. Средние значения температур отделов тела девушек (панель А) и юноши  
(панель Б), занимающихся плаванием и имеющих спортивный разряд КМС. 

* – различия с показателями до тренировки в воде достоверны 

* 
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Как видно из рисунка 1 (пан. Б), до погружения в воду у юноши отмечает-
ся максимальная температура в области спины и надплечья (выше, чем в области 
головы), что можно объяснить предстартовой реакцией мышц плечевого пояса 
перед тренировкой. Так же отмечается понижение температуры в дистальном 
отделе верхней конечности, что очевидно является признаком централизации 
кровообращения перед работой. После проплывания дистанции температура ко-
нечностей понижается, но становится более равномерной, что свидетельствует о 
включения всех групп мышц, включая кисть, в плавательный процесс.  

Как видно из рисунка 1 (пан. А), у девушек также до погружения в во-
ду отмечается максимальная температура в области спины (как и у юношей). 
После проплывания дистанции температура конечностей снижается, без дис-
тального понижения в области кисти и стопы. Последнее можно объяснить 
хорошей техникой плавания с включением всех отделов конечностей в пла-
вательные движения.  

Следует отметить, что температура тела девушек становится ниже на 2–5 
градусов, чем до погружения в воду и это отличается от температурной кривой у 
юношей. Понижение температуры в области бедра статистически значимо отли-
чается от температуры на суше. Последнее можно объяснить более выражен-
ным, чем у юношей, подкожным слоем жира в области бедра у девушек. 
 

 
А.      Б. 

Рис. 2. Средние значения температур отделов тела девушек (панель А), 
 юношей (панель Б), имеющих I спортивный разряд по плаванию. 

* различия с показателями до тренировки в воде достоверны 

 

 
А.      Б. 

Рис. 3. Средние значения температур отделов тела девушек (панель А),   
юношей (панель Б), имеющих II спортивный разряд по плаванию. 

* – различия с показателями до тренировки в воде достоверны 



 

 

303 

Как видно из рисунков 2 и 3, и у юношей, и у девушек температура по-

сле тренировки становится достоверно ниже, даже в области головы. При 

этом графики до и после тренировки имеют схожую форму – наблюдаются 

понижения в области кисти и стопы. 

 

 
А.     Б. 

Рис. 4. Средние значения температур отделов тела девушек (панель А),  

юношей (панель Б), имеющих III спортивный разряд по плаванию. 

* – различия с показателями до тренировки в воде достоверны 

 

 
А.      Б. 

Рис. 5. Средние значения температур отделов тела девушек (панель А), юношей 

 (панель Б), имеющих I юношеский спортивный разряд по плаванию.  

На панели «А» достоверность не высчитывалась, так как девушка была единственным 

представителем с данным спортивным разрядом. 

* – различия с показателями до тренировки в воде достоверны 

 

Сравнивая рисунки 4 и 5 можно сказать, что чем ниже уровень квали-

фикации пловца, тем существеннее разница (5–10 С) температур поверхно-

сти тела до и после плавания. 

Таким образом, графические характеристики инфракрасного портрета 

можно признать достаточно информативной формой представления резуль-

татов для анализа техники плавания. Графики распределения температур 

можно использовать как для индивидуальной характеристики, так и для 

групп обследуемых. 

 



 

 

304 

Литература: 
1. Акимов Е. Б., Андреев Р. С., Каленов Ю. Н., Сонькин В. Д. Особенности инфра-

красного температурного портрета детей младшего и старшего школьного возраста // Но-

вые исследования. – 2013.– № 2 (35) – С.48 . 

2. Андреев Р. С. Взаимосвязь характеристик инфракрасного температурного порт-

рета с метаболическими показателями у спортсменов // Автореферат канд. биол. наук, – 

Москва, 2012. – 33 с.  

3. Дехтярев Ю. П., Мироненко С. А., Нечипорук В. И. и др. Дистанционная инфра-

красная термография в диагностике заболеваний у спортсменов // Журнал российской ассо-

циации по спортивной медицине и реабилитации больных и инвалидов. – 2009. – С. 49–55. 

4. Заяц Г. А., Коваль В. Т. Медицинское тепловидение – современный метод 

функциональной диагностики // Здоровье. Медицинская экология. Наука. – 2010. – Т. 43. 

№ 3. – С. 27–33. 

5. Шилин Б. В. Опыт тепловизионного обследования спортсменов [Текст] / Ивано-

ва Г. П., Шилин И. Б., Труды оптического общества им. Д. С. Рождественского. Между-

народная конференция «Прикладная оптика-2008». Т. 3. С. 246–250. 
 

 

УДК 796/799 

Хлюпина Е. Г., Мешенина Н. В., Мищенко Н. В. 

 (г. Киров, Российская Федерация) 

 

СКИПИНГ, КАК СРЕДСТВО ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОК  

К СДАЧЕ НОРМ ГТО 

 
Актуальность проблемы исследования обусловлена низкой подготовленностью 

студенток к сдаче норм ГТО. В статье предлагается применение скипинга как средство 

развития скоростно-силовых качеств и выносливости на занятиях по физической культу-

ре. Предлагается внедрение одного из направлений фитнеса – скипинг, как вспомогатель-

ного средства на занятиях со студентами для успешного прохождение теста ГТО.  

 

Relevance of a problem of a research is caused by low readiness of students to hitting 

qualifying standards of GTO. In article application of a skiping as a development tool of 

high-speed and power qualities and endurance on classes in physical culture is offered. Introduc-

tion of one of the directions of fitness – a skiping as supportive application on occupations with 

students for successful passing of the GTO test is offered. 

 

Ключевые слова: скипинг, комплекс Готов к труду и обороне (ГТО), физическая 

культура, студентки, здоровье, физические качества.  

 

Keywords: the skiping, a complex is ready to work and defense (GTO), physical cul-

ture, students, health, physical qualities. 
 

Введение. В последнее десятилетие все значимее становится роль выс-
шей школы как социального института, формирующего не только компе-
тентного специалиста, но и полноценную личность с такими характеристи-
ками, как физическое и нравственное здоровье, социальная активность, це-
леустремленность. Снижение функциональных возможностей студентов 
происходит из-за ограничения двигательной активности. Сидячий образ 
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жизни, нарушение режима дня, стрессы отражаются на здоровье студенче-
ской молодежи. Для здорового образа жизни студентов необходимо приоб-
щить их к систематическим занятиям физической культурой. В соответствии 
со Стратегией развития физической культуры и спорта в Российской Феде-
рации к 2020 году доля населения, систематически занимающегося физиче-
ской культурой и спортом должна достигнуть 40%, а среди обучающихся – 
80%. На данный момент физической культурой занимаются не более 29% и 
57% людей соответственно [5]. 

Для решения этой задачи с 1 сентября 2014 года в России введен Все-
российский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 
(ГТО) [6]. 

Для студентов, в Комплексе ГТО, предусмотрена VI ступень – «Спор-
тивное совершенствование», которая предполагает овладение определенны-
ми навыками, знаниями и умениями, а также развитие определенных физи-
ческих качеств, необходимых для выполнения практических нормативов. 

Нормы ВФСК «ГТО» (VI ступень) для девушек 18–29 лет включают:  
– обязательные нормы: бег на 100 м; бег на 2 км; подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине/ сгибание и разгибание рук в упоре лежа на по-
лу; наклоны вперѐд в положении стоя на гимнастической скамье (ниже 
уровня скамьи). 

– нормы по выбору: метание снарядов на точность; поднятие корпуса из 
исходного положения, лѐжа на спине; лыжный кросс на 3 км; стрельба из 
пневматического или электронного оружия; прыжки с разбега или с места (в 
длину); плавание (50 м); туристический поход, включающий проверку специ-
альных навыков – умения ориентироваться на местности, разжигать костры [7]. 

Для успешной подготовки к сдаче норм комплекса ГТО можно ис-
пользовать разнообразные методы и средства на занятиях. Занятия могут 
быть как по программе вуза, так и самостоятельные занятия по физической 
подготовке. Существуют различные методики развития физических качеств, 
одной из них является скипинг. Скипинг – “skipping” (многократные пере-
скакивания, перепрыгивания) – это циклические упражнения, которые чаще 
всего выполняют с применением скакалки. Скипинг популярен у спортсме-
нов и людей, ведущих физически активный образ жизни [2, 4]. 

Прыжки в скипинге могут быть самыми разнообразными. Наиболее 
распространенными из них являются прыжки: с вращением скакалки впе-
ред – назад; на одной ноге, на обеих ногах и смешанные; на месте и с пере-
мещением; с разным количеством вращений за один прыжок; в одном ритме 
и со сменой ритма (с изменением количества прыжков в 1 мин.); обычные и 
с дополнительными движениями (руками, ногами и смешанные); с поворо-
тами; индивидуальные, парные и групповые [3, 4].  

Прыжки со скакалкой развивают и укрепляют суставы и мышцы ног, 
делают их стройными и красивыми, служат профилактикой плоскостопия; 
способствуют формированию правильной осанки; ликвидируют застойные 
явления в организме; улучшают перистальтику кишечника; укрепляют мыш-
цы тазового дна.  
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Скакалку можно использовать при проведении общеразвивающих уп-
ражнений, в комплексах круговой тренировки, подвижных играх и эстафе-
тах, в разминке и заминке при силовых тренировках. Если сравнить различ-
ные виды двигательной активности, можно предположить, что применение 
элементов скипинга на уроках физической культуры может быть достаточно 
эффективно. Прыжки на скакалке имеют широкую вариативность движений, 
не зависит от погодных условий, позволяет тренировать одновременно 
большое количество мышечных групп, укрепляет сердечно-сосудистую, ды-
хательную систему, позволяет развивать координационные возможности, 
скоростно-силовые качества и выносливость. Этот вид двигательной актив-
ности не требует больших материальных затрат для инвентаря и оборудова-
ния, позволяет избежать монотонности и однообразия в уроках и является 
достаточно эффективным средством физического воспитания. [1].  

Методы и организация исследования. Кафедрой физического воспита-
ния ВятГУ был проведен мониторинг физической подготовленности студен-
ток. Были определены следующие задачи исследования:  

1. Анализ физической подготовленности студенток факультета эко-
номики и финансов к выполнению нормативных требований Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса ГТО. 

2. Примерная программа применения скипинга как средства развития 
скоростно-силовых качеств и выносливости на занятиях по физической 
культуре. 

В исследовании принимали участие студентки университета 1–3 кур-
сов (n = 60) факультета экономики и финансов, занимающиеся в основных и 
подготовительных группах. Студентки выполняли следующие тесты: бег 
100м; бег 2000 м; подтягивание из виса лѐжа на низкой перекладине; прыжок 
в длину с места; поднимание туловища из положения лѐжа на спине. Были 
выдержаны все основные требования, предъявляемые к проведению тести-
рования: единообразие приемов, использование точного оборудования; со-
хранение требуемого положения тела; проведение исследований в первой 
половине дня; одновременное исследование необходимых показателей. 

