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Àêòóàëüíîñòü

Íà ñîâðåìåííîì ýòàïå ðàçâèòèÿ ñèñòåìû ôèçè÷åñ-
êîãî âîñïèòàíèÿ øêîëüíèêîâ ñóùåñòâóþò èííîâàöèîí-
íûå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå âîçíèêëè â ðåçóëüòàòå íàêîïèâ-
øèõñÿ ïðîáëåì è ïðîòèâîðå÷èé â äàííîé îáëàñòè, ñâÿ-
çàííûå ñ ââåäåíèåì 3-ãî óðîêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è
âíåäðåíèåì äåòñêîãî ôèòíåñà â øêîëó, ïðè ýòîì íàáëþ-
äàåòñÿ ñíèæåííûé èíòåðåñ ê çàíÿòèÿì, ÷òî âåäåò ê ñíè-
æåíèþ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè, à òàê æå óðîâíÿ çäîðîâüÿ (Å.Ã. Ñàéêèíà, 2012;
Í.À. Äàðäàíîâà, 2014; Ñ.Ï. Àðøèííèê, 2016).

Ôèòíåñ è âíåäðåíèå åãî òåõíîëîãèé â ïðîöåññ øêîëü-
íîãî ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç
âîçìîæíûõ ïóòåé èõ ðåøåíèÿ, ÷òî îáóñëîâëåíî ñîöèàëü-
íî-ïåäàãîãè÷åñêèìè ïðåäïîñûëêàìè:

◆ ñîöèàëüíûì çàêàçîì çäîðîâîãî, óñïåøíîãî, ãàð-
ìîíè÷íî ðàçâèòîãî ÷åëîâåêà, îáùåñòâåííîé íåîáõîäè-
ìîñòüþ â îáåñïå÷åíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ïîäðàñ-

òàþùåãî ïîêîëåíèÿ, ôîðìèðîâàíèÿ ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ
öåííîñòíîãî îòíîøåíèÿ ê ñâîåìó çäîðîâüþ, äóõîâíîìó è
ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ;

◆ ñâîáîäîé âûáîðà ïðîãðàìì è òåõíîëîãèé â ðàç-
ëè÷íûõ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, à òàêæå ïåðåñìî-
òðîì ìåòîäè÷åñêèõ îñíîâ â îðãàíèçàöèè ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû;

◆ äîñòóïíîñòüþ, ïîïóëÿðíîñòüþ è ðàçíîîáðàçèåì
íàïðàâëåíèé ôèòíåñà, áîëüøèìè âîçìîæíîñòÿìè â
óäîâëåòâîðåíèè ïîòðåáíîñòè â äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè
ðàçëè÷íîãî êîíòèíãåíòà.

Öåëü  èññëåäîâàíèÿ  - âûÿâëåíèå ýôôåêòèâíîñòè êîì-
ïëåêñíîãî ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ ôèòíåñà íà óðîêàõ ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðû ñî øêîëüíèêàìè 12-13 ëåò.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ

Äëÿ ðåøåíèÿ ïîñòàâëåííûõ çàäà÷ èñïîëüçîâàëèñü
îáùåïðèíÿòûå â ïåäàãîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèÿõ ìåòîäû:
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EFFICIENCY OF COMPLEX APPLICATION
OF MEANS OF FITNESS, THE LESSONS
OF PHYSICAL CULTURE
WITH STUDENTS OF SECONDARY
SCHOOL

Basta  L.  J.
Annotation
Information on indicators of health, the general physical fitness of

school students of 12-13 years is reflected in article.
Content of sports occupations of a variable part of the program for

physical training at comprehensive school with teenagers on the basis of
use of means of power fitness is presented. Changes of indicators of high-
speed and power abilities, speed, flexibility and power endurance are
revealed. And also changes of somatic health of pupils control and experi-
mental groups are shown.

Complex application of means of fitness at physical education classes
with school students of 12-13 years authentically improves indicators of
somatic health and physical fitness of the girls who are engaged during one
educational quarter.

