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ОйДМ ХАРАЛ'ЕРйСГИМ РАБОТА 

Акту».;: .ность. Современные требования общества к / р о ц / 

ческой подготовленности молодежи предопределяют необходим 

рсестороннего разВИТИЯ физических КаЧОСТи, ЧТО ЯВЛиеТСЯ й^/ 

осно-.шх направления процесса физического воспитания ш к о ^ 

и в значительной степени способствует формированию умвни^у 

гательных навыков, необходимых в различи:» жизненных <кгод 

Известно, что у многих школьников, не занимающихся 

после а6 лет прирост результатов почти всех показателей д ^ 

скоЛ подготовленности значительно уменьшается, а некотор 
. I' 

стабилизируются ;ии даже регрессирует Ы.ш .молодом, 1У»Л1ц/ 
' ' / 

пей ко, А970 ; «к.Ь.Антропова, и д р . ) . :1ри этом, возрц;,^ | 
II 

особенности организма иконе/, не препятствуют всесторонней.,// 
" ) 

тис физических качеств, а , напротив, создают благоприятна, 

іюсилки к их аффективному совершенствованию (Д.Н.«даі:ов,іі 

«Э.Й.лузнецова, і'ЛЬ ; А.АЛужадоискиЛ, і'Лв ; В.Іийилин, ^ ' 

Наблюл нин за развитием физических качеств учащиход» Л ' 
/Й 

ыико показали, чте существующая методика организации и п^у 

урока физкультуры не обеспечивает высоких ТОМНОЕ природ ' / 

тия силы, быстроты и выносливости СС.С.Семашко, 1976 ; Г,^ 

сон, 197о ; Б.А.Уваров, / 
/Іменно поэтому интенсификация учебного процесса по (и 

кому воспитанию, его основной формы - урока, в настоящее^1' 

имеет первостепенное значение и требует поиска и внедрен^ 

средств и методов, способствующих повышении -его эффекти^!/ , 

Опыт, накопленный в спортивной тронировке (И.П.РаТд! 1 

Ь.Г.АлаОин, А.Д.Скрипко, і979 ; Т. 11.Юшкевич, ІУ90 и д р . ) ^ и др.)|„< 
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вой физической культуре (В.Г.Комаров, 1977 ; В,Д.Кряжев, 1960 ; 

В.С.Николаев, 1983 и д р . ) показывает, что применение тренажерных 

устройств способствует повышению интенсивности и направленности 

педагогического процесса. Вероятно, поэтому многие учителя физи-

ческой культуры стали активно внедрять в учебный процесс разно-

образные тренажеры. 

Результаты анализа научной и методической литературы показа 

ли, что ряд вопросов, относящихся к методике использования трена 

мерных устройств в физическом воспитании школьников, не получили 

должного внимания со стороны исследователей. I) частности, недо-

статочно отражены рекомендации, касающиеся выбора режима приме-

нения упражнений на тренажерных устройствах для развития физичес 

ких качеств у юношей старших классов ка уроках физической культу 

ры, что обусловило выбор направления исследования. 

У§ль_иссле^ования. Разработка и экспериментальное обоснова-

ние методики комплексного развития физических качеств у школьни-

ков 16-1? лет с использованием тренажерных устройств в урочной 

форме занятий. 

2§бочая Предполагалось, что разработанная методи-

ка физического воспитания юношей Х-Х1 классов, основанная на 

применении строго дозированных упражнений, выполняемых на трена-

жерных устройствах, будет способствовать эффективному развитию 

основных физических качеств, успешному освоению программного 

материала и выполнению нормативных требований комплекса ГГО. 

Научная_новизн§1 

- экспериментально обоснованы параметры нагрузки при выпол-

нении упражнений на тренажерных устройствах, направленных на 

развитие быстроты, силы и выносливости ; 
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- определено место тренажерных устройств в системе уроков 

(учебный год) и выявлен эффективный вариант применения упражне-

ний на тренажерных устройствах в недельном учебном цикле; 

- разработана методика комплексного развития двигательных 

качестЕ юношей на уроках физической культуры с использова>'чем 

упражнений на тренажерных }зтройствах ; 

- проверена эффективность использования тренажерных устройств 

по предлагаемой методике. 

