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Рассматривается физическая подготовленность. Описывается эффективное построение системы 

занятий общей физической подготовкой для учащихся 5–11-х классов. Исследование физической под-
готовленности учащихся осуществлялось по гендерным признакам. Тестирование двигательной под-
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Актуальность. Анализ литературных данных 
свидетельствует о том, что отношение учащейся 
молодёжи к систематическим занятиям физической 
культурой носит пассивный характер. Повышение 
мотивации учащихся к различным формам орга-
низации активных занятий физической культурой 
требует разработки научно обоснованных реко-
мендаций [8; 9].

Многими авторами отмечаются факты отста-
вания и несоответствия показателей физического 
развития, физической подготовленности и функ-
циональных возможностей значительной части 
детей нормативным показателям, особенно гиб-
кости [1–3].

Из литературных источников известно, что гиб-
кость — это многофакторное физическое качество, 
зависящее от особенностей строения суставов, 
элас тичности мышц, связок, суставных сумок, пси-
хического состояния в период проведения исследо-
ваний, степени растяжимости мышц в результате 
предшествующей разминки, температуры среды 
и тела (особенно мышц), возраста, уровня силовой 
подготовленности, предварительного напряжения 
мышц и других её определяющих. Представляется 
возможным предположение, что причины разли-
чий, определяющих гибкость, всё же следует ис-
кать в количестве и качестве двигательной актив-
ности, возможно, также мотивационных аспектах 
психофизической сферы. Является возможным 
также и заключение, что существующие разли-
чия в уровне этого качества можно свести к со-
держанию и качеству занятий физической куль-
турой детей школьного возраста и в связи с этим 
существенному снижению качества реализации 
программ физического воспитания.

Ряд исследователей отмечают уменьшение фи-
зической активности детей школьного возраста, 

и, как следствие, снижение уровня физической 
подготовленности [4–7].

При физиологически обоснованной потребности 
в двигательной активности следует особое вни-
мание уделять вопросам мотивации школьников 
на занятиях физической культурой, поскольку 
повышение эффективности учебного процесса 
в значительной степени зависит не только от про-
фессионализма педагога, но и от заинтересован-
ности школьников в активной двигательной дея-
тельности. Тематические разделы, затрагивающие 
аспекты обучения техническим основам отдельных 
видов спорта, многими из них воспринимаются 
лишь как необходимость для получения положи-
тельных оценок по предмету «физическая куль-
тура» [10; 11].

Цель исследования — изучить пути повыше-
ния эффективности физического воспитания детей 
среднего и старшего школьного возраста.

В соответствии с целью определены следую-
щие задачи:

1. Изучить современное состояние проблемы 
эффективности физического воспитания у детей 
среднего и старшего школьного возраста.

2. Определить динамику двигательной актив-
ности в режиме школьной программы по физиче-
ской культуре и спорту.

Материалы и методы исследования. В ис-
следовании использовались общепедагогиче-
ские методы: анализ и обобщение литературных 
данных, педагогическое наблюдение, педагоги-
ческий эксперимент и методы математической 
статистики. Специфические методы, применяе-
мые в исследованиях по теоретико-методическим 
проблемам физической культуры, отличающиеся 
простотой, надёжностью и высокой информатив-
ностью, такие как тестирование уровня физиче-
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ской подготовленности с помощью контрольных 
нормативов.

Исследование проводилось на базе двух школ 
г. Новополоцка (Витебская область Беларуси) сре-
ди учащихся 5–11-х кл. В исследовании приняли 
участие 498 учащихся.

Педагогическое наблюдение проводилось в есте-
ственных условиях в ходе регламентированных за-
нятий по физической культуре, в процессе выпол-
нения двигательных заданий для оценки качества 
выполнения упражнений, а также во время отдыха. 
Анализировалось субъективное состояние детей 
(ощущение усталости, снижение внимания и т. д.). 
При проведении наблюдений оценивалась вели-
чина нагрузки, степень утомления по ряду внеш-
них признаков, а именно: окраска кожи, степень 
потоотделения, качество выполнения движений, 
концентрация внимания и сосредоточенность. 
Наблюдение за внешними признаками утомления 
велось на протяжении всего занятия. С помощью 
педагогического наблюдения оценивалось каче-
ство выполнения тестов, а также умение сосре-
доточиться и показать максимальный результат. 
Педагогическое наблюдение проводились в форме 
открытого наблюдения.