Keywordds: Students, power fitness, stretching, somatic health.
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Àííîòàöèÿ
Â ñòàòüå îòðàæåíà èíôîðìàöèÿ î ïîêàçàòåëÿõ çäîðîâüÿ, îáùåé ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè øêîëüíèêîâ 12-13 ëåò.
Ïðåäñòàâëåíî ñîäåðæàíèå ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé âàðèàòèâíîé ÷àñ-
òè ïðîãðàììû ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ â îáùåîáðàçîâàòåëüíîé
øêîëå ñ ïîäðîñòêàìè íà îñíîâå èñïîëüçîâàíèÿ ñðåäñòâ ñèëîâîãî
ôèòíåñà. Âûÿâëåíû èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïî-
ñîáíîñòåé, áûñòðîòû, ãèáêîñòè è ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè. À òàêæå ïî-
êàçàíû èçìåíåíèÿ ñîìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ó÷àùèõñÿ  êîíòðîëüíîé è
ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïï.
Êîìïëåêñíîå ïðèìåíåíèå ñðåäñòâ ôèòíåñà íà óðîêàõ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû ñî øêîëüíèêàìè 12-13 ëåò äîñòîâåðíî óëó÷øàåò ïîêàçàòåëè
ñîìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè äåâî÷åê, çà-
íèìàþùèõñÿ â òå÷åíèå îäíîé ó÷åáíîé ÷åòâåðòè.

Êëþ÷åâûå ñëîâà:
Øêîëüíèêè, ñèëîâîé ôèòíåñ, ñòðåò÷èíã, ñîìàòè÷åñêîå çäîðîâüå.

ЭФФЕКТИВНОСТЬ КОМПЛЕКСНОГО ПРИМЕНЕНИЯ
СРЕДСТВ ФИТНЕСА НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

С УЧАЩИМИСЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЫ

Ñåðèÿ: Ãóìàíèòàðíûå íàóêè ¹ 1 ÿíâàðü 2017 ã.
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âðà÷åáíî-ïåäàãîãè÷åñêîå òåñòèðîâàíèå, ìåòîäû ìàòå-
ìàòè÷åñêîé ñòàòèñòèêè.

Èññëåäîâàòåëüñêàÿ ðàáîòà ïðîâîäèëàñü â ïåðèîä ñ
îêòÿáðÿ 2014 ãîäà ïî àïðåëü 2016 ãîäà íà áàçå ÌÁÎÓ
"Íîâîàðõàíãåëüñêàÿ ÑÎØ", Îìñêàÿ îáëàñòü, Ëþáèíñêèé
ðàéîí. Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå äâå ãðóïïû: ýêñ-
ïåðèìåíòàëüíàÿ è êîíòðîëüíàÿ ïî 12 ÷åëîâåê â êàæäîé.

Ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ãðóïïà çàíèìàëàñü ïî ðàçðàáî-
òàííîìó ñîäåðæàíèþ òðåòüèì óðîêîì ôèçêóëüòóðû, à
êîíòðîëüíàÿ ïî ïðîãðàììå ñïîðòèâíûõ èãð.

Ðåçóëüòàòû è èõ îáñóæäåíèå. Äî îñíîâíîãî ïåäàãîãè-
÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà ìåæäó èññëåäóåìûìè ãðóïïàìè ïî
èçó÷àåìûì ïîêàçàòåëÿì ñóùåñòâåííûõ ìåæãðóïïîâûõ
ðàçëè÷èé íå áûëî âûÿâëåíî.

Ôèçêóëüòóðíûå çàíÿòèÿ â ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóï-
ïàõ ïðîõîäèëè îäèí ðàç â íåäåëþ, â êà÷åñòâå âàðèà-
òèâíîé ÷àñòè ïðîãðàììû ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ
â îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêîëå. Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ
÷àñòü ýêñïåðèìåíòàëüíûõ çàíÿòèé (7-10 ìèíóò) âêëþ-
÷àëà òàíöåâàëüíóþ êîìáèíàöèþ èç áàçîâûõ øàãîâ àý-
ðîáèêè, âûïîëíÿåìûõ ïîä ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå
íèçêîé èëè ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòè. Â ýòîé ÷àñòè çàíÿ-
òèÿ áûë èñïîëüçîâàí íåáîëüøîé êîìïëåêñ äèíàìè÷åñ-
êèõ ðàñòÿãèâàþùèõ óïðàæíåíèé íà îñíîâíûå ìûøå÷-
íûå ãðóïïû.