Практическая_значимость. Применение тренажерных устройств 

по предлагаемой методике позволяет повысить эффективность педаго-

гических воздействий, что выражается в значительном увеличени 1 

I 
физической подготовленности учащихся. 

Тренажерные устройства и методика их использования внедрены 

в практику работы общеобразовательных школ и дали положительный 

результат , что подтверждается актами внедрения. 

Практические рекомендации могут быть использованы при разра-

ботке учебных программ по физическому восиитвмнчо учащихся обще-

образовательных школ, а также ПТУ и ССУЗ. 

- параметры нагрузки при выполнении упражнений различной на -

правленности на тренажерных устройствах ; 

- методика комплексного развития двигательных каччств юношей 

с использованием тренажерных устройств на урс<ах физической куль 

туры ; 

- эффективность грименения тренажерных устройств в физическом 

воспитании отари.йклассников. 

0бъем_и_ст2укту2а^иссе^тации^ Работа ч зтоит из зведе /ия, 

пят; глав , ЕНВОДОВ , практически/ рекомендаций, приложений и спи-

ска литературы, который содержит 215 отечественных и 15 з ^ у б е . -



- 6 - : 

пых источников. Материал работы изложен на 108 страницах машино-

писного текста , включает П таблиц и 18 рисунков. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ Л ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛКДОВАНИН 

В работе решались следующие задачи: 

1. Определить параметры нагрузки при выполнении упражнений 

на тренажерных устройствах, направленных на развитие основных 
* 

физических качеств. 

2 . Разработать методику использовании тренажерных устройств 

на уроках физической_ культуры в старших м а с с а х для комплексного 

рЕзвития физических качеств школьников. 

3. Проверить эффективность влияния разработанной методики 

на уровень „физической подготовленности сте;шеклассников. 

Для решения постепенных задач использовались следующие ме-

тоды исследования; изучение и анализ научно-методической литера-

туры, педагогические наблюдения хронометраж, педагогический 

эксперимент, метод контрольных испытаний, антропометрия, регист-

рация частоты сердечных сокращений, методы математической стати-

стики. 

Исследова^е1 'выполнено в течение 198Я-1990 г г . и включало 

три логически связанных между собой этапа. 

На первом этапе (январь-октябрь 1988 г . ) изучались особенно-

сти методики развития физических качеств у старшеклассников, со-

стояние физической подготовленности юношей, соотношение нагрузок 

различной направленности на уроках физическойцультуры, опыт ис-

пользования тренажерных устройств в физическом воспитании, опре-

делялась экспериментальная база и разрабатывалась программа иссле-

дований. 

Па втором этасе исследозани ноябрь 1988 г . - июнь 1989 г . ) 
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проводился предварительный педагогический эксперимент, которкг 

состоял из двух частей: 

1 - е ноября I9ÖU по февраль і989 г г . определялись Парам. 

нагрузк'1 при выполнении упражнений на трен первых устройствах, 

направленных на рі. )Витие быстроты, силы и выносливости старше-

классников. Для этого изучался срочный и кумулятивный тренироь 

ный эффект, полученный при выполнении упражнений на тренах р а / . 

Б . ,анных исследованиях приняло участие 125 юношей. 

II - с февраля по июнь іУ88 г . В зто ,п период проводился 

нительный эксперимент по определению наиболее эффективной мето;;.: 

ки использования упражнений на тренажерах. Для этого были созда-

ны две однородные экспериментальные группы по 20 человек в каж-

дой. 