Результаты исследования и их обсуждение. Нормативы ГТО подраз-
деляются на бронзовый (Б), серебряный (С), золотой (З) знаки отличия. Для 
VI ступени нормативы соответствуют 100 м – З- 16,5 с, С – 17,0 с, Б – 17,5 с; 
2 км – З – 10.30 мин, С – 11.15 мин, Б – 11.35 мин; подтягивание на низкой 
перекладине – З – 20 раз, С – 15 раз, Б – 10 раз; прыжок в длину с места – З – 
195 см, С – 180 см, Б – 170 см; поднимание туловища из исходного положе-
ния лежа на спине – З – 47 раз, С – 40 раз, Б – 34 раза. 

Проведѐнные исследования показали, что не все девушки справились с 
предложенными тестами ГТО. На знаки отличия уложились в беге на 100 м – 
79,8% девушек (из которых всего 15% выполнили нормативы золотого знака 
отличия); в поднимании туловища из положения лѐжа на спине – 87,8%, из них 
12,7% справились с заданием на золотой знак отличия, а 16,6% не справились с 
заданием совсем; в подтягивании в висе на низкой перекладине из 70,9% деву-
шек смогли выполнить задание на золотой знак отличия всего 16,4%.  
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Прыжок в длину с места смогли выполнить только 45,8% тестируемых, 

бег на 2000 м выполнили всего 65,2% студенток. К сожалению, девушки не 

смогли выдержать некоторые испытания комплекса ГТО. В прыжке с места 

54,2% и на 2000 м – 34,8% не справились с тестами вообще. 

По данным исследования выявлено, что девушки имеют плохую под-

готовку на 2000 м и прыжках в длину с места. Для улучшения скоростно-си-

ловых качеств и выносливости мы предлагаем включить в содержание заня-

тий по физической подготовке скипинг – тренировку. 

Упражнения со скакалкой оказывают значительное воздействие на ор-

ганы дыхания, сердечно-сосудистую систему. Среднее значение пульса при 

выполнении прыжковых упражнений со скакалкой составляет 170– 

180 уд/мин. Ритмичное чередование сокращений и расслаблений больших 

мышечных групп ног усиливает кровообращение и деятельность органов 

дыхания. Прыжки со скакалкой развивают быстроту, выносливость, лов-

кость, гибкость, скоростно-силовые качества, чувство равновесия и коорди-

нацию движений. 

Для того чтобы, развить то или иное качество, необходимо знать ос-

новные правила скипинг – тренировки:  

1. От простого прыжка к сложному. Сначала следует хорошо освоить 

самые элементарные прыжки на двух ногах, и только потом можно начать 

усложнять движения: прыгать попеременно и поочередно на каждой ноге, 

подпрыгивать выше (с двойным и тройным прокручиванием скакалки за 

один прыжок), высоко поднимать колени, перекрещивать руки при прыжке, 

делать круговые движения руками и т. д.  

2. Нужно правильно распределить нагрузку между разными частями 

тела. При выполнении прыжков каждый отрыв от земли должен осуществ-

ляться при минимальных усилиях.  

3. Постепенно увеличиваем время тренировки и темп прыжков. 

4. При составлении комплексов упражнений следует учитывать воз-

раст, физическую подготовленность, задачу, стоящую перед конкретным 

учебно-тренировочным занятием по развитию того или иного физического 

качества.  

5. Контролируйте свое самочувствие, измеряйте пульс. Расчет доста-

точно простой – «220 минус Ваш возраст умножить на 0,6». Получаете циф-

ру, указывающую на максимально допустимое количество ударов в минуту 

для Вас. 

Мы предлагаем примерную программу упражнений по скипингу на за-

нятиях по физической культуре. Программа разделена на 4 раздела, которые 

можно чередовать, использовать последовательно, дополнять друг друга. 

I раздел – упражнения для развития общей координации, ловкости и 

силы.  

Все прыжки выполняются из одного исходного положения: основная 

стойка, скакалка находится сзади:  

 прыжки на месте, вращая скакалку вперед;  
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 прыжки на месте и с продвижением, вращая скакалку вперед;  

 прыжки с продвижение вперед, вращая скакалку вперед в среднем и 

быстром темпе; 

 прыжки на месте на двух и на одной ноге с поочередной сменой 

ног, вращая скакалку вперед в среднем темпе;  

 прыжки на месте на двух и на одной ноге с поочередной сменой ног; 

сдвоенные прыжки, вращая скакалку вперед в среднем и быстром темпе; 

 прыжки через скакалку одна нога впереди, другая сзади, и при 

прыжке смена положений ног;  

 прыжки через скакалку с двумя подскоками на один круг вращения;  

 продвижение прыжками через скакалку вперед на правой и левой ноге;  

 прыжки в полуприседе на двух ногах на месте и с продвижением, 

вращая скакалку вперед;  

 прыжки через скакалку с постепенным сокращением времени на за-

данное количество прыжков.  

II раздел – упражнения для развития выносливости.  

1) Первый этап развития выносливости – упражнение «лесенка» по 

принципу арифметической прогрессии. Например, выполняют сначала  

10 прыжков, а затем, после фазы отдыха в 5-10 сек., 20, 30, 40, 50, 60 прыж-

ков. Фаза отдыха каждый раз увеличивается на 5 сек. Для более подготов-

ленных студентов можно использовать дополнительно «лесенку вниз», по 

принципу убывающей арифметической прогрессии. Далее следуют серии 

безостановочных прыжков (прыжков без отдыха). Вначале следует опреде-

лить возможность каждого занимающегося в выполнении безостановочных 

прыжков.  

2) Второй этап развития выносливости – прыжки со скакалкой по вре-

мени бега самой короткой кроссовой дистанции (1 км). Количественные ре-

зультаты в данном случае служат показателем развития выносливости. Наи-

более подготовленные выполняют прыжки без остановки, а остальные с от-

дыхом (по самочувствию).  

3) Третий этап – шестиминутные прыжки, с фазами отдыха и без оста-

новки, это завершающий этап прыжковой подготовки в развитии выносли-

вости. По предварительным результатам определяются группы, выполняю-

щие прыжки с фазами отдыха и без него.  

4) Для развития скоростной выносливости применяются повторные 

серии прыжков по 30 сек. и по 1 мин. с регламентированной фазой отдыха 

(30 сек., 1 мин).  

III раздел – упражнения на развитие скоростных качеств. Используют 

прыжки на обеих ногах с вращением скакалки вперед.  

Выполняется первый подход: 1 мин. в среднем темпе, акцент на пра-

вильность выполнения. Фаза отдыха – 30 сек. Второй подход – 40 сек. в бы-

стром темпе. Затем снова фаза отдыха 30 сек. Третий подход с максимально 

возможной скоростью – 20 сек. 
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Для развития быстроты можно предложить упражнения в виде сорев-

нований – кто быстрее выполнит 10, 20, 30 и т.д. прыжков. Или кто больше 

прыжков выполнит за 10, 20, 30 сек., за 1 мин.  

IV раздел – упражнения на развитие гибкости. Растягиваем по порядку 

все группы мышц, в течение минуты выполняем каждое упражнение:  

1. Икроножные мышцы и ахилловы сухожилия.  

2. Плечевой пояс.  

3. Квадрицепсы.  

4. Ягодицы и мышцы задней поверхности бедра.  

5. Мышцы спины.  

6. Широчайшие и косые мышцы.  

7. Мышцы груди.  

На основании нашего исследования можно сделать следующие выводы: 

1) Скипинг как один из наиболее популярных, и доступных видов дви-

гательной активности, может быть рекомендован к использованию на заня-

тиях физической культурой, мотивируя студентов к здоровому образу жиз-

ни, к сдаче норм ГТО.  

2) Простота и доступность, эффективность этого вида упражнений 

приносит хороший результат.  

3) По нашему мнению внедрение скипинга в учебный процесс физиче-

ского воспитания студенток будет способствовать формированию и разви-

тию основных физических качеств, что позволит легко преодолеть все испы-

тания комплекса ГТО. 
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РАЗВИТИЕ СИЛЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ СРЕДСТВАМИ БОРЬБЫ 

 
В статье рассматривается проблема повышения силовой выносливости – одного из 

ведущих качеств в подготовке борцов греко-римского стиля.  

 

The article considers the problem of improving power endurance –one of the leading 

qualities in the training of wrestlers of the Greco-Roman style  
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На современном этапе развития спортивной борьбы силовая выносли-

вость выходит на первую позицию, так как способность сдерживать силовые 

«удары» соперника и при этом сохранять способность для собственных атак 

играет важную роль. Многие авторы придают особое значение силовой вы-

носливости. В спортивной борьбе выделяют силовую и специальную вынос-

ливость, которые в значительной мере определяет результат, помогают дли-

тельно переносить высокие тренировочные нагрузки и обеспечивают бы-

строе восстановление сил организма между тренировочными занятиями. 

Выносливость позволяет лучшим образом выполнять определенные тактиче-

ские замыслы и действия, что в итоге отражается на достижении высокого 

спортивного результата [3].  

К числу основных физических или двигательных качеств, обеспечи-

вающих высокий уровень физической работоспособности человека, относят 

силу, быстроту и выносливость, которые проявляются в определенных соот-

ношениях в зависимости от условий выполнения той или иной двигательной 

деятельности, ее характера, специфики, продолжительности, мощности и ин-

тенсивности. К названным физическим качествам следует добавить гибкость 

и ловкость, которые во многом определяют успешность выполнения некото-

рых видов физических упражнений [2].  

Выносливость является многофункциональным свойством человече-

ского организма, так как она интегрирует в себе большое число процессов, 

происходящих на различных уровнях. Однако, как показывают результаты 

современных научных исследований, в преобладающем большинстве случа-

ев ведущая роль в проявлениях выносливости принадлежит факторам энер-

гетического обмена и вегетативным системам его обеспечения сердечно-со-

судистой и дыхательной, а также центральной нервной системе. Выносли-

вость характеризуется совокупностью физических способностей, обеспечи-

вающих поддержание работы в зонах максимальной, субмаксимальной, 

большой и умеренной нагрузок. Каждой зоне нагрузок присущ свой энерге-

http://teacode.com/online/udc/7/796.8.html
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тический профиль, а вместе с ним и своеобразный комплекс реакций органов 

и структур организма [1].  

