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Актуальность

Современная система образования в сфере физи-
ческой культуры и спорта характеризуется по-
иском новых подходов к построению школьного 

физического воспитания. Государственный стандарт 
общего среднего образования служит инструментом 
регулирования указанного процесса, в котором физи-
ческая подготовка учащихся выступает в качестве госу-
дарственного и общественного значимого заказа. Этот 
заказ регулируется на основе различных учебных про-
грамм, базирующихся на определенных педагогических 
концепциях, которые предлагают подходы и правила по-
строения учебного процесса в целом и физической под-
готовки учащихся в частности [6,7,11]. 

Физическая подготовленность – важный компонент 
здоровья, а ее улучшение – одна из главных задач фи-
зического воспитания в школе [1,2,3,4]. Хорошая физи-
ческая подготовленность является основой высокой 
работоспособности во всех видах учебной деятельности 
учащихся. Школьники с хорошей физической подготов-
кой успешнее справляются с задачами обучения, чем 
учащиеся с низким уровнем двигательного развития 
[2,7,11]. 

Отмечается, что со снижением показателей здоро-
вья снижается и уровень физической подготовленности 

школьников образовательных учреждений. Современ-
ные образовательные учреждения зачастую озабочены 
лишь повышением интеллектуальной нагрузки, стрем-
лением дать учащемуся как можно больше знаний. А 
уплотнение школьных программ и увеличение недель-
ных нагрузок приводит к резкому снижению двигатель-
ной активности школьников.

Существование комплекса проблем, связанных с не-
удовлетворительным уровнем физической подготов-
ленности учащихся старшего школьного возраста, ма-
лой двигательной активностью, неудовлетворительным 
функциональным и психоэмоциональным состоянием, 
подтверждается данными многочисленных источников 
и научных исследований [1,5,6,9].

По данным ряда авторов [4,6,8,10], к причинам сни-
жения интереса к уроку физической культуры следует 
отнести однообразие содержания учебной программы, 
которая не учитывает возрастные изменения мотивации 
и интересов учащихся. 

Поэтому главной проблемой в школе была и остается 
проблема поиска новых средств, методов, форм повы-
шения физической подготовленности и интереса к уро-
ку физической культуры. 

Цель исследования – повышение уровня физиче-
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ской подготовленности учащихся старшего школьного 
возраста. 

Методы исследования

Для достижения поставленной цели использовались: 
анализ научно-методической литературы, анкетирова-
ние, тестирование, педагогический эксперимент, мате-
матико-статистическая обработка полученных данных.

Исследование проводились с сентября по декабрь 
2023 года на базе МБОУ СОШ № 89 Ленинского района 
г. Ижевска. Для решения поставленных задач на началь-
ном этапе исследования проведен опрос, дана оценка 
уровня физической подготовленности, определена фи-
зическая подготовленность учащихся десятых классов 
по следующим контрольным испытаниям: бег на 30м, 
60м, 100м, прыжок в длину с места, подтягивание из виса 
на высокой перекладине, поднимание туловища в сед за 
30с. Показанные результаты считаются исходными. Про-
веден педагогический эксперимент.

Исходя из результатов тестирования, были сфор-
мированы контрольная (КГ-10б) и экспериментальная 
(ЭГ-10а) группы по 10 юношей в каждой группе. КГ и ЭГ 
занимались по программе «Физическая культура» (В.И. 
Лях, 2019) три раза в неделю по 40 минут на протяжении 
первой и второй четверти учебного года, но третий урок 
в ЭГ проходил в тренажерном зале по разработанным 
нами специальным комплексам упражнений силовой 
направленности, основанных на использовании средств 
атлетической гимнастики. 

Особенности реализации занятий заключались в том, 
что средства атлетической гимнастики составляли ос-
нову комплексов упражнений. Комплексы упражнений 
были подобраны таким образом, что включенные в него 
упражнения были адаптированы к учащимся и направ-
лены на развитие различных групп мышц. Время работы 
на тренажерах для каждого учащегося, определялось в 
индивидуальном порядке с учетом типа телосложения, 
наклонностей, физического развития и физической под-
готовленности. 

До начала эксперимента учащимся ЭГ, для стимули-
рования интереса к занятиям атлетической гимнасти-
кой, было разъяснено о невозможности моментального 
улучшения своих результатов, объяснена причинно-
следственная связь между состоянием здоровья и воз-
можностью получить от этого положительные эмоции, 
работоспособностью и благополучием, не стесняться 
гордиться своими достижениями в занятиях.

Занятия сопровождались методическими указани-
ями по технике выполнения упражнений, рекоменда-
циями по нагрузке и отдыху. Прохождение и освоение 

учебного материала осуществлялось в логической по-
следовательности, в системе взаимосвязанных уроков.