На третьем :тапе исследования (сентябрь 1989 г . - июнь І99і 

г . ) проводился основной педагогический эксперимент с целью оцен 

ки эффективности разработанной методики, в котором приняли учас-

тие 59 юношей X-Xi классов средних школ №4 и № 29 г . Витебска 

ЭШЖРШЕНТМЬНОь ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПАРАМЕТРОВ НАГРУЗИ ПРИ 
ВЫПОЛНЕНИИ ЛІРАліНЕНИЙ НА ТРЕНАліЕРНІІл УСТРОЙСТВАХ 

Изучение-мышечных нагрузок, оказывающих ре-^вивающее воздей 

ствие на организм учащихся, базировалось на результатах исследи 

ваний А.И.Крестовнпкова, 1051 ; Е.К.Жукова, і970 ; В.С.Фарфеля, 

1973 ; A.A.Виру, 1974 ; Б.В.Сермеава, J964 ; В.Д.Моно?»рове l9t'"> о 

фазовом характере физической работоспособности и чередований 

процессов утомления и восстановления. 

Критеріями эффективности при on t зделвнли параметров наг-; 

служили следующее: 

- ьубъекти.зные и объективные (потлива* гь, шкрасненаь г.. 



побледнение кожных покровов лица, нарушение координации движе-

ний , повышение понижение ЧСС) признаки утомления ; 

- общее или локальное утомление, сопровождающееся снижением 

частоты и продолжительности выполнения упражнений на 5 - Щ £ -

скоростной и силовой н'лравленности и на 10-15$ - в упражнениях 

на выносливость ; ~~~—— 

- результаты модельных экспериментов по направленному разви-

тию отдельных физических качеств ; 

- изменение ЧСС во время выполнения упражнений. 

Определение параметров нагрузки, направленной 
на развитие быстроты 

I 
Параметры нагрузки при выполнении упражнений, направленных 

на развитие быстроты, определялись на примере педалирования в 

максимальном темпе на велотренажере "Здоровье". 

Среднее время удержания нагрузки максимальной интенсивности 

(до начала снижения частоты движений) составило 10 с и определи-

ло длительность одного повторения. 

В дальнейшем выявлялось количество повторений в серии через 

различные инт&£в&лы отдыха: 10, 20, 30 1: 40 с . 

Выполнение педалирования проводилось по методу стандартно-

повторного упражнения с максимально возможной частотой в каждо:'. 

попытке. 

При повторном выполнении упражнения с интервалом отдыха 

10 с , наблюдалось снижение частоты движений на 10,51% от макси-

мальной в четвертой попытке. При выполнении упражнения через 20, 

30 и 40 . достаточное утомление наступало соответственно в шес-

той, седьмой и восьмой попытках. 

Для определения количества повторений и интервалов отдыха, 

оказывающих наибольшее влияние на развитие быстроты движений у 



юношей, были сформированы чогыро экспериментальные группы по .15 

человек в каждой, имеющие свои варианты нагрузки при выполнении 

упражнений на быстроту (табл. I ) . 

Таблица 1 

Варианты нагрузки для раадег; • «ыстроты » эксперимен-
тальных групп'IX 

Зкспери-
мс-нталь-
ныо 
ГЩШ1Ы 

Лол-во 
повто-
рений 

; длительность 
; одного повто-
\ рения, с 

Лнтзрьал ОТдЫ-
ха можду пов-
торениями, С 

; Кол-во 
: сори;; 

Ьрамя 
ьыиолк. 

:уіфаж-

і 4 10 іО і 70 

2 6 10 20 і 1(>С 

3 V 10 30 і 250 

4 ь 10 40 І ' ЗиО 

Критерием сценки тренированности являлось улучшение ВЕЛИЧИ-

НЫ прироста результата (увеличение количестиа оборотов за 10 с) 

за восемь недель занятий. 

Выполнение упражнения по предложенным вариантам проводились 

два раза в недели на уроках физической культуры. Было установле-

но, что прирост результата в педалировании на велотренажере 

"Здоровье" за 10 с в первой группе составил 0 ,53 , во второй -

0 , 5 9 , в третьей - 0 , 7 3 и в четвертей - 0 ,40 оборота. Достовер-

ных различий между группами в приросте результатов обнаружено не 

было К > 0 , 0 5 ) . 