Так как длительность работы ограничивается, в конечном счете, на-

ступившим утомлением, то выносливость можно также определить, как спо-

собность организма противостоять утомлению. Утомление – это состояние 

организма, возникающее вследствие длительной или напряженной деятель-

ности и характеризующееся снижением работоспособности. Оно возникает 

через определенный промежуток времени после начала работы и выражается 

в повышенной трудности или невозможности продолжить деятельность с 

прежней эффективностью. В утомлении выделяют 3 фазы:  

1. Фаза компенсированного утомления, когда, несмотря на возрастаю-

щие затруднения, человек может некоторое время сохранять прежнюю ин-

тенсивность работы за счет больших, чем прежде, волевых усилий и частич-

ного изменения биомеханической структуры двигательных действий.  

2. Фаза декомпенсированного утомления, когда человек, несмотря на 

все старания, не может сохранить необходимую интенсивность работы. Если 

продолжить работу в этом состоянии, то через некоторое время наступит от-

каз от ее выполнения .  

3. Фаза полного утомления, которая характеризуется высокой степе-

нью утомления, приводящего к снижению мощности работы вплоть до ее 

прекращения.  

Структура выносливости в каждом случае определяется спецификой 

условий конкретного вида деятельности. Уровень развития и проявления вы-

носливости зависит от целого ряда факторов: наличия энергетических ресур-

сов в организме человека; уровня функциональных возможностей различных 

систем организма (сердечно-сосудистой, ЦНС, эндокринной, терморегуляци-

онной и др.); быстроты активизации и степени согласованности в работе этих 

систем; устойчивости физиологических и психических функций к неблаго-

приятным сдвигам во внутренней среде организма (нарастанию кислородного 

долга, повышению молочной кислоты в крови и др.); экономичности исполь-

зования энергетического и функционального потенциала организма; подго-

товленности опорно-двигательного аппарата; совершенства технико-тактиче-

ского мастерства; личностно-психологических особенностей [2].  
Основной задачей выносливости является повышение анаэробных 

возможностей и она должна обеспечивать определенные предпосылки для 
эффективного выполнения специфической деятельности и не создавать пре-
пятствий для последующего совершенствования скоростных качеств. Вы-
носливость борца измеряется временем, в течении которого он сумеет вы-
полнить технические действия и вести поединок в высоком темпе, сохранять 
работоспособность в течении всего соревнования или соревновательных 
циклов. Различают общую и специальную выносливость. Одним из важней-
ших видов специальной выносливости в борьбе является силовая выносли-
вость. Силовая выносливость – способность длительно выполнять силовую 
работу без снижения эффективности. Во время борьбы борцы оказывают 
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друг другу активное сопротивление, а время схватки длится 6 минут. Отсюда 
следует, что спортсмены должны обладать хорошо развитой силовой вынос-
ливостью. Особенно важное значение выносливость приобретает у борцов 
второго и третьего годов бучения, так как именно с этого периода они начи-
нают усиленно противостоять друг другу в схватках [4].  

Таким образом развитие силовой выносливости является важной со-
ставляющей в подготовке борцов греко-римского стиля.  

 

Список литературы 
1. Афанасьев,В. З. Изучение уровня двигательной подготовленности школьников. 

[Текст] / В. З. Афанасьев, С. Н. Морозов // Сборник трудов ученых РГАФК. – М., 1999.  
С. 166–168 2. Багина И. С., Чекалкин Н. С. Вятский государственный университет. Киров, 
2016. С 24–27  

3. Бойко, В. Ф. Физическая подготовка борцов : учеб. Пособие для студeнтов вузов 
физ. культ. и спорта / В. Ф. Бойко, Г. В. Данько. – Киев : Олимп. лит., 2004. – 223 с.  

4. Мурадова, Э. В, Обобщение педагогического опыта «Развитие силовой вынос-
ливости у дзюдоистов 14–15 лет» [Текст] / Э. В. Мурадова 2012.  

 
 
УДК 796.4 

Чепаков Е. М. (г. Санкт-Петербург, Российская Федерация) 

 

ГИМНАСТИЧЕСКАЯ ТЕРМИНОЛОГИЯ  

В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СПЕЦИАЛИСТОВ 

 ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ 
 
В статье исследуется проблема отечественной гимнастической терминологии. Рас-

сматривается история возникновения гимнастической терминологии, трудности ее при-
менения в нашей стране в начале XIX века. Анализируется сегодняшнее состояние владе-
ния гимнастической терминологией в профессиональной деятельности специалистами по 
физической культуре и спорту. 

 
The article deals with the problem of national gymnastic terminology. It considers histo-

ry and origin of gymnastic terminology, difficulties of its appliance. The article analyzes today's 
situation of possession of gymnastic terminology in professional activity by experts of physical 
culture and sport. 
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Создание гимнастической терминологии в нашей стране имеет дав-

нюю историю. Еще в XVIII – начале XIX века в странах Западной Европы 
появились разные гимнастическое системы: Ф. Амороса – во Франции,  
П. Линга и Х. Линга – в Швеции, Ф. Яна – в Германии, сокольская система 
гимнастики М. Тырша в Чехии [2]. 
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В начале XIX века, автором перевода «Курса Сокольской Гимнастики» 

Н. В. Манохиным [3] было отмечено, что отечественные специалисты в ос-

новном использовали в своей работе сокольскую систему гимнастики, осно-

ванную Мирославом Тыршем. Это стало возможным, так как в 1862 году, 

профессор Пражского университета Мирослав Тырш со своими учениками 

разработал гимнастическую терминологию, используя слова родного чеш-

ского языка.  

Необходимо отметить, что чешская терминология так же имела ряд 

недостатков, например: не определяла в достаточной степени смысловое со-

держание и характер гимнастических упражнений, однако это был уже 

большой шаг для обозначения (названия) значительной части гимнастиче-

ских упражнений по конкретным признакам.  

Автор перевода «Курса Сокольской Гимнастики» Н.В. Манохин отме-

чает, что отечественные специалисты в своей деятельности преимущественно 

использовали сокольскую систему гимнастики и тому были свои причины. В 

частности, он указывает: «руководствоваться примером какой-либо иной тер-

минологии кроме чешской, не приходилось, так как немецкая, французская и 

прочие не славянские терминологии являются преимущественно собранием 

случайных названий, не связанных ни логикой ни систематичностью и к тому 

же еще употребляемых в многочисленных вариантах, а славянская термино-

логия (польская, сербская, словинская и пр), построены по образу и подобию 

чешской (Тыршовой)» [3]. Так у турнеров, отмечает автор, имеются до 6– 

8 названий одного и того же упражнения, созданных и употребляемых раз-

личными авторами по-разному. Следовательно, в то время, специалисты по 

гимнастике и другим видам спортивной деятельности не могли трактовать 

однозначно одни и те же упражнения, это, безусловно, вносило трудности в 

работу тренеров-преподавателей и спортсменов-учеников. 

В тоже время, описывая, как использовали гимнастические термины 

отечественные специалисты того времени, господин Н.В. Манохин отмечал, 

что наши специалисты в своей деятельности в основном использовали уже 

известные иностранные термины: «Обыкновенно при встрече с новым поня-

тием берут готовые название его из какого-нибудь иностранного языка, не 

стараясь создать свое русское более понятное всем и каждому» [3]. 

Н. В. Манохин, работая над переводом «Курса Сокольской Гимнастики» 

указывал: «Полное отсутствие русской гимнастической терминологии застави-

ло новых деятелей на почве телесного воспитания, русских соколов, приняться 

за разработку и создание таковой терминологии, которая, конечно, не могла 

явиться сразу совершенной, как Минерва из головы Зевса» [3]. Однако, автор 

отмечал, что «при создании этой терминологии старались избегать иностран-

ных слов, так как это нарушило бы цельность новой терминологии». 

В настоящее время, гимнастическая терминология широко применяет-

ся на занятиях не только гимнастикой. Гимнастическая терминология явля-

ется основой для использования названий любых исходных положений и ба-

зовых упражнений в других видах спорта.  
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Значение гимнастической терминологии возрастает в процессе обуче-

ния гимнастическим упражнениям, поскольку трудно обучать гимнастиче-

скому упражнению, не зная точного его названия. Краткие слова-термины 

оказывают существенное влияние на формирование двигательных навыков. 

Они способствуют правильному осмыслению техники выполнения упражне-

ний, лучшей настройке на их выполнение, делают учебно-тренировочный 

процесс более компактным и целенаправленным. 

Специальной терминологией пользуются во многих областях знаний, в 

различной деятельности с целью краткого обозначения предметов, явлений, 

понятий, процессов. В физическом воспитании, в частности в гимнастике, 

располагающей безграничным множеством применяемых упражнений, тер-

минология играет очень важную роль. Она облегчает общение между препо-

давателями и обучающимися во время занятий, помогает упростить описа-

ние гимнастических упражнений при издании учебно-методической и науч-

ной литературы. Если при описании гимнастических упражнений или при 

проведении занятий пользоваться обычной речью, то неминуема многослов-

ность (неоднозначность понимания выполнения упражнения) и лишняя трата 

времени на объяснение названий упражнений.  

При разработке отечественной гимнастической терминологии были 

использованы основы терминологии П. Ф. Лесгафта, в которой применялись 

термины, заимствованные из разговорного языка, и частично анатомические 

термины. Большой вклад в разработку отечественной гимнастической тер-

минологии внесли такие исследователи как: Л. П. Орлов, А. Т. Брыкин,  

Г. С. Егнатошвили, А. М. Глинтерник, И. Я. Шишкарева и другие.  

Отечественная гимнастическая терминология была опубликована в 

1938 году. Она стала понятна и доступна для различных контингентов зани-

мающихся гимнастикой, а также позволяет правильно (по смысловому со-

держанию упражнений) переводить термины на другие языки. В тоже время, 

развитие гимнастики постоянно требует дальнейшего совершенствования 

гимнастической терминологии. 

По мере овладения навыками выполнения изучаемых упражнений зна-

чение терминов возрастает. Они начинают играть роль условных сигналов 

при образовании временных рефлекторных связей. При этом каждый термин 

должен одинаково пониматься любым занимающимся независимо от степе-

ни освоения объясняемого упражнения. 

В настоящее время, проблема точности терминоупотребления – одна 

из наиболее острых и сложных в научном и учебно-методическом общении. 

Если точное понимание терминов помогает глубже проникнуть в ту или 

иную специальную область знаний, то неправильное употребление удаляет 

нас от науки, преграждает доступ к знаниям [4]. 

Интенсивность учебного процесса имеет неуклонную тенденцию к 

возрастанию, в связи с увеличением потока образовательной информации и 

необходимости еѐ усвоения учащимися и студентами в сжатые сроки [5]. 

Это, в свою очередь, предполагает повышение роли терминологии и терми-
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нологической культуры людей. По мнению Р. А. Будагова, если сознательно 

не заниматься терминами, то специалисты, в конце концов, перестанут по-

нимать друг друга [1]. 