В ходе тестирования использовались контроль-
ные упражнения для оценки физического разви-
тия, функционального состояния и двигательной 
подготовленности.

Тестирование двигательной подготовленности 
проводилось с помощью следующих тестов:

Быстрота:
1. Т1 — бег на 30 м. Старт высокий, бег по до-

рожке стадиона. Результат определялся с точно-
стью до 0,1 с.

Выносливость:
2. Т2 — бег 6 мин. Старт высокий. Бег по до-

рожке стадиона. Результат определялся с точно-
стью до 1 с.

Гибкость:
3. Т3 — гибкость позвоночного столба. Опре-

делялась по степени наклона туловища вперёд. 
Испытуемый в положении стоя на скамейке на-
клоняется вперёд до предела, не сгибая ног в ко-
ленях. Гибкость позвоночника оценивается с по-
мощью линейки по расстоянию в сантиметрах 
от нулевой отметки до третьего пальца руки. Если 
при этом пальцы не достигают нулевой отметки, 
то измеренное расстояние обозначается знаком 
«минус» (–), а если ниже нулевой отметки — зна-
ком «плюс» (+).

Силовая выносливость:
4. Т4 — поднимание туловища из положения 

лёжа на спине, ноги закреплены, руки за головой 
(кол-во раз) — девушки. Упражнение выполнялось 
на гимнастическом мате. В исходном положении 
ноги были согнуты в коленях под углом 90 граду-
сов, руки за головой, подъём туловища произво-
дился до касания локтями бёдер. Результатом теста 
являлось количество подъёмов (раз), выполненных 
за 30 с. Выполнялась одна попытка.

Подтягивание на высокой перекладине (кол-во 
раз) — юноши. Подтягивание выполнялось на вы-
сокой перекладине хватом сверху. При подтягива-
нии подбородок должен быть выше перекладины. 
Результат оценивается по количеству раз.

Скоростносиловые способности:
5. Т5 — прыжок в длину с места толчком 

двух ног. Результат определялся с точностью 
до 1 см. Испытуемому предлагалось выполнить 
две попытки, засчитывался лучший результат.

Координационные способности:
6. Т6 — челночный бег 4 по 9 м. С высокого 

старта. На линии старта ставятся 2 кубика. Нужно 
добежать до линии финиша (10 м), положить кубик 
на линию, не останавливаясь, вернуться за вторым 
кубиком и также положить его на линию фини-
ша. Запрещается бросать кубики. Секундомер 
включают по команде «марш» и останавливают 
в момент касания кубиком пола. Результат фик-
сируется с точностью до 0,1 с.

Данные, полученные в процессе исследования, 
подвергнуты математической обработке. В резуль-
тате обработки вычислялись средние арифметиче-
ские величины, среднее квадратическое отклоне-
ние, ошибка средней арифметической величины, 
достоверность различий между двумя средними 
арифметическими. Достаточным считается 95 %-й 
уровень достоверности получаемых результатов. 
Для определения достоверности результатов ис-
следований использовался критерий Стьюдента.

Результаты исследования и их обсуждение. 
В исследовании проводилось тестирование по ос-
воению умений, навыков, развитию двигатель-
ных качеств школьников в возрасте 11–17 лет. 
В программу входили шесть контрольных нор-
мативов (наклон вперёд, сидя на полу; челноч-
ный бег 4 по 9 м; сгибание и разгибание туловища 
за 1 мин (девочки); подтягивание на высокой пере-
кладине (мальчики); прыжок в длину с места; бег 
1 000 м; бег 30 м). Полученные данные выполнения 
контрольных нормативов представлены в таблице.
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Для проведения обследования физической 
подготовленности испытуемые были разделены 
на группы мальчиков и девочек среднего и стар-
шего школьного возраста. Результаты выполнения 
контрольных нормативов свидетельствуют о том, 
что среди мальчиков среднего и старшего школь-
ного возраста тренировочные нагрузки наиболее 
существенно проявляются в приростах результа-
тов упражнения «наклон вперёд, сидя на полу» 
в 7-м кл., «челночный бег 4 по 9 м» в 8-м кл., «под-
тягивание на высокой перекладине» в 7-м кл., 
«прыжок в длину с места» в 5-м кл., «бег 1 500 м» 
в 5-м кл., «бег 30 м» в 7–8-х кл. Это связано с тем, 
что наиболее интенсивный темп роста мальчиков 
происходит в возрасте 13–14 лет, когда длина тела 
прибавляется за год на 7–9 см. Мышечная мас-
са особенно интенсивно нарастает у мальчиков 
в 13–14 лет.