Таким образом, прирост результатов во всех группах был при-

мерно равен, но достигнут он был при различных затратах времени 

урока. Поэтому для развития быстроты на тренажерных устройствах 

рекомендовалось выполнение упражнений с укороченными интервалами 

отдыха между повторениями (10 с ) , так как это позволит экономить 
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время урока.-

Определение параметров нагрузки, направленной 
на развитие силовых качеств 

Для развития силовых качеств нами использовался стандартно-

повторный метод. Величина отягощения рассчитывалась индивидуально 

в достижимом количестві повторений для каждого из заданных упраж-

нений таким образом, чтобы испытуемый мог выполнить упражнение 

Ш раз в одной серии. 

Определение числа серий и длительности интервалов отдыха 

осуществлялось на примере жима штан.и непредельного веса (трена-

жер "Фигурная штанга"). Серийное выполнение упражнения осущест-

влялось с интервалами отдыха ?0, 60 и 90 с. 

Выполнение ЖИМЕ, штанги через интерволы отдыха 30 с вело к 

значительному снижении результата во второй серии (на 35,4,5), 

что можно ооъяснить недостаточным восстановлением. Поэтому выпол-

нение упражнения в данном режиме было прекращено. 

Выполнение упражнения с интервалом отдыха 60 с вело к сни-

жению количества повторений во второй серии на 5 ,4 / ' , в третьей -

на хИ,7/£. В четвертой серии количество выполненных повторенні ре -

зко снизилось;.'(на 36,2%) но отношению к первой серии. 

При интервалах отдыха 90 с количество повторений снизилось 

во второй серии на 5,6%, ь третьей - н а В четвертой серии 

отмечалось резкое смиженме »отечества -повторений іада 35 ,4£ ) ш 

отношение к первой серии. 

В дальнейшем изучалась эффекта««® сть жаюльэоваадш двуж в а -

риантов сери'іного выполнения уицшоиений путем сравнителшог© э к -

сперимента. Для этого были подобраны две группы по аб учащихся в 

каждой, которые в течение восьми недель на уроках физмесшсаЯ 

культуры выполняли жим штанги в трех сериях. Отличие ;»амша'й -.©ос-



1 

- Ал - '-

тоета а ш , ад© у сдавшей керюй'; г р у ш » ц в ш и и у щ ж ш ж ш ч е -

рез № с , а учааре-ся вгсор.о • - через 90» с . 

При сопоставлении даннкж. к ода рода ь ш л и с т ш р и к оказвлось , 

что наиболее высокий прирост результата в- ыераей 

группе, учащиеся которой с « о ш » жяа&ь яляшш»:•" « е е а ©радием 

14 ,1 р а з а . Учащиеся вт®рой группы показали средний результат в 

жиме, равный ±3,6 раза . Различия приростов статистически недос-

товерны С М Б ) . 

Талон» образом» при создании экспериознтал; ной методики 

ичредоачтеии® ешда-валось первому варианту с более короткими интер-

в ш и ш отдажа» так как при нем отмечен больший положительный ку-

мк-лимгиввшй тренировочный эффект. 

Аналог *чив определялись параметры нагрузки при выполнении 

силовых упражнению на других тренажерных устройствах. Разработан- . 

ныв параметры нагруз-га ма ©хгтальмык тфвя№шршх устройствах с о -

ответствовали параметрам'. рюрайФтаНным тренажера "'Фигурная 

штанга" . Однако на тренажерах» шрвдаазмаме мых. дат тренировки 

мышц, и®!", выявлен-©;» что, лшятъчж серий в ю о л ш н ш ушражданий 

равняется четырем при 60- с. интервалах о е д и а межда ш ш с . 

Сар.;.. деление параметра® натру®»»,. ь-аюрдашедаой' 
ма развитие выносливое ш 

Исследования .(А.Н.Макаров» Ш е * ; Г.Е.аЬайкс®»,, Л-Ж-Авхамвр-

ский, 1989 ; Ю.А.Чернов, 1988 и ,и,р.) показывают» чть регулярное 

выполнение циклических упражнений, ьо время которых 4СС достига-

ет 150-175 уд/мин, наилучшим образом способствуем развитию аг>оо-

бно~анаэробьах возможьпстей организма и соответственно различных 

сторон <зыносливс ети, а наиболее оффективнр пабот? при пульсе 

170-180 уд/мин (а).Г.Травин, 1976 ; Б .Р.Голощапо. , 1978 ; Ф.Л.Суе-

I 



лов, іУ&О ';» д р . ) . Величина пульса 5 уд/мин соответствует 

выполнению нагрузок в зоне вольной интенсивности (около 70% от 

максимальной). 