К сожалению, необходимо отметить, что в современных учебно-мето-

дических пособиях, в том числе в диссертационных работах встречаются не-

точные (а порой, совершенно неприемлемые) выражения, названия упраж-

нений, исходные и конечные положения, описание выполнения упражнений. 

Встречаются учебные издания, в которых по описанию физических упраж-

нений (без рисунка) вообще не понять о чем идет речь. 

С целью выявления уровня владения гимнастической терминологией 

среди специалистов и студентов (будущих специалистов) в области физиче-

ской культуры и спорта было проведено исследование. В исследовании при-

нимали участие 136 человек: Из них преподавателей, работающих на кафед-

рах физической культуры и спортивно-педагогических дисциплин высших 

учебных заведений – 38 человек; учителей физической культуры общеобразо-

вательных школ – 19 человек; студентов старших курсов факультета физиче-

ской культуры (студенты дневного обучения – 39 и студенты заочного обуче-

ния – 21 человек); тренеров-инструкторов фитнесс-клубов – 19 человек.  

Респондентам была предложена графическая запись статических уп-

ражнений в виде исходных положений без предмета, с предметами (гимна-

стическая палка и мяч) а так же на снарядах (гимнастическая скамейка и 

гимнастическая стенка), необходимо было точно их назвать. Ответы по всем 

упражнениям были объединены и по ним рассчитаны средние показатели 

уровня владения респондентами гимнастической терминологией. 

Анализ исследования показал крайне низкий уровень владения спе-

циалистами (и студентами) гимнастической терминологией. Так, преподава-

тели вузов правильно ответили лишь – 29%. Аналогичный процент правиль-

ных ответов был у студентов дневной формы обучения – 29%. Студенты за-

очной формы обучения правильно ответили – 17%. Учителя физической 

культуры ответили правильно лишь 15% и наиболее слабый результат пока-

зали тренеры и инструкторы фитнесс-клубов – 9%.  

Таким образом, проведенное исследование позволяет констатировать, 

что в настоящее время специалистами в области физической культуры и 

спорта недостаточно внимания уделяется отечественной гимнастической 

терминологии. В то же время часто можно услышать иностранные термины 

в проведении учебно-тренировочных и оздоровительных занятиях с разным 

контингентом занимающихся, где используются модные иностранные слова 

(в названии упражнений, в исходных и конечных положениях, передвижени-

ях, танцевальных шагах и другое). К сожалению, зачастую иностранные 

термины используются в учебно-методических пособиях, программах, науч-

ных статьях и даже в диссертационных исследованиях.  

Здесь уместно вспомнить Н. В. Манохина, автора перевода «Курса Со-

кольской Гимнастики» [3]. В данном пособии «пособие для руководителей», 

которое было опубликовано 100 лет назад «для лиц или обладающих соот-
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ветствующей теоретической и практической подготовкой, или занимающих-

ся под руководством опытных преподавателей сокольской гимнастикой» с 

целью разобраться в вопросах гимнастической терминологии на странице 2, 

было сказано следующее: «Кажется, только один русский язык отличается 

такою способностью перенимать чужие и чуждые названия и выражения в то 

время, как остальные языки создают свои названия. Очищение родного язы-

ка от всякого сора у нас считается отсталостью, а употребление возможно 

большего количества иностранных слов признается признаком образованно-

сти и вообще интеллигентности. У иностранцев же очищение и приспособ-

ление к новым понятиям языка никогда не прекращается и считается при-

знаком жизненности его». 

К сожалению, приходится констатировать, что ситуация столетней 

давности относительно использования специалистами в области физической 

культуры и спорта иностранных слов в названии упражнений и терминов 

повторяется. Отличительной особенностью является то, что 100 лет назад в 

нашей стране не было гимнастической терминологии, а сейчас – есть. 
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МЕТОДИКА АДАПТИВНОГО ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

ЧАСТО БОЛЕЮЩИХ ДЕТЕЙ С ПРИМЕНЕНИЕМ СРЕДСТВ 

ФУТБОЛА 
 

В статье исследуется проблема необходимости организации и проведения непре-

рывных занятий на урочных и индивидуальных домашних заданиях с целью коррекции и 

профилактики частой заболеваемости детей младшего школьного возраста, а так же 

улучшения их физической подготовленности, физического развития и укрепления дыха-

тельной системы. Для решения данной проблемы были созданы специальные комплексы 

физических упражнений, основанные на средствах футбола, применялись на занятиях по 
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физической культуре в общеобразовательной школе, с детьми 9–10 лет, а так же во время 

самостоятельных занятий дома. 
 
The article investigates the problem of the necessity of organizing and conducting conti-

nuous training on curricular and individual homework assignments for correction and prevention 
of frequent sickness of children of primary school age, as well as improve their physical fitness, 
physical development and strengthening of the respiratory system. To solve this problem, a spe-
cial set of physical exercises based on the mass of the football, was used on the lessons of physi-
cal education in the secondary school, children aged 9–10 years, and during self-study at home. 

 
Ключевые слова: методика, часто болеющие дети, физическое развитие, физиче-

ская подготовленность, средства футбола. 
 
Key words: methodology, frequently ill children, physical development, physical prepa-

redness, the tools of football. 

 
Одно из основных задач физического воспитания в школе является ук-

репление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности, 
профилактика болезней учащихся. Реализация этой сложной задачи возмож-
но в том случае, если процесс физического воспитания учащихся будет не-
прерывным на протяжении недели, месяца, четверти и учебного года. 

По мере взросления, большое количество отклонений в состоянии здо-
ровья выявляется не только в опорно-двигательном аппарате, но и в работе 
внутренних структур организма, в частности дыхательной и иммунной сис-
темы. Это вызвано рядом социально – бытовых, экологических, психо – 
эмоциональных причин. [6] В связи с этим, чаще всего у детей младшего 
школьного возраста возникают задержки физического развития, понижается 
дыхательная деятельность, ослабевает иммунитет. Таким детям дают опре-
деление «часто болеющие дети» [4]. 

Вопросы коррекции и профилактики частой заболеваемости, а так же по-
вышения функциональной работоспособности у детей младшего школьного 
возраста решаются на уроках физической культуры или на дополнительных 
групповых занятиях [3]. В то же время уделяется мало внимания непрерывным 
урочным, внеурочным и индивидуальным занятиям. Появляется необходи-
мость в проведении таких непрерывных занятий, с целью коррекции и профи-
лактики частой заболеваемости и повышения функциональной работоспособ-
ности. Исходя из выше изложенного актуальность темы не вызывает сомнений. 

Основные задачи исследования: 
1) Изучить литературные источники по проблеме влияния занятий 

футболом на организм детей младшего школьного возраста; 
2) Определить эффективные средства и методы повышения показате-

лей физической подготовленности и состояния дыхательной системы у часто 
болеющих детей младшего школьного возраста; 

3) Разработать экспериментальную методику адаптивного физического 
воспитания часто болеющих детей младшего школьного возраста, с исполь-
зованием средств футбола. 
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Для решения поставленных задач были использованы следующие ме-

тоды исследования:  
3)  Теоретический анализ и обобщение научно-методической литературы.  
Изучение литературных источников, сопоставление научных факторов 

и теорий, анализ и обобщение материалов, уточнение теоретического и 
практического значения темы исследования, а так же еѐ актуальность. 

4)  Педагогическое тестирование. 
Исследовались: 
– уровень физической подготовленности (Прыжок в длину с места, На-

клон вперед из положения сидя, Бег 30 м, Челночный бег 3*10 м); 
– уровень функциональных проб (Проба Штанге и Генчи) [5]. 
5)  Педагогический эксперимент. 
Является основным методом, с помощью которого отвергается или 

подтверждается рабочая гипотеза об эффективности использованных ком-
плексов упражнения для улучшения дыхательной системы, повышения 
уровня физического развития и физической подготовленности на урочных и 
неурочных формах занятий с детьми младшего школьного возраста. 

4)  Методы математической статистики [2]. 
Обработка полученных в ходе исследования данных проводится с по-

мощью математической статистики t-критерия Стьюдента и заключалась в 
вычислении средней арифметической величины (M), среднего квадратичного 

отклонения (Ɠ), средней ошибки (m) и средней ошибки разности (t). 
При использовании этих методов подтверждаются или опровергаются 

выдвинутые гипотеза и задачи исследования. 
Исследование проводилось на базе Муниципального общеобразова-

тельного автономного учреждения «Средней общеобразовательной школы с 
углубленным изучением отдельных предметов № 37» города Кирова и осу-
ществлялось по разработанной методике адаптивного физического воспита-
ния часто болеющих детей младшего школьного возраста с применением 
средств футбола. 

На I этапе проводился обзор и анализ научно-методической литерату-
ры по вопросам коррекции и профилактики частой заболеваемости на заня-
тиях лечебной физической культуры. 

На II этапе исследования осуществлялось планирование и проведение 
педагогического эксперимента. 

На III этапе осуществлялось обобщение результатов исследования и 
обработка полученных данных методами математической статистики. 

Для проведения педагогического эксперимента были созданы 2 группы 
из часто болеющих детей младшего школьного возраста (9–10 лет). В кон-
трольную и экспериментальную группу вошли 12 человек (по 6 мальчиков в 
каждой). В начале и в конце педагогического эксперимента у детей обеих 
групп определялись уровневые показатели функциональных проб и физиче-
ской подготовленности. 

Занятия по адаптивному физическому воспитанию на урочных формах 
занятий в и экспериментальной группе проводились 2 раза в неделю. 
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Занятия проводились как в спортивном зале, так и на открытом спор-

тивном стадионе школы. Продолжительность занятия составляла 40 минут. 

Параллельно с этим детям было предложено освоить несколько ком-

плексов физических упражнений для занятий дома. Эти комплексы физиче-

ских упражнений выполнялись дома в течении 15 минут под контролем ро-

дителей. Выполнение занятий фиксировалось в специальном дневнике. 

Каждое занятие экспериментальной методики на урочных формах за-

нятий делилось на 3 части: вводную, основную и заключительную.  

Подготовительная часть занятия включала ходьбу, бег, упражнения в 

построениях и перестроениях, упражнения для формирования и закрепления 

навыков правильной осанки, прыжковые упражнения. 

В основной части большое внимание уделялось развитию физической 

подготовленности детей, в совокупности с освоением технико-тактических 

действий. Выполнялись комплексы упражнений скоростно-силового и коорди-

национного характера, в работе, непосредственно с мячом. Так же, для развития 

эмоционально – волевого фона детям предлагались подвижные игры [1]. 

В заключительной части постепенно производили приведение функ-

циональных систем, занимающихся в спокойное состояние. Выполнялся 

комплекс дыхательных упражнений. 