Для выявления отношения учащихся десятых клас-
сов к урокам физической культуры был проведен опрос. 
До эксперимента 35% юношей ЭГ и 30% КГ считают, что 
главной задачей урока физической культуры в школе 
является развитие физических качеств. 50% юношей ЭГ 
и 40% КГ - укрепление здоровья. Не определились с от-
ветом 15% учащихся ЭГ и 30% КГ.

На вопрос свободного посещения уроков физиче-
ской культуры в ЭГ 30% учащихся посещали бы занятия, 
50% - частично посещали и 20% – не посещали, а в КГ 
30%; 30% и 40% соответственно.

Данные опроса демонстрируют, что процент посеща-
емости уроков физической культуры юношей низкий. Од-
ной из причин может являться однообразие уроков, про-
ходивших в традиционной форме, которые не учитывают 
возрастные изменения мотивации и интересы учащихся.

На вопрос: «Каким видом спорта на занятиях физи-
ческой культурой они хотели бы заниматься?», в КГ - 6% 
легкой атлетикой, 50% - спортивными играми, 3% - гим-
настикой, 1% - лыжным спортом, 40% - атлетической 
гимнастикой в тренажерном зале. В ЭГ - 5% легкой атле-
тикой, 35% - спортивными играми, 4% - гимнастикой, 1% -  
лыжным спортом, 40% - атлетической гимнастикой.

Анализ результатов опроса свидетельствует, что за-
нятия атлетической гимнастикой в тренажерном зале 
вызвали определенный интерес у юношей, что можно 
связать с новизной проведения занятий.

На начало эксперимента уровень физической подго-
товленности юношей в КГ и ЭГ составил: 60% со «средним» 
уровнем подготовленности и 40% с уровнем «выше сред-
него». Учащихся с «низким», «ниже среднего» и «высоким» 
уровнем физической подготовленности не выявлено. 

В течение эксперимента проведено три контрольных 
среза в обеих группах после прохождения занятий лег-
кой атлетикой, спортивными играми, гимнастикой. 

По результатам определяли динамику изменений 
уровня физической подготовленности учащихся.

Результаты и их обсуждение

Полученные результаты сравнительного анализа 
физической подготовленности юношей показали, что 
средний результат КГ в беге на 30м в начале эксперимен-
та составил 4,85±0,08с, а в конце 4,87±0,08с. Показатели 
ухудшились на 0,02с (-0,4%). Это свидетельствует о том, 
что все последующие занятия носили обучающий харак-
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тер и вследствие чего, снижалась моторная плотность 
урока физической культуры. 

В ходе исследования выявили, что результат ЭГ в беге 
на 30м в начале эксперимента составил 4,73±0,09с, в 
конце 4,48±0,09с. Результат улучшился на 0,25с. Это мож-
но объяснить тем, что для развития быстроты мы приме-
няли различные упражнения в тренажерном зале на раз-
витие взрывной силы. Эти средства более эффективны 
для развития быстроты, так как учащиеся выполняют та-
кие задания с большим интересом, эмоциональный уро-
вень таких уроков более высокий. Учитывая мотивации 
учащихся, удалось избежать однообразия содержания 
учебной программы. Прирост результата составил 5,3%. 

 Средний результат КГ в беге на 60м в начале экспе-
римента составил 8,8±0,08с, а в конце 8,81±0,07с. По-
казатель ухудшился на 0,01с (-0,11%) по сравнению с 
исходным. Проведение занятий физической культурой 
нагрузка (по пульсу) носила поддерживающий характер 
и не способствовала развитию двигательных качеств, в 
том числе и дистанционной скорости. 

Было выявлено, что результат в беге на 60м в начале 
эксперимента в ЭГ составил 8,85±0,14с, в конце он со-
ставил 8,48±0,12с. Показатель дистанционной скорости 
юношей улучшился на 0,37с. В этот период применялись 
средства и методы для развития силовой выносливости, 
упражнения на взрывную и абсолютную силу. Прирост 
результатов достиг 4,2%.

Средний результат КГ в беге на 100м в начале экс-
перимента составил 14,85±0,14с, а в конце 14,96±0,13с. 
Скорость бега ухудшилась на 0,11с, что составило - 0,7%. 
Результат ЭГ в беге на 100м в начале эксперимента соста-
вил 14,95±0,18с, в конце 14,55±0,14с. Прирост составил 
2,7%. Показатели улучшились на 0,4с. В этот период при-
менялись упражнения на развитие взрывной, абсолют-
ной силы и силовой выносливости. 