Исходя из отого, была определена интенсивность выполнения 

упражнений для разьитил выносливости, составляющая оч макси-

мальней. В> толчение упражнений проводилось янтервальн м методом. 

длительность одного повторения регламентировалась временем 

достижения ЧСС 170-аоО уд/мин. После этого нагрузка прекращалась, 

так как д& ;ьн&Гішая работа проводилась оы а ананробных условиях 

(Л.П.Матвеев, х976 ; :<1.Я.Наб°тннкоза, 1932), что не входило в на-

шу задачу. 

Интенсивность нагрузки 7С% от максимальной была рассчитана 

от лучшего результата в педалировании, которая определялась по 

количеству оборотов, совершенных одной ногой з а 10 с . 

В исследовании приняло участие 30 ьношеЛ. «длительность вико-

лнения упражнения в пульсовом режиме іЬО-175 уд/мин составила в 

среднем і20 с . ' 

В дальнейшем исследовалась динамика частоты педалирования в 

течение ±20 с при различных интервалах отдыха мг 'ду повторения-

ми : 60, 90 и 120 с . 

При интервале отдыха между повторениями 60 с средний резуль-

тат в первой попытке составил 103,7 сборотов/мин. Во второй, попыт 

ке результат ухудшился на 10,3%. Последующие попытки не проводи-

лись вг 'ду "СТЙСОСТИ испытуемых и отказа от продолжения работы. 

При интервале отдыха между повторениями 90 с средний реэуль 

тат зо второй попытке снизился на 7,5%, в третьей - на іЗ,9% по 

отношении к первой попытке. 

При. выполнении упражнения с интервалом отдыха 120 с испытуе-

. .«могли выполнить четыре повторения. В четвертом повторении 



результат снизился на 12,3%. 

Таким образом, результаты этих исследований позволили у с т а -

новить несколько вариантов интервальной работы при развитии вы-

носливости (табл. 2 ) . 

Таблица 2 

Варианты нагрузок для пазвития выносливости на 
тренажерных устройс т х для юношей 16-1? ле"1 

Экспери- ГДлитель-
ыенталь- :ность 
ныв груп-Цшвторе-
пы :ния, с 

I 120 2 60 300 

с 120 3 90 540 

3 120 4 120 840 

Эффективность использования трех вариан ов повторного выпо-

лнения упражнения определялась путем сравнительнс о эксперимента. 

Для этого были подобраны три однородные группы испытуемых но 12 

человек в каждой, которые в течение восьми недель на уроках фи-

зическгй культуры выполняли упражнения по предложенным вариантам. 

Г1̂ и сопоставлении данных контрольных испытаний оказалось, что на-

иболее высокий, прирост результатов (максиме ьное время удержания 

нагрузки 70% интенсивности) наблюдался в третьей группе - 70,В с . 

Во второй группе прирост составил 66 ,4 с , а в первой - 16,4 с . 

Во второй и третьей группах произошло достоверное улучшение 

результата относительно исходного («^< 0 , 0 5 ) . Однако стати©, че-

ски значимых различи! между этими группами обнаружено не было 

(<*->• 0 , 0 5 ) . 

Такиь обрезом, наиболее выраженный кумулятивный тренировоч-

ный эффект выявлен во второй и третьей группах. Но поскс .ьку 

ПОЙТО
 : ^ н т ервал отдыха : Время выполнения 

: между повторени-: упражнения, с уепил , я м и > с . 



прирост результатов в стих группах был примерно равен, то для 

дальнейших исследований предложен второй вариант, который зани-

жает меньше учебного времени. 