Для домашних занятий были разработаны специальные комплексы уп-

ражнений для улучшения общего тонуса мышц, комплекс физических уп-

ражнений, включающий упражнения на растяжку. Контроль за выполнением 

детьми комплексов возлагался на родителей. 

С целью доказательства эффективности разработанной методики в ра-

боте был проведен сравнительный педагогический эксперимент, в ходе кото-

рого контрольная группа занималась по общеобразовательной программе 

физической культуры 

 Результаты педагогического эксперимента убедительно доказали эф-

фективность экспериментальной методики использования специальных ком-

плексов физических упражнений, с применением средств футбола, для по-

вышения уровня физического развития и физической подготовленности: 

– в экспериментальной группе частота заболеваний снизилась значи-

тельно – более чем в 2,5 раза, когда как в контрольной группе число эпизодов 

незначительно уменьшилось, но осталось примерно на том же уровне. 

– «бег 30 м» – увеличился на 15%; 

– «челночный бег (3*10м)» повысился на 7%; 

– «наклон вперед из положения сидя» – вырос на 53,7%; 

– показатель пробы Штанге дал прирост на 19%; 

– показатель пробы Генчи улучшился на 22%. 

Экспериментальная методика адаптивного физического воспитания 

часто болеющих детей оказала более существенное влияние на улучшение 

функций дыхательной системы, их физическое развитие и физическую под-

готовленность в сравнении с результатами контрольной группы. 
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РАЗВИТИЕ СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ МЕТОДОМ  

КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ У ПОЛИАТЛОНИСТОК 12–13 ЛЕТ 

 
В статье раскрываются экспериментальные комплексы упражнений на развитие 

силовой выносливости методом круговой тренировки у полиатлонисток 12–13 лет. В на-

стоящее время зимнее троеборье набирает большую популярность среди юного населе-

ния. Для достижения высоких спортивных результатов в полиатлоне требуется несколько 

лет напряженной, непрерывной тренировки, в процессе которой спортсмен приобретает 

жизненно важные физические качества, овладевает техникой видов спорта, резко отли-

чающихся друг от друга. 
 

The article describes experimental complexes of exercises to develop power endurance 

by a method of circular training of Poliathlonistok 12–13 years. Currently, winter triathlon is 

gaining a lot of popularity among the young population. To achieve high sports results in po-

lyathlon takes several years of hard, continuous exercise in which an athlete attains the vital 

physical qualities, possessed the technique of sports, dramatically different from each other. 

 

Ключевые слова: полиатлон, силовая выносливость, полиатлонистки 12–13 лет, 

экспериментальные комплексы упражнений. 

 

Key words: poliathlon, power endurance, poliathlonistki age 12–13, experimental exercises. 
 

В зимнем полиатлоне каждый спортсмен соревнуется в лыжной гонке 

(обязательно), стрельбе и подтягивании на перекладине (юноши, мужчины), в 

сгибании-разгибании рук в упоре лежа (девушки, женщины). Главной целью 

полиатлона признается развитие у спортсменов основных физических качеств, 

а также прикладных навыков. Тренировка полиатлониста включает большие 

http://teacode.com/online/udc/7/796.015.54.html
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объемы и интенсивность тренировочных занятий, многообразие средств техни-

ческой и физической подготовки, значительные психические нагрузки [6]. 

Основным физическим качеством в данном виде спорта является сило-

вая выносливость. Сенситивным периодом для развития данного качества у 

девочек является возраст от 8 до 13 лет [2]. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс полиатлони-

сток 12–13 лет. 

Предмет исследования: комплексы упражнений, направленные на 

развитие силовой выносливости полиатлонисток 12–13 лет методом круго-

вой тренировки. 

Гипотеза: мы предполагаем, что использование на практике разрабо-

танных нами комплексов упражнений позволит повысить уровень силовой 

выносливости у полиатлонисток, если будут: 

1) проанализированы литературные источники по проблеме исследо-

вания; 

2) разработаны комплексы упражнений, направленные на развитие си-

ловой выносливости у полиатлонисток; 

3) экспериментально проверена эффективность разработанных ком-

плексов упражнений, направленных на развитие силовой выносливости. 

Цель исследования: повышение уровня развития силовой выносливо-

сти полиатлонисток 12–13 лет методом круговой тренировки. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Составить комплексы физических упражнений для развития сило-

вой выносливости полиатлонисток 12–13 лет методом круговой тренировки. 

3. Проверить эффективность комплексов в педагогическом эксперименте. 

Для решения поставленных задач мы использовали следующие мето-

ды исследования: 

1. Анализ литературных источников по проблеме исследования. 

2. Контрольные испытания (тесты). 

3. Педагогический эксперимент. 

4. Методы математической статистики. 

Тестирование силовой выносливости осуществлялось с помощью ряда 

контрольных упражнений: 

1. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 3минуты (кол-во раз) [4] 

Оборудование: секундомер, контактная платформа. 

Описание теста: и. п. – упор лежа на полу: выпрямленные перед собой 

руки упираются в пол на ширине плеч пальцами вперед; плечи, туловище и 

ноги составляют прямую линию, ноги разведены на ширину стопы, пальцы 

стоп упираются в пол без дополнительного упора. Примечание: при сгиба-

нии-разгибании рук ученик обязан: из ИП, согнув руки, прикоснуться грудью 

к контактной платформе; разогнув руки, вернуться в ИП; зафиксировать 

на 0,5 сек ИП. 
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2. Поднятие туловища из положения лежа за 1 минуту (кол-во раз) [5] 

Оборудование: секундомер, гимнастический мат. 

Описание теста: и. п. – лежа на спине на гимнастическом мате, руки за 

головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в 

коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Ученик вы-

полняет максимальное количество поднятий туловища за 1 минуту, касаясь 

локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. 

3. Десятерной прыжок в длину с места (м) [4] 

Оборудование: разлинованная поверхность опоры. 

Описание теста: и. п. – основная стойка, ноги согнуты в коленях, руки 

чуть согнуты в локтях. Ученик выпрыгивает с двух ног вперед. Приземляет-

ся на маховую ногу и тот час же выпрыгивает вперед. Приземляется на толч-

ковую ногу, выполняя девять прыжков с маховой ноги на толчковую, а затем, 

выпрыгнув вперед, максимально насколько это возможно, приземляется на 

обе ноги. Результат: засчитывается лучший результат из двух попыток. 

Организация исследования. Педагогический эксперимент проводил-

ся на базе Муниципального казенного учреждения дополнительного образо-

вания «Детско-юношеская спортивная школа» пгт Оричи, Кировской облас-

ти. Для проведения исследования были взяты две группы секции полиат-

лон – контрольная и экспериментальная. В состав каждой группы входило по 

5 девочек в возрасте 12–13 лет, занимающихся полиатлоном. Педагогиче-

ский эксперимент проходил в три этапа. 

Разрабатывая комплексы упражнений, мы основывались на исследова-

ния, проведенные Брайаном Маккензи (2016), Г. Глассманом (2016) и Ригом 

Фронингом (2016) [1, 3, 7]. 

 

Комплекс № 1 

Каждое упражнение выполняется по 1 минуте через минуту отдыха;  

3 круга через 5 минут отдыха. Продолжительность комплекса – 65–70 минут. 

Упражнение № 1 И. п. – основная стойка, скакалка в руках. Прыжки 

через скакалку. 

Упражнение № 2 И. п. – лежа на спине, руки прямые за головой. От-

рывание спины и ног от мата до касания ног руками. 

Упражнение № 3 И. п. – широкая стойка, канаты в руках. Волна двумя 

руками поочередно (одна рука вверху, вторая – внизу). 

Примечание: ноги согнуты в коленях, спина прямая; руки сгибаются в 

локтях, плечи неподвижны; длина каната = 1,5 м. 

Упражнение № 4 И. п. – стойка ноги врозь, руки согнуты в локтях. За-

прыгнуть на тумбу, спрыгнуть с тумбы назад. Коснувшись пола, тот час же 

мощно выпрыгнуть вверх, на тумбу. 

Примечание: приземление на тумбу осуществляется всей стопой; вы-

сота тумбы – 50 см. 

Упражнение № 5 И. п. – основная стойка, руки произвольно. Прыжки 

через гимнастическую скамью. 
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Упражнение № 6 И. п. – упор лежа. Прыжком ноги врозь, ноги вместе. 

Упражнение № 7 И. п. – лежа на спине на гимнастической скамье. 

Жим штанги лежа. 

Примечание: вес штанги = 35% от максимального веса 

Упражнение № 8 И. п. – стойка ноги врозь. Максимальный прыжок в 

длину с места, возвращение в и. п. – прыжки спиной вперед (3–4 прыжка). 

 

Комплекс № 2 

Каждое упражнение выполняется по 1 минуте через минуту отдыха;  

3 круга через 5 минут отдыха. Продолжительность комплекса – 43–45 минут. 

Упражнение № 1 И. п. – основная стойка, скакалка в руках. Прыжки 

через скакалку, колени к груди. 

Упражнение № 2 И. п. – упор лежа. Сгибание-разгибание рук до каса-

ния контактной платформы; поднять таз – коснуться правой рукой левой 

ступни, опустить таз; сгибание-разгибание рук до касания контактной плат-

формы; поднять таз – коснуться левой рукой правой ступни, опустить таз. 

Упражнение № 3 И. п. – стойка ноги врозь, в руках набивной мяч  

(2 кг). Подбрасывание мяча вверх, приседание, вернуться в и. п., ловля мяча. 

Упражнение № 4 И. п. – стойка ноги врозь у гимнастической стенки, в 

зависимости от роста руки на 5–6 жерди. Прыжки двумя ногами на 3 жердь 

снизу. Примечание: приземление на носок стопы. 

Упражнение № 5 И. п. – упор лежа. Сгибание-разгибание рук до каса-

ния контактной платформы; переставляя руки назад, придти в упор стоя со-

гнувшись, вернуться в и. п.; сгибание-разгибание рук до касания контактной 

платформы. 

Упражнение № 6 И. п. – стоя боком к гимнастической стенке, рука на 

уровне груди. Приседание на правой / левой ноге («Пистолет»). 

 

Комплекс № 3 

Каждое упражнение выполняется по 1 минуте через минуту отдыха;  

3 круга через 5 минут отдыха. Продолжительность комплекса – 43–45 минут. 

Упражнение № 1 И. п. – основная стойка, руки на пояс. Прыжки ноги 

врозь, ноги вместе по стикерам. Примечание:  возвращение в и. п. – прыжки 

спиной вперед 

Упражнение № 2 И. п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки 

за головой. Поднятие туловища из положения лежа. 

Примечание: локти касаются коленей, лопатки касаются мата. 