Îñíîâíàÿ ÷àñòü, äëèòåëüíîñòüþ 32-35 ìèíóò,
âêëþ÷àëà êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ñèëîâîé íàïðàâëåííî-
ñòè. Â ñîîòâåòñòâèè ñ óðîâíåì ôèçè÷åñêîé è òåõíè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâëåííîñòè áûëè ïîäîáðàíû áàçîâûå, ìíî-
ãîñóñòàâíûå óïðàæíåíèÿ íà êðóïíûå ìûøå÷íûå ãðóï-
ïû: ïðèñåäàíèÿ, òÿãè è æèìû ãàíòåëåé, ñãèáàíèå è ðàç-
ãèáàíèå ðóê â âèñå íà âûñîêîé ïåðåêëàäèíå (â âèñå ëå-
æà), ïîäúåì íà íîñêè, ñêðó÷èâàíèÿ òóëîâèùà, ïîäúåìû
íîã â âèñå, ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê â óïîðå ëåæà è
äð. Êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé óïðàæíåíèé áûëî 8-12, êî-

ëè÷åñòâî ïîäõîäîâ - 2-3, îòäûõ ìåæäó ïîäõîäàìè ñî-
ñòàâëÿë îò 1-1,3 ìèíóò. Òåìï âûïîëíåíèÿ ñèëîâûõ óï-
ðàæíåíèé áûë íèçêèé èëè ñðåäíèé.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü (5 ìèíóò) âêëþ÷àëà â ñåáÿ
êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ñòðåò÷èíãà, íàïðàâëåííîãî íà ðàñ-
òÿãèâàíèå ìûøö øåè, ðóê, ïëå÷, òóëîâèùà, íîã. Âî âðåìÿ
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé êðàòêîâðåìåííîå íàïðÿæåíèå
ìûøö ÷åðåäîâàëîñü ñ èõ ðàññëàáëåíèåì. Â ñòàòè÷åñêîì
ñòðåò÷èíãå, êàæäîå óïðàæíåíèå óäåðæèâàëîñü â îïðåäå-
ëåííîì ïîëîæåíèè îò 30 äî 45 ñåêóíä.

Ïî îêîí÷àíèè ýêñïåðèìåíòà áûëà âûÿâëåíà çíà÷è-
òåëüíàÿ äèíàìèêà îòäåëüíûõ ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè ó äåâî÷åê ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû
(ÝÃ) (òàáë.1). Â ãðóïïå îòìå÷åíû äîñòîâåðíûå óëó÷øåíèÿ
ïîêàçàòåëåé ãèáêîñòè ïîçâîíî÷íèêà è  ñèëîâûõ ñïîñîá-
íîñòåé ñ äîâîëüíî âûñîêèì òåìïîì ïðèðîñòà ñðåäíåãî
çíà÷åíèÿ (Ð>0,05). Îñòàëüíûå ïîêàçàòåëè òàê æå èìåëè
ïîëîæèòåëüíóþ äèíàìèêó, îäíàêî ðàçëè÷èÿ áûëè íå äî-
ñòîâåðíû (Ð>0,05).

Ðåçóëüòàòû òåñòèðîâàíèÿ ïîñëå ýêñïåðèìåíòà, ó äå-
âî÷åê êîíòðîëüíûõ ãðóïï (ÊÃ) èìåëè ïîëîæèòåëüíóþ, íî
íåäîñòîâåðíóþ äèíàìèêó âñåõ èçó÷àåìûõ ïîêàçàòåëåé
(òàáë.2).

Ðåçóëüòàòû òåñòèðîâàíèÿ â êîíöå èññëåäîâàíèÿ ïî-
êàçàëè ïðåâîñõîäñòâî çàíèìàþùèõñÿ 12-13 ëåò ÝÃ íàä
çàíèìàþùèìèñÿ ÊÃ ïî ïîêàçàòåëÿì ãèáêîñòè è ñèëîâîé
âûíîñëèâîñòè (òàáë.3).

Íà ðèñóíêàõ 1-2 ïîêàçàíî ðàñïðåäåëåíèå äåâî÷åê
èññëåäóåìûõ ãðóïï ïî óðîâíÿì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåí-
íîñòè ïîñëå ýêñïåðèìåíòà.

Ó äåâî÷åê ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû ïî òåñòó "ïîäú-
åì òóëîâèùà èç ïîëîæåíèÿ ëåæà" ïðåîáëàäàë âûñîêèé
óðîâåíü, à â ÊÃ äåâî÷åê âûñîêèé óðîâåíü âûÿâëåí â òåñ-
òå "÷åëíî÷íûé áåã" (ðèñ.1-22).

Ñåðèÿ: Ãóìàíèòàðíûå íàóêè ¹ 1 ÿíâàðü 2017 ã.62

Òàáëèöà  1.

Результаты физической подготовленности девочек экспериментальной группы (Х±o).