п р о ь ш * э ф й ь - л м ш с ш и о д и н о Х вариантов ш ш е н й ш 
ТРЕНАлЕйил УСГРОлСГБ Б НЬДО1ЬЙ(\4 УЧИМЫ ЦИлЛК 

Б сравнительном педагогическом эксперименте рассматривались 

два варианта когшлекснгго пазвитул физических качеств у старше-

классников на тренажерах. Для этого были подобраны две группы 

(ЭР-х и ЭГ-2) по 20 человек я каждой, которые на протяжении трех 

месяцев занимались ко предложение вариантам. Б первом варианте 

предлагалось использовать упражнения на тренажерных устройствах 

в соответствии с разработанными параметрами нагрузки различной 

направленности. Бо втором варианте упр« нения для развития физи-

ческих качеоть примег лись в форме круговой тренировки. 

Объем использования упражнений на тренажерных устройствах в 

обеих экспериментальных группах на протяжении учебной недели был 

один>/.<овсМ, но распределялся по-разному. Так, в ЭГ-1, которая з а -

нималась по первому варианту, упражнения на тренажерных'устройст-

вах использовались только на одном уроке физкультуры в неделю, 

занимая полностью основную ЧС-еть урока. На втором уроке ь учебном 

недельном цикле упражнения на тренажерах не использовались. Б 

ЭГ-2, занимавшейся по второму варианту, на каждом уроке физичес-

кой культуры применялись упражнения на тренажерных устройствах, 

занимая 1и-?0 мин в конце осногчок части урока. 

Д"я оценки эффективности воздействия предложенных вариантов 

применялись контрольные испытания, характеризующие уровень р а з -

вития основных физических-качеств 

При ораьнении Локазигечей '-':.еичвс::ои подготовленности в кон- . 



це эксперимента виявлено улучшение результатов в ООО их груш:.-!.: . 

Однако произошедшие изменения били неодинаковы. Так, в обеих > 

сперипзнтгльных группах выявлено достоверное улучшение реаульта 

та в подтягивании на перекладине и метании набавного мяча в.-єоі . 

і кг и з - за головы из положений сидя і. ж б:-.ге СО м 

прыжке в длину с места произошедшее улучшение результатвв сеь-;\ 

стической значимости не имело V і > 0 , 0 5 ) . Лроме того, в .к 

зультат бега 3000 м также существенно улучшился ' ^ « ^ U . J G ) . 

Средние результаты в первой и второй экспериментальных Г[J 

пах изменились положительно, соответственно: в подт.---,и»>інии на 

перекладине - на 2 7 , 3 и 19,3%; в боге 60 м - Ь ,9 и 3 ,1 ' ; ' ; в лрых 

ка в длину с места - 2 , 7 и 1,9%; в метании набидаого мяча вйсом 

X кг - 1<,Ь и іо ,9 ,о ; в беге 3000 м - 2 , 8 к .'4,2%. Однако в конце 

предварительного эксперимента достоверных различий по изучаем! ••: 

показателям между группами обнаружено не было ( ^ > * 0 , 0 Ь ) . 

Помимо изучения воздействия упражнений на тренажери:, уст -

ройствах на уровень физической подготовленности юношей, нами .".о 

чался интерес школьников к занятиям, на которых применялись тре-

нажеры. После предварительного ознакомления и пробной работы на 

тренажерных устройствах, старшеклассникам было предложено оце-

нить свое отношение к ним по b-0'алльной системе, ("5" - ВЬІЗЬНЛЮЇ 

наиозльши.Ч интерес ; " і " - интересе не вызывают). 

В начале предварительного эксперимента средняя оценка была 

примерно одинаковой: ЗГ'-Х - 4 , 4 + 0 , 1 2 и ЗГ-2 - 4 , 2 + 0 , 1 8 балла. 

Ь конце эксперимента интерес школьников несколько изменился в 

сторону уменьшение, соответственно: 4 , 0 + 0 , 1 8 ( < ^ > 0 , 0 5 ) и 

3 , 3 + 0 , 2 4 < 0 , 0 5 1 . 