Результат КГ в прыжках в длину с места, оцениваю-
щий развитие взрывной силы на начало, и конец экспе-
римента составил 199,8±4,11см и 198,4±4,6см. Итоговый 
результат группы ухудшились на 1,4см (-0,7%). Это мож-
но объяснить тем, что большая часть занятий уделялась 
обучению тактике и технике баскетбола, из-за чего сни-
жается его общая и моторная плотность. После раздела 
«гимнастика», результат не изменился, так как специаль-
ного развития взрывной силы на уроках не было. Это 
связано с использованием большого количества вре-
мени на обучение отдельных элементов упражнений, в 
ущерб развитию физических качеств. 

Средний результат показателей ЭГ в прыжках в 
длину с места, характеризующий развитие взрывной 
силы, до и после эксперимента составил 204,5±5,14см 

и 225±3,59см соответственно. Итоговый результат улуч-
шился на 20,5см. Прирост показателя составил 10%. Это 
свидетельствует о положительном использовании атле-
тической гимнастики в занятиях физической культурой с 
юношами старшего школьного возраста.

В ходе исследования удалось установить, что ре-
зультат в подтягивании на перекладине в начале экс-
перимента КГ составил 2,7±0,5раза, а уже в конце экс-
перимента данный результат ухудшился на 2,3±0,4раза. 
После традиционных занятий баскетболом сила мышц 
сгибателей рук снизилась на 0,4 раза, что составило 
-14,8% т.к. нагрузка на данную группу мышц не носила 
развивающего характера вследствие низкой плотности 
урока и большой доли обучения элементам техники. 
Уроки гимнастики не смогли улучшить абсолютную силу, 
так как было использовано недостаточно упражнений 
для ее развития.

При анализе полученных данных ЭГ в тесте «Подтя-
гивание на перекладине» после прохождения блока си-
ловых занятий в тренажерном зале результат улучшился 
на 1,2 раза. Средний результат в начале эксперимента 
составил 3,8±0,5раза, а в конце 5,0±0,5раза. Итоговый 
показатель улучшился на 32,6%. 

Это объясняется тем, что для развития силы мышц 
сгибателей рук на уроках применяли упражнения с про-
грессивно-возрастающим отягощением, применяли ста-
тические упражнения, упражнения с использованием 
нестандартного оборудования, упражнения с резиновы-
ми бинтами и эспандерами.

Для определения силовой выносливости юноши 
выполняли контрольное испытание в поднимании ту-
ловища в сед за 30с. Результаты КГ ухудшились на 3% с 
46,8±0,29раз до 45,4±0,59раза. После занятий спортив-
ными играми результат остался на исходном уровне. 
Вследствие того, что большую часть урока занимало об-
учение элементам техники, на развитие двигательных 
качеств оставалось мало времени. После уроков гимна-
стики результат улучшился, но не существенно. Это за-
кономерно, так как происходит активное развитие силы 
брюшных мышц, как за счет применения специальных 
упражнений, так и за счет статической работы на гимна-
стических снарядах. 

В ЭГ заметен прирост показателя на 14,5% по срав-
нению с КГ. Результат повысился с 46,3±1,23раза до 
53±1,23раза соответственно. Сила мышц сгибателей ту-
ловища увеличилась. Объясняется это тем, что наряду 
с решением образовательных задач, для развития этой 
группы мышц мы применяли метод прогрессивно-изме-
няющегося отягощения. Такие упражнения проходили 
достаточно эмоционально. В процессе решения образо-
вательных задач по гимнастике продолжали применять 
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метод прогрессивно-изменяющегося отягощения, уве-
личивая массу отягощения, быстроту перемещения гру-
за, также применяли комплексы упражнений на швед-
ской стенке и гимнастической скамейке. 

По завершении эксперимента повторно выявили от-
ношение десятиклассников к урокам физической куль-
туры. 45% юношей ЭГ считают главной задачей урока фи-
зической культуры в школе – это развитие физических 
качеств, 45% - укрепление здоровья, и 10% затруднились 
с ответом. В КГ 35% - развитие физических качеств, 45% 
укрепление здоровья, и 20 % затруднились с ответом.

Показатели отношения юношей к свободному посе-
щению занятий физической культурой в школе распре-
делились следующим образом: ЭГ – 70% посещали бы, 
10% – частично посещали и 20% – игнорировали бы за-
нятия. В КГ – 25% посещали бы, 45% – частично посещали 
и 30% не посещали бы.

Из полученных результатов можно сделать выводы, 
что процент посещаемости уроков физической культу-
ры КГ остался низким, одной из причин может являться 
однообразность уроков, так как уроки проходили в тра-
диционной форме. В ЭГ процент посещаемости вырос. 
Одна из причин – занятия атлетической гимнастикой в 
тренажерном зале.