В период полового созревания (с 11 до 14 лет) 
объём лёгких увеличивается почти в два раза, 
значительно повышается минутный объём ды-
хания и растёт показатель жизненной ёмкости 
лёгких (ЖЕЛ): у мальчиков — с 1 970 мл (12 лет) 
до 2 600 мл (15 лет).

Полученные данные выполнения контрольных 
нормативов позволили заключить, что среди дево-
чек среднего и старшего школьного возраста трени-
ровочные нагрузки наиболее существенно влияют 
на прирост результатов в выполнении упражнений 
«наклон вперёд, сидя на полу» в 6-м кл., «челноч-
ный бег 4 по 9 м» в 7-м кл., «сгибание и разгибание 
туловища за 1 мин» в 7-м кл., «прыжок в длину 
с места» в 8-м кл., «бег 1 000 м» в 5-м кл., «бег 
30 м» в 7-м кл. Это связано с тем, что у девочек 
значительно повышается минутный объём дыха-
ния и растёт показатель жизненной ёмкости лёг-
ких (ЖЕЛ): с 1 900 мл (12 лет) до 2 500 мл (15 лет).

Заключение. Выявленный более низкий уровень 
физической подготовленности среди всех возраст-
ных групп отмечался в показателях наклона впе-
рёд из положения сидя на полу, прыжков в длину 
с места и бега на 30 м у мальчиков и девочек. Это 
свидетельствует о недостаточном применении фи-
зических упражнений, направленных на развитие 
собственно-скоростных и скоростно-силовых ка-
честв и гибкости. Поэтому актуальным является 
поиск и разработка средств развития этих качеств 
и увеличение нагрузки, связанной с их развитием, 
на внеклассных занятиях.

При анализе состояния общей физической под-
готовленности выявлена общая тенденция в дина-

мике становления отдельных физических качеств 
и «суммарной» их оценки (74 %). Данные общей 
физической подготовленности детей в возрастном 
периоде 12–18 лет представлены в виде балльной 
оценки её уровня и являются наиболее приемле-
мым для оценки состояния и оптимизации учебно-
го процесса, распределения средств, определения 
структуры уроков физической культуры, также 
как и работы школьных спортивных секций в раз-
личные возрастные периоды общебио логического 
становления двигательной функции. На этом этапе 
целесообразно проводить одновременную оценку 
в баллах и отдельных результатах развития физи-
ческих качеств.
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Dynamics of Physical Preparedness of Children of Secondary School Age

O.Yu. Lutkovska
Belarusian State University of Physical Culture and Sports, Minsk, Belarus. olya81988@mail.ru

Postgraduate student of the Belarusian State University of Physical Culture and Sports. The article discusses physi-
cal fitness, as the process of the directed development of physical qualities, which forms the necessary Arsenal of 
motor skills. Describes how to build efficient system of training General physical training for students of grades 
5–11. A study of physical fitness of students was carried out on a gender basis. Testing motor fitness were carried 
out according to the methodical recommendations developed by the Ministry of education of the Republic of Belar-
us. The study of motor skills was conducted using 6 samples: forward bend sitting on the floor, Shuttle run 4×9 m, 
the bending and straightening of torso for 1 min (girls), pulling up on high bar (boys), long jump with space, run-
ning the 1000 m run 30 m), to identify the development of physical qualities of children of secondary school age.

Keywords: dynamics of physical preparedness, school age, physical activity, levels of physical fitness.
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