Учителя физической культуры также высказались в пел... 
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вого варианта использования тренажерных устройств на уроках физ-

культуры. 

Таким оораэом, провиденные исследования эффективности р а з -

л и ч н а вариантов применения тренажерных устройств в урочной-фор-

ме занятий для развития физических качеств юношей І .6- І7 лег пока 

з а л , что первый вариант 'упражнения на тренажерных устройствах 

используются на одном уроке физической культуры, из двух ь н е -

делю , по разработанным параметрам) более предпочтите ієн , т . к . 

вызывает положительные сдвиги в уровне физической подготовленно-

сти учащихся и способствует поддержании интереса занимающихся к 

урокам физической культуры. Эгот вариант был взят з а основу при 

создании экспериментальной методики в основном педагогическом 

эксперименте, 

ОЩША сяКЛСШЬНОСТЙ РАЗРАБОТКОЙ ШІЇОДДа 

В основном педагогическом эксперименте уроки в эксперимен-

тальной и контрольной группах велись в соответствии с планом, ко 

торий предусматривается при прохождении разделов программы по «фи 

эическому воспитанию учащихся. 

Экспериментальная методика включала теоретическую часть , ко 

торая излагалась в виде кратких сообщений вс время уроков іизиче 

ской культуры, способствуя реализации принципа сознательности и 

активности обучения (Л.П.Матвеев, 1 9 7 6 ; Б.А.Ашмарин, і97У и д р . ) 

Помимо теоретических сведений, предусмотренных комплексной 

программой физического воспитания учащихся, предлагалась следую-

щая тематика: устройство и назначение тренежеров ; характеристика 

упражнений, содействующих развитию основных физических к а ч е с т в ; 

режимы тренировочных нагрузок при развитии физических качеств ; 

расчет индивидуальных параметров нагрузки. 



В учебной неделе из двух уроков физической культуры упраж-

нения на тренажерах использовались только на одном, занимая пол-

ностью основную часть этого урока ("тренажерный урок") . Втором 

урок проводился в соответствии со школьной программой без приме-

нения тренажеров. 

"Тренажерный урок" был построен по общепринятой схеме, сос-

тоящей из трех взаимосвязанных чаетей. Подготовительная часть з а -

нимала ,6-В. основная - 33-35, заключительная - 3 -5 мин. 

В подготовительной части осуществлялась функциональная под-

готовка организма учащихся к выполнению повышенных нагрузок. По-

сле пэга умеренной интенсивности выполнялись упражнения общепод-

готовительной направленности с 'постепенно повышающейся нагрузкой. 

Упражнения выполнялись в движении с минимельными перерывами для 

объяснения и показа . Это содействовало не только повышению мото-

рной плотности урока, но и наиболее полному развертыванию функ-

циональных систем организма учащихся. К концу подготовительной 

части ЧСС возрастала до 135-145 уд/мин. Здесь выполнялись упраж-

нения для развития ловкое.'И (тренажеры "Диск здоровья", "Лаби-

ринт", "Горка").. 
о 

Развитие физических качеств в основной части урока пров оди-

лось в определенной последовательйбсти (У.С.Фарфель, 1960 ; В.П. 

Филин, 1974 ; Н.И.Волков, 1975 и д р . ) : после упражнений'на быстро-

ту выполнялись упражнения для развития силовых качеств Чв паузах 

отдыха - упражнения на гибкость) и выносливости по разработанным 

параметрам. ЧСС во время выполнения упражнений колебалась в пре-

делах 150-190 уд/мин. 

В заключительной части урока для снижения общей нагрузки и 

ускорения восстановительных процессов испрльзовались медленный 

бег , упражнения на расслабление и дыхание, на внимание, строевые 
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упражнения. Проводился массгр различных частей тела на беговой 

дорожке-массажере "Колибри" и массажных ковриках, ЧСС в заключи-

тельной части снижалась до i i O - i i b уд/мин. 

На протяжении учебного года упражнения на тренажерных у с т -

ройствах планировалось применять з периоды, неблагоприятные для 

проведения занятий на открытом -воздухе (