После эксперимента на вопрос, «Каким видом спорта 
на занятиях физической культуры они бы хотели зани-
маться?». Учащиеся ЭГ ответили: 3% – легкой атлетикой, 
25% – спортивными играми, 2% – гимнастикой, 1% – лыж-
ным спортом и 69% – атлетической гимнастикой. Юноши 
КГ ответили: 4% – легкой атлетикой, 49% – спортивными 
играми, 3% – гимнастикой, 1% – лыжным спортом и 49% 
атлетической гимнастикой. 

Следовательно, занятия атлетической гимнастикой 

в тренажерном зале вызвали определенный интерес у 
юношей, что взаимосвязано, прежде всего, с новизной 
учебных занятий и пропагандой со стороны СМИ. Наи-
больший процент учащихся, заинтересованных в по-
сещении урока физической культуры – учащиеся ЭГ. 
Можно с уверенностью сказать, что они осмысленно по-
сещают уроки физической культуры, что подтверждает-
ся результатами опроса.

Учащиеся начинают более осмысленно и целена-
правленно заниматься на уроке физической культу-
ры, иметь большую заинтересованность в укреплении 
своего здоровья, при условии включения в школьную 
программу дополнительных современных видов физи-
ческой подготовки, что подтверждается результатами 
опроса учащихся. (Рис. 1.)

Сравнение исходных и конечных показателей уровня 
физической подготовленности юношей старшего школь-
ного возраста (рис.1) показали, что после проведенного 
эксперимента уровень физической подготовленности 
юношей КГ не изменился. Можно сказать, что традици-
онные уроки физической культуры носят обучающий 
поддерживающий характер, а не развивающий. 

В ЭГ понизилось количество учащихся со «средним» 
уровнем физической подготовленности с 60% до нуля, 
а число учеников, имеющих уровень подготовленности 
«выше среднего», значительно увеличилось и составило 
100% от общего количества испытуемых. 

Мы считаем, что позитивные изменения в ЭГ про-
изошли за счет включения в уроки физической культуры 
специальных комплексов упражнений силовой направ-
ленности, основанных на использовании средств атле-
тической гимнастики. 

Позитивное отношение к учебной деятельности 

Рис. 1. Уровень физической подготовленности юношей после эксперимента (%)
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представляет собой и самостоятельную ценность, по-
скольку является показателем психологического благо-
получия, что прослеживается из посещения уроков. До 
эксперимента она составила 85,05%, а по окончанию 
98,4%, тогда как в КГ отношение практически не измени-
лось. До эксперимента 79,7%, а по его окончанию 81,4%.

Анализ посещаемости занятий в ходе педагогическо-
го эксперимента свидетельствует об улучшении посеща-
емости в ЭГ на 15,7%, а в КГ на 2,1%. На основании этого, 
мы можем утверждать, что стимулирующим фактором 
для юношей является новая форма проведения занятий 
по физической культуре, которая повышает мотивацию 
в посещении таких уроков.

Выводы

После эксперимента в КГ уровень физической подго-
товленности практически не изменился. Следовательно, 
стандартные трехразовые занятия в недельном цикле 
по физической культуре в КГ не имели необходимого 
тренирующего воздействия, а являлись лишь поддержи-
вающим. Незначительное улучшение показателей физи-
ческой подготовленности юношей произошло, прежде 
всего, благодаря естественному биологическому росту 
организма, нежели влияния педагогического фактора. 

К причинам снижения интереса к уроку физической 
культуры следует отнести однообразие содержания учеб-
ной программы, которая не учитывает возрастные изме-
нения мотивации и интересов учащихся. Усредненные 
требования, не учитывающие личностных особенностей, 
приводят к тому, что юноши на уроке находятся в стрессо-
вом состоянии и или же становятся равнодушными.

В ЭГ за счет применения средств атлетической гим-
настики подготовленность заметно повысилась. Про-
сматривается плавное повышение результатов от из-
мерения к измерению в течение первых двух четвертей 
учебного года. 

Сократилось число учащихся со «средним» уровнем 
физической подготовленности с 60% до нуля, а число 
учащихся с уровнем подготовленности «выше среднего» 
значительно увеличилось и составило 100% от общего 
количества испытуемых. Результаты, полученные в ходе 
эксперимента, позволяют говорить о положительной 
динамике уровня физической подготовленности юно-
шей старшего школьного возраста.

Таким образом, доказана эффективность комплексов 
упражнений силовой направленности, основанных на 
использовании средств атлетической гимнастики.
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