Упражнение № 3 И. п. – основная стойка. Упор присев, упор лежа, 

сгибание-разгибание рук, упор присев, выпрыгивание. 

Примечание: приход в упор лежа и упор присев выполняется прыжком. 

Упражнение № 4 И. п. – основная стойка, руки на пояс. Прыжки на 

двух ногах правым / левым боком. 

Упражнение № 5 И. п. – лежа на спине, руки прямые за головой, в руках 

набивной мяч (1 кг). Отрывание спины и ног от мата до касания ног мячом. 
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Упражнение № 6 И. п. – упор лежа на гантелях. Сгибание-разгибание 

рук; прыжком упор присев; встать, руки вверх; руки опустить, упор присев; 

прыжком упор лежа; сгибание-разгибание рук. 

Примечание: вес 1 гантели = 2,5 кг. 

Вывод: результаты, полученные в ходе эксперимента, позволяют гово-

рить об эффективности применения комплексов упражнений для развития 

силовой выносливости полиатлонисток 12–13 лет. 
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СТАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ КАК СРЕДСТВО РАЗВИТИЯ 

СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У ЮНОШЕЙ СТАРШИХ КЛАССОВ. 

 
В данной статье описано использование комплексов статических упражнений с 

целью развития специальной выносливости у юношей 16–17 лет на уроках по физической 

культуре.  

 

This article describes the use of static exercise complexes to develop special endurance 

for young men aged 16–17 years in physical education classes. 

 

Ключевые слова: силовая выносливость, статические упражнения, развитие си-

ловой выносливости, юноши старших классов, юноши 16–17 лет. 

 

Key words: power endurance, static exercises, development of power endurance, young 
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Экспертами в области физического воспитания отмечается ослабление 

физического здоровья и снижение уровня физической подготовленности со-
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временных школьников [3, 7]. Особенно данное обстоятельство затрагивает 

учеников 10–11 классов, так как данные учащиеся получают большие на-

грузки в области интеллектуальной сферы, направленные на успешную сда-

чу выпускных экзаменов. В связи с этим физическое развитие школьников 

16–17 лет отодвигается на второй план, физические способности развивают-

ся не в полной мере [2, 5]. Для того, чтобы преодолеть сложившуюся кри-

зисную ситуацию в области физического воспитания школьников старших 

классов, необходимо разработать различные формы выполнения физических 

упражнений, позволяющие организовать моторную активность учащихся. 

Установлено, что показатели развития таких качеств как сила, выносли-

вость, а также силовая выносливость у юношей 16–17 лет находятся на невы-

соком уровне [6, 8]. В то же время, именно высокое развитие силовой вынос-

ливости имеет огромное значение для физического здоровья, физической под-

готовленности, а главное успешной трудовой деятельности человека. 

Учащиеся старших классов могут проявлять достаточно высокую во-

левую активность (настойчивость в достижении поставленной цели, способ-

ность к терпению на фоне усталости и утомления), а также обладают неко-

торым базовым уровнем общей выносливости. Отсюда следует, что юноши 

16–17 лет более функционально и физиологически подготовлены для выпол-

нения упражнений, направленных на развитие силовой выносливости [4].  

Таким образом, актуальность выбранной нами темы не вызывает со-

мнений. 

Объектом настоящего исследования является учебно-воспитатель-

ный процесс развития силовой выносливости у юношей старших классов на 

уроках физической культуры. 

Предметом исследования являются экспериментально-разработан-

ные комплексы статических упражнений для развития силовой выносливо-

сти юношей 16–17 лет. 

Предполагается, что внедрение экспериментальных комплексов с ис-

пользованием статических упражнений в процесс физического воспитания 

школьников старших классов будет способствовать эффективному развитию 

силовой выносливости у юношей 16–17 лет, если будут проведены следую-

щие мероприятия: 

1) проанализирована научно-методическая литература по предмету ис-

следования; 

2) определенно содержание комплексов упражнений с использованием 

статических упражнений, направленных на развитие силовой выносливости 

у юношей 16–17 лет; 

3) экспериментально проверена эффективность разработанных ком-

плексов физических упражнений, направленных на развитие силовой вынос-

ливости школьников старших классов. 

Анализ научно-методической литературы показал, что одним из ос-

новных средств развития силовой выносливости являются статические уп-

ражнения [1, 4].  
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Разработанные нами экспериментальные комплексы с использования-

ми статических упражнений применялись на уроках физической культуры у 

учеников старших классов муниципального бюджетного образовательного 

учреждения «средней общеобразовательной школы с изучением отдельных 

предметов № 60» (МБОУ СОШ с УИОП № 60) г. Кирова. Общее время про-

ведения педагогического эксперимента составило 4 месяца (с сентября по 

декабрь 2016 г.). В педагогическом эксперименте приняло участие 18 юно-

шей 16–17 лет, которые были разделены на контрольную и эксперименталь-

ную группы по 9 человек в каждой. Контрольная группа, занималась по «Ра-

бочей программе по физической культуре 10–11 классов 2016–2017 учебного 

года», утверждѐнная в МБОУ СОШ с УИОП № 60 г. Кирова. 

Экспериментально-разработанные комплексы, используемые на заня-

тиях по физической культуре в экспериментальной группе, способствуют 

развитию силовой выносливости всех основных групп мышц. Чистое время 

напряжения мышц, в данных комплексах, в первые две недели занятий, со-

ставило 2 мин 30 сек, время отдыха 5 мин, общее время работы 7 мин 30 сек. 

В третью и четвертую время отдыха сокращалось по 5 сек, после каждого 

упражнения, время работы осталось 2 мин 30 сек, время отдыха составило  

4 мин 10 сек, общее время 6 мин 40 сек. В пятую и шестую неделю время от-

дыха сократилось еще на 5 сек, что составило время работы 2 мин 30 сек, 

время отдыха 3 мин 20 сек, к концу окончания эксперимента общее время 

составило 5 мин 50 сек. 

Для развития силовой выносливости нами использовались следующие 

комплексы физических упражнений. 

Комплекс I: 

1) И.п – упор лежа. Удержание исходного положения 15 сек, после че-

го отдых 30 сек и повторяем упражнение. Упражнение направленно на раз-

витие силовой выносливости мышц спины, мышц верхнего плечевого пояса 

и брюшного пресса (широчайшая мышца спины, мышцы выпрямляющая по-

звоночник, трехглавая мышца плеча и прямая мышца пресса). 

2) И.п – упор лежа на левой руке, правая на пояс. Поднять бедра так, 

чтобы тело образовало прямую линию от головы до голеней. Удержание ис-

ходного положения 15 сек, после чего отдых 30 сек и повторяем упражне-

ние, только другим боком. Упражнение направленно на развитие силовой 

выносливости мышц спины, брюшного пресса и мышц верхнего плечевого 

пояса (круглая мышца, косые мышцы живота и трехглавая мышца плеча) 

3) И.п – сед, ноги вместе. Ноги подняты над полом, угол примерно 45º,  

корпус отклонен назад, руки параллельно пола, на уровне плеч Удержание 

исходного положения 15 сек, после чего отдых 30 сек и повторяем упражне-

ние. Упражнение направленно на развитие силовой выносливости мышц 

брюшного пресса и мышц нижних конечностей (прямая мышца и длинная 

приводящая мышца бедра) 

4) И.п – стойка ноги врозь, полуприсед угол 90º, руки вперед, спина 

прямая. Удержание исходного положения 15 сек, после чего отдых 30 сек и 
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повторяем упражнение. Упражнение направленно на развитие силовой вы-

носливости мышц нижних конечностей (четырехглавая мышца бедра, яго-

дичные мышцы, двуглавая мышца бедра) 

5) И.п – упор лежа, ноги прямые. Опустить корпус так, чтобы от груди до 

пола оставалось 2–3 см. Удержание положения 15 сек, после чего отдых 30 сек 

и повторяем упражнение. Упражнение направленно на развитие силовой вы-

носливости мышц спины, брюшного пресса и мышц верхнего плечевого пояса 

(круглая мышца, косые мышцы живота и трехглавая мышца плеча). 

Комплекс II: 

1) И.п – упор лежа на предплечьях и носки вытянутых ног. Руки рас-

полагаются на уровне верхней части грудной клетки, на расстоянии чуть 

шире ширины плеч, туловище образует одну прямую линию, не прогибаясь в 

поясничном отделе. Удержание исходного положения 15 сек, после чего от-

дых 30 сек и повторяем упражнение. Упражнени направленное на развитие 

силовой выносливости мышц спины, мышц верхнего плечевого пояса и 

брюшного пресса (широчайшая мышца спины, мышцы выпрямляющая по-

звоночник, трехглавая мышца плеча и прямая мышца пресса). 

2) И.п – упер сзади на предплечьях. Удержание исходного положения 

15 сек, после чего отдых 30 сек и повторяем упражнение. Упражнение на-

правленно на развитие силовой выносливости мышц спины, брюшного прес-

се, нижних конечностей и верхнего плечевого пояса (широчайшая мышца 

спины, прямая мышца пресса, двуглавая мышца бедра, четырехглавая мышца 

бедра, икроножная мышца, дельтовидная мышца верхнего плечевого пояса) 

3) И.п – лежа на животе. Одновременно поднимаем руки и ноги, ба-

лансируем на животе. Удержание положения 15 сек, после чего отдых 30 сек 

и повторяем упражнение. Упражнение направленно на развитие силовой вы-

носливости на мышцы спины, мышц нижних конечностей и верхнего плече-

вого пояса (мышцы выпрямляющая позвоночник, трапециевидная мышца, 

большая приводящая мышца ног, ягодичная мышца, дельтовидная мышца 

верхнего плечевого пояса) 

4) И.п – стойка ноги врозь, полуприсед угол 90º, руки вперед, спина 

прямая. Удержание исходного положения 15 сек, после чего отдых 30 сек и 

повторяем упражнение. Упражнение направленно на развитие силовой вы-

носливости мышц нижних конечностей (четырехглавая мышца бедра, яго-

дичные мышцы, двуглавая мышца бедра) 

5) И.п – лежа на спине, согнув ноги под прямым углом в коленях и та-

зобедренных суставах. Медленно поднимаем туловище. Удержание положе-

ния 15 сек, после чего отдых 30 сек и повторяем упражнение. Упражнение 

направленное на развитие силовой выносливости мышц спины, мышц верх-

него плечевого пояса и брюшного пресса (широчайшая мышца спины, мыш-

цы выпрямляющая позвоночник, трехглавая мышца плеча и прямая мышца 

пресса). 