Ïîêàçàòåëè Äî
ýêñïåðèìåíòà

Ïîñëå
ýêñïåðèìåíòà

Òåìïû
ïðèðîñòà â % Äîñòîâåðíîñòü

Прыжок в длину с места (см) 167±19 169±17 1,2 Р>0,05

Челночный бег 3*10м (с) 9,4±0,4 9,3±0,4 1,1 Р>0,05

Подтягивание (сгибание разгибание рук в 
висе) (кол-во раз) 5±3 8±3 60 Р<0,05

Подъем туловища из положения лежа на 
спине за 1 мин (кол-во раз) 31±4 33±3 6,5 Р>0,05

Наклон вперед из положения сидя (см) 8±4 13±4 62,5 Р<0,05
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Òàáëèöà  2.

Результаты физической подготовленности девочек контрольной группы (Х±o).

Ïîêàçàòåëè До
эксперимента

После
эксперимента

Темпы
прироста в %

Достовер-
ность

Прыжок в длину с места (см) 161 ±11 163 ±9 1,2 Р>0,05

Челночный бег 3*10м (с) 9,4±0,3 9,3±0,3 1,1 Р>0,05

Подтягивание (сгибание разгибание рук в висе) (кол-во раз) 6±4 6±3 0 Р>0,05

Подъем туловища из положения лежа на спине за 1 мин (кол-во раз) 31±3 32±3 3,2 Р>0,05

Наклон вперед из положения сидя (см) 9±4 10±4 11,1 Р>0,05

Òàáëèöà  3.

Сравнение показателей физической подготовленности
экспериментальных и контрольных групп после эксперимента.

Ïîêàçàòåëè
Äåâî÷êè Äîñòîâåð-

íîñòüÝÃ ÊÃ

Прыжок в длину с места (см) 169±17 163 ±9 Р>0,05

Челночный бег 3*10м (с) 9,3±0,4 9,3±0,3 Р>0,05

Подтягивание (сгибание разгибание рук в висе) (кол-во раз) 8±3 6±3 Р<0,05

Подъем туловища из положения лежа на спине за 1 мин (кол-во раз) 33±3 32±3 Р>0,05

Наклон вперед из положения сидя (см) 13±4 10±4 Р<0,05

Рисунок 1. Распределение девочек ЭГ по физической подготовленности после эксперимента.
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Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå ó äâóõ äåâî÷åê áûë âû-
ÿâëåí íèçêèé óðîâåíü çäîðîâüÿ è ó äåâÿòè ÷åëîâåê -
óðîâåíü íèæå ñðåäíåãî. Â ñðàâíåíèè ñ ýòèì, ó äâóõ äå-
âî÷åê ÊÃ áûë âûÿâëåí íèçêèé óðîâåíü, ó ñåìè ÷åëîâåê -

óðîâåíü íèæå ñðåäíåãî è ó äâóõ äåâî÷åê - ñðåäíèé è âû-
øå ñðåäíåãî óðîâåíü çäîðîâüÿ.

Àíàëèç êîìïëåêñíîé îöåíêè çäîðîâüÿ ïîêàçàë, ÷òî â
ÝÃ è ÊÃ äåâî÷êè óëó÷øèëè âñå ïîêàçàòåëè äî ñðåäíèõ
çíà÷åíèé. Ïîêàçàòåëè äèíàìîìåòðèè, ãåìîäèíàìèêè
(×ÑÑ â ïîêîå, âðåìÿ âîññòàíîâëåíèÿ ïóëüñà ïîñëå äî-
çèðîâàííîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, ÆÅË) è ìàññû òåëà
ñîîòâåòñòâîâàëè ñðåäíèì âîçðàñòíûì çíà÷åíèÿì.

Çàêëþ÷åíèå

Òàêèì îáðàçîì, êîìïëåêñíîå ïðèìåíåíèå ñðåäñòâ
ôèòíåñà íà óðîêàõ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ñî øêîëüíè-
êàìè 12-13 ëåò äîñòîâåðíî óëó÷øàåò ïîêàçàòåëè ñî-
ìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñ-
òè äåâî÷åê, çàíèìàþùèõñÿ â òå÷åíèå îäíîé ó÷åáíîé
÷åòâåðòè.

Ñåðèÿ: Ãóìàíèòàðíûå íàóêè ¹ 1 ÿíâàðü 2017 ã.64

Рисунок 2. Распределение девочек контрольной группы по уровням физической подготовленности после эксперимента.
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ÝÃ ÊÃ

Низкий 2 2

Ниже среднего 9 7

Средний 0 1

Выше среднего 0 1

Высокий 0 0
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