В начале и в конце педагогического эксперимента для определения 

уровня развития силовой выносливости использовались следующие тесты:  
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1. «Удержание туловища в висе на согнутых руках» (сек). 
2. «Удержание туловища» (сек) – лѐжа на спине, туловище под углом 

40 градусов. 
3. «Поднимание и опускание прямых ног в положении лѐжа за 30 (сек)» 

(кол-во раз). 
На начале педагогического эксперимента по исследуемым показателям 

различия между контрольной и экспериментальной группой статистически 
не значимы (p>0,05), что говорит об однородности групп на начале педаго-
гического эксперимента. 

На конец эксперимента по исследуемым показателям в контрольной 
группе произошли незначительные и недостоверные изменения (p>0,05). 
Прирост показателей силовой выносливости составил: 

– удержание в висе на согнутых руках – 1,1% 
– удержание туловища – 7,3% 
– поднимание и опускание прямых ног за 30 сек – 4,2%. 
Изменения от начала к концу педагогического эксперимента в экспе-

риментальной группе оказались значительными и достоверными. 
Прирост силовой выносливости составил: 
– удержание в висе на согнутых руках – 17,2% 
– удержание туловища – 13,2% 
– поднимание и опускание прямых ног за 30 сек – 6,7%  
По результатам исследования можно сделать следующие выводы:  
1. Статические упражнения наиболее соответствует природе опор-

но-двигательного аппарата человека и являются эффектным средством разви-
тия силовой выносливости юношей 16–17 лет. Статические упражнения удоб-
ны, малозатратны и разнообразны. Одно и то же упражнение можно проделы-
вать в разных вариациях, что благотворно скажется на развитии мышц.  

2. Комплексы, включающие статические упражнения целесообразно 
использовать на уроках по физической культуре 3 раза в неделю в конце ос-
новной части урока. Оптимальная продолжительность выполнения экспери-
ментального комплекса составляет 8 минут.  

3. Экспериментально-разработанные комплексы использования стати-
ческих упражнений оказались эффективными и способствовали значитель-
ному увеличению показателей силовой выносливости в экспериментальной 
группе. Данное обстоятельство позволяет рекомендовать экспериментальные 
комплексы с целью развития силовой выносливости школьников 16–17 лет. 
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Проблема развития координационных способностей – одна из наиболее 

значимых в педагогике, психологии и физиологии физического воспитания и 

спорта. Эта проблема становится все более важной для практики воспитания 

всесторонне развитой личности, так как непосредственно связана с целым 

комплексом задач: подготовкой школьника к жизни, труду и защите родины, 

выбором профессии в соответствии со склонностями и способностями, ори-

ентацией и отбором для занятий определенными видами спорта [2].  

В современных условиях возрастает значение таких качеств человека, 

как способность быстро ориентироваться в пространстве, тонко дифферен-

цировать свои мышечные ощущения и регулировать степень напряжения 

мышц; быстро реагировать на сигналы внешней среды. Координационные 

способности включают в себя также такие понятия, как чувство ритма, уме-

ние быстро и целесообразно действовать в изменяющихся условиях, способ-

ность сохранять равновесие и пр. [1]. 

Основу подготовки спортсмена, занимающегося спортивным ушу, со-

ставляет развитие координационных способностей – ведь именно посредст-

вом сложных по координационной структуре движений решаются задачи со-

ревновательной деятельности. Соревновательные упражнения в спортивном 

ушу состоят из ряда сложнейших движений: поворотов, равновесий, накло-
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нов, стоек, ударов, прыжков, которые сочетаются с разнообразной работой 

прикладного оружия, что требует от спортсменов высокого уровня подготов-

ленности, а также хорошо развитых координационных способностей [3]. 
Правильность выполнения движений в спортивном ушу во многом за-

висит от обшей координации спортсмена. Высокой общей координации 
можно достичь только в том случае, когда все части тела способны выпол-
нять движения синхронно и действовать как единое целое.  

Хорошая координация движений не формируется моментально, на это 
уходит немало времени, поскольку это постепенный процесс, во время кото-
рого совершенствуется вестибулярный и мышечный аппарат, а также зри-
тельная координация движений ребенка. Остановимся на особенностях раз-
вития координационных способностей детей 6–7 лет. 

Проявление координационных способностей зависит от целого ряда 
факторов: 

1. Способности человека к точному анализу движений. 
2. Деятельности анализаторов и особенно двигательного. 
3. Сложности двигательного задания. 
4. Уровня развития других физических способностей (скоростные 

способности, динамическая сила, гибкость). 
5. Смелости и решительности. 
6. Возраста. 
7. Общей подготовленности занимающихся (т. е. запаса разнообраз-

ных, преимущественно вариативных двигательных умений и навыков). 
Основной формой организации развития координационных способно-

стей является учебно-тренировочное занятие. Работа по формированию ко-
ординации движений у детей 6–7 лет, проводится в 3 этапа. Первый этап по-
свящается диагностической деятельности. Детям предлагаются упражнения 
для оценки их координационных способностей. На втором этапе проводится 
работа по разучиванию комплексов упражнений с детьми. На третьем этапе 
вновь проводится диагностика координационных способностей. Результаты 
работы показывают, что положительные сдвиги в уровне развития коорди-
национных способностей отражают влияние целенаправленного педагогиче-
ского воздействия, о чѐм свидетельствуют более выраженные изменения. 

Одна из проблем заключается в том, что недостаточно развитые коор-
динационные способности у детей формируют неправильные элементы не-
обходимых двигательных навыков для спортсменов, занимающихся ушу. 
При выполнении бега, прыжков, стоек, работы с прикладным оружием (пал-
ками, мечами) недостаточно координированный ребенок не сможет выпол-
нить правильные вращения в нужных плоскостях, сильный толчок от пола, 
позволяющий добиться необходимой высоты. Способность правильно коор-
динировать свои действия залог того, что ребенок будет верно выполнять все 
предложенные ему движения. А от того, насколько правильно выполняются 
упражнения, зависит и степень нагрузки на какую-либо часть тела, и точ-
ность исполнения, и развитие всего организма в целом. 
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Некоторые специалисты отмечают, что координационные способно-
сти, которые характеризуются точностью управления силовыми, простран-
ственными и временными параметрами и обеспечиваются сложным взаимо-
действием центральных и периферических звеньев моторики на основе об-
ратной афферентации (передача импульсов от рабочих центров к нервным), 
имеют выраженные возрастные особенности [4]. Дети 6–7 лет обладают низ-
ким уровнем развития координации, нестабильной координацией симмет-
ричных движений. Двигательные навыки формируются у них на фоне из-
бытка ориентировочных, лишних двигательных реакций, а способность к 
дифференцировке усилий – низкая. 

При совершенствовании координации движений детей рекомендуется 

использовать специальные физические упражнения статического и динами-

ческого характера. Например, в ушу это перемещения в стойках, которые 

учат сохранять равновесие. Также рекомендуются динамические упражне-

ния – вращения вокруг своей оси с неожиданными остановками, изменение 

направления в беге. Способствуют развитию координации специальные 

комплексы последовательных движений без оружия и с оружием. 

Итак, возраст 6–7 лет характеризуется активным развитием координа-

ционных способностей детей, что обусловлено естественным ростом ребенка 

и соответствующим развитием систем и функций его организма. Этот возраст 

является благоприятным для становления многих двигательных проявлений, 

поэтому именно в этот период следует проводить работу по формированию 

координационных способностей детей на занятиях спортивного ушу. 
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Traditional means remain basic in the methodology of carrying out of physical education 

classes in the university. However a number of reasons determines the appearing of new modern 

and non-traditional kinds of physical activity in mass sports movement. Callanetics can be re-

ferred to these kinds. 
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Анализ состояния здоровья, физического развития и физической подго-

товленности молодежи показывает, что в настоящее время среди студентов 

растет заболеваемость, снижается уровень их физической подготовленности. 

Выраженное ухудшение здоровья студентов требует поиска новых, действен-

ных средств и методов для решения проблемы укрепления физического и ду-

ховного здоровья молодежи, формирования здорового образа жизни [4,5].  

До сих пор не найдены достаточно эффективные организационные 

формы занятий, интегрирующие всѐ то новое, что создано российской нау-

кой и практикой в сфере оздоровительной физической культуры. В связи с 

этим одним из путей в решении проблем оздоровления студентов и профи-

лактики различных заболеваний являются занятия фитнесом [2]. 

Занятия фитнесом включают в себя целый ряд направлений. И с каж-

дым годом их число значительно возрастает. Так, в последние годы на учеб-

ных занятиях по физической культуре популярным стала разновидность 

фитнеса – калланетика.  

Калланетика – вид фитнеса, направленный на развитие гибкости, фор-

мирование красивой фигуры, укрепление мышц. Это медленная, спокойная 

по форме гимнастика со статической нагрузкой. В калланетике нет рывков и 

прыжков, нет разности напряжения соседних групп мышц. Задействуются 

все, в том числе мелкие мышцы. Одной из отличий калланетики от других 

видов физкультурных упражнений – то, что она оказывает большое по силе 

и глубине воздействия не только на внешние мышечные волокна организма, 

но и на более глубокие слои мышечных групп. Это достигается благодаря 

тому, что каждое упражнение разработано таким образом, что при его вы-

полнении возникает большая нагрузка на все мышцы тела, в том числе ста-

тического характера. В результате на занятиях калланетикой развивается 

гибкость, формируется правильная осанка, укрепляются все мыщцы и сер-

дечно-сосудистая система [1].  
Калланетика – это гимнастика статических поз. Отличительной осо-

бенностью этой системы является определенная статическая нагрузка на 
мышцы тела. Принимая необходимую позу, нужно удерживать ее в течение 
25–100 счетов, в зависимости от начального уровня подготовленности. Мно-
гие авторы отмечают, что включение в содержание занятий по физической 
культуре калланетики позволяет эффективно воздействовать на развитие 
статической выносливости студентов, дополнительно решая задачи повыше-
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ния общей тренированности организма, а также профилактики заболеваний, 
связанных с нарушением опорно-двигательного аппарата [3]. 

Существуют правила тренировки, которых необходимо придерживать-
ся на занятиях калланетикой – это постепенность наращивания интенсивно-
сти и длительности нагрузок, разнообразие упражнений, строго дозирован-
ные нагрузки, систематичность занятий.  

Цель исследования – изучить влияние занятий каллланетикой на фи-
зическую подготовленность студенток. 

Объект и методы исследований. В соответствии с поставленной це-
лью было обследовано 30 студенток 1 курса. Исследование проводилось на 
базе ВятГУ, на кафедре физического воспитания с февраля по июнь 2016 го-
да. Комплексы упражнений калланетикой применялись на занятиях по физи-
ческой культуре 2 раза в неделю по 2 часа. В подготовительную часть вклю-
чалась упражнения, направленные на разогревание мышц всего тела, улуч-
шения осанки. В основной части занятия использовались упражнения на ук-
репление и растягивание мышц пресса, спины, ног. В заключительную часть 
включались упражнения на гибкость, растяжку, а также дыхательные уп-
ражнения на релаксацию в сопровождении медленной музыки. 

Для определения уровня физической подготовленности студенток 
применялись следующие упражнения: подъем туловища из положения лежа 
за 1 минуту (кол-во раз), подъем прямых ног до угла 90 градусов из положе-
ния вис на шведской стенке (кол-во раз), наклон вперед из положения стоя 
(см), сгибание и разгибание рук стоя на коленях (кол-во раз). 

Результаты исследования. Результаты исследования представлены в 
таблице 1. 

 
Таблица 1.  

Изменения среднегрупповых показателей физической подготовленности 
от начала к концу эксперимента 

Упражнения 
Февраль 

2016 
Июнь 
2016 

Прирост 
% 

Подъем туловища из положения лежа за 1 минуту  (кол-во раз) 28,3 41,8 47,7 

Подъем прямых ног до угла 90 градусов из положения вис 
на шведской стенке (кол-во раз) 

6,4 9,5 48,4 

Наклон вперед из положения стоя (см) 11,6 16,3 40,5 

Сгибание и разгибание рук в упоре стоя на коленях (кол-во раз) 14,1 19,7 39,7 

 
В таблице 1 представлены среднегрупповые показатели и их прирост в 

процентах к исходному уровню. Установлено, что использование комплекса 
статической калланетики на занятиях по физической культуре в вузе приво-
дит к повышению уровня физической подготовленности студенток. Так в 
упражнении «подъем туловища из положения лежа за 1 минуту» показатели 
увеличились в среднем с 28,3 раза до 41,8 раза (47,7%); в упражнении «подъ-
ем прямых ног до угла 90 градусов из положения вис на шведской стенке» 
увеличились с 6,4 раза до 9,5 раза (48,4%); показатели в упражнении «наклон 
вперед из положения стоя» увеличились с 11,6 см до 16,3 см (40,5%); показа-
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тели в упражнении «сгибание и разгибание рук из положении стоя на коле-
нях» увеличились с 14,1 раза до 19,7 раза (39,7%).  

Анкетный опрос показал, что у студенток снизился вес, улучшился 
сон, повысилась работоспособность.  

Таким образом можно сделать вывод, что регулярные занятия каллане-
тикой позволяют поддерживать мышцы в тонусе, изменяя их силу и выносли-
вость, создают «мышечный корсет», улучшают гибкость. Кроме улучшения 
показателей физической подготовленности студенток использование комплек-
сов статической калланетики на занятиях по физической культуре в вузе также 
может служить средством подготовки к сдаче тестов комплекса ГТО. 
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РАЗВИТИЕ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У ЮНОШЕЙ  

16–17 ЛЕТ СРЕДСТВАМИ КРОССФИТА 
 
В статье рассматривается применение комплекса упражнений из кроссфита на раз-

витие силовых способностей у юношей 16–17 лет. 
 
The article deals with the application of a complex of exercises from the crossfire on the 

development of power abilities in young men. 
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Силовые способности – это способности человека преодолевать внеш-

нее сопротивление или противостоять ему за счѐт мышечных усилий (на-
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пряжений). Развитию силовых способностей способствует такой молодой 
вид спорта, как кроссфит [1, 3]. 

Кроссфит – система физической подготовки, созданная Грегом Гласс-

маном, основанная на выполнении физических упражнений из различных 

видов спорта [4]. 

Данное исследование является актуальным и значимым в связи с тем, что 

одной из главных задач, решаемых в процессе физического воспитания, является 

обеспечение оптимального развития физических качеств, присущих человеку. 

Объект исследования: учебно-воспитательный процесс развития си-

ловых способностей у юношей 10–11 классов. 

Предмет исследования: комплексы упражнений из кроссфита, на-

правленные на развитие силовых способностей. 

Гипотеза:  

Мы предполагаем, что показатели силовых способностей у юношей 

16–17 лет повысятся, если будет выполнен ряд требований: проанализирова-

на научно-методическая литература по проблеме исследования, разработаны 

и подобраны комплексы упражнений для развития силовых способностей, 

проверена эффективность этих комплексов в педагогическом эксперименте. 

Цель данного исследования – повышение уровня развития силовых 

способностей у юношей 16–17 лет на уроках физкультуры. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2.  Составить комплексы упражнений из кроссфита для юношей 16– 

17 лет, направленные на развитие силовых способностей. 

3. Экспериментально проверить эффективность составленных ком-

плексов для развития силовых способностей у юношей 16–17 лет. 

Для решения поставленных задач в работе были использованы сле-

дующие методы исследования: 

1) анализ литературных источников; 

2) контрольные испытания (тесты); 

3) педагогический эксперимент; 

4) методы математической статистики (t – критерий Стьюдента) [2]. 

Для оценки силовых способностей использовались следующие тесты: 

1. Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине. 

2. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа. 

3. Приседания с опорой на одну руку на ведущей ноге [5]. 

Этапы проведения: 

Исследование проводилось в три этапа.  

Первый этап (февраль – август 2016 года) – поисковый, анализ лите-

ратурных источников в практике и теории физической культуры. В ходе его 

определялись объект, предмет, рабочая гипотеза исследования и условия еѐ 

реализации, цель и задачи исследования, определялись комплексы упражне-

ний, апробировались тесты.  
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Второй этап (сентябрь – декабрь 2016 года) – экспериментальный, в 
процессе которого проводился основной педагогический эксперимент. В экс-
перименте приняли участие юноши 10 классов в возрасте 16–17 лет. Для реше-
ния поставленных задач, были сформированы 2 группы: контрольная группа  
10 «А» класс (КГ) и экспериментальная 10 «Б» класс (ЭГ) (по 10 учеников). 

Исследование проводилось в естественных условиях в спортзале Муници-
пального общеобразовательного автономного учреждения «МОУСОШ с УИОП 
№ 37» города Кирова. Весь эксперимент длился 12 недель. Общее количество 
учебных занятий с включенными экспериментальными комлпексами – 20. 

Третий этап (январь – май 2017 года) – статистическая обработка полу-
ченных данных и их интерпретация в выпускной квалификационной работе. 

Составленные нами комплексы упражнений из кроссфита подходят 
для развития силовых способностей у юношей 16–17 лет на уроках физиче-
ской культуры. 

Занятия проводились 2 раза в неделю (понедельник, пятница) экспе-
риментальные комплексы включались в основную часть урока. Выполнение 
комплексов занимало 8–10 минут. 

Комплекс 1 
1) приседания с набивным мячом в руках, руки перед грудью, 20 по-

вторений по 3 подхода; 
2) сгибание-разгибание рук в висе на перекладине широким хватом 

«Подтягивания», 25 повторений в сумме; 
3) сгибание-разгибание рук в упоре лежа с широкой постановкой рук, 

«Отжимания от пола»; 
4) скручивания лежа, 20 повторений по 3 подхода. 

Комплекс 2 
1) выпрыгивания из приседа, 20 повторений по 3 подхода; 
2) сгибание-разгибание рук в упоре на параллельных брусьях, 25 по-

вторений в сумме; 
3) сгибание-разгибание рук в висе на перекладине узким хватом «Под-

тягивания», 25 повторений в сумме; 
4) поднимание ног в висе на перекладине, 50 повторений в сумме, ка-

ждый ученик должен выполнить 50 подъемов за любое количество подходов. 
Упражнения выполнялись последовательно. На некоторых упражнениях 

(сгибания-разгибания рук в упоре на брусьях) ученики разбивались на группы 
по 2–3 человека для правильной организации отдыха между подходами. Отдых 
между подходами во всех упражнениях составлял 30–60 секунд, отдых между 
упражнениями также составлял 30–60 секунд. Комплекс занимает 8–10 минут. 
Учитель наблюдал за техникой выполнения упражнений. 

Результаты полученные в ходе педагогического эксперимента: 
1. В начале исследования различие средних значений физической подго-

товленности в экспериментальной и контрольных группах было недостоверным 
(при P>0,05) в следующих показателях: сгибание-разгибание рук (t=0,06 при 
tтаб.=2,1), сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (t=0,08 при tтаб.=2,1) и 
приседания с опорой на одну руку на ведущей ноге (t=0,3 при tтаб.=2,1). Следова-
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тельно, группы были однородными по исследуемым признакам. Это объясняется 
тем, что все испытуемые тренировались до педагогического эксперимента по од-
ной и той же программе. Недостоверность различий по исследуемым признакам 
позволила продолжить проведение педагогического эксперимента. 

2. В контрольной группе различия средних показателей физической под-
готовленности имеют положительную тенденцию: сгибание-разгибание рук уве-
личились на 1,1% сгибание-разгибание рук в висе на перекладине увеличились 
на 9,7% и приседания с опорой на одну руку на ведущей ноге увеличились на 
7,1%. Изменения показателей физической подготовленности в сгибание-разгиба-
ние рук (t=0,9), сгибание-разгибание рук в висе на перекладине (t=1,3) и присе-
дания с опорой на одну руку на ведущей ноге (t=1,2) не существенны и носят не-
достоверный характер (P>0,05). Недостоверность различий в этой группе объяс-
няется тем, что она продолжала заниматься по общепринятой программе. 

3. В экспериментальной же группе изменения показателей физической 
подготовленности от начала к концу педагогического эксперимента существен-
ны и носят достоверный характер (при P<0,05) в следующих показателях: сги-
бание-разгибание рук увеличение на 27% сгибание-разгибание рук в висе на 
перекладине увеличение на 20% и приседания с опорой на одну руку на веду-
щей ноге увеличение на 29%. Изменения показателей физической подготовлен-
ности в сгибание-разгибание рук (t=2,16), сгибание-разгибание рук в висе на 
перекладине (t=2,49) и приседания с опорой на одну руку на ведущей ноге 
(t=2,58). Такой рост результатов произошел под влиянием экспериментального 
комплекса упражнений из кроссфита. Таким образом мы можем говорить о по-
ложительном влиянии предложенных нами комплексов упражнений из кросс-
фита на уровень развития силовых способностей у юношей 16–17 лет. 

4. Сравнивая средние показателей подготовленности в эксперимен-
тальной и контрольной группе в конце педагогического эксперимента, мы 
отметили достоверность их различий (при P<0,05) в следующих показателях: 
сгибание-разгибание рук (t=2,6 при tтаб.=2,1), сгибание-разгибание рук в висе 
на перекладине (t=2,2 при tтаб.=2,1) и приседания с опорой на одну руку на 
ведущей ноге(t=2,2 при tтаб.=2,1).  

Полученные результаты позволяют говорить об эффективности при-
менения комплексов упражнений из кроссфита на показатели силовых спо-
собностей у юношей 16–17 лет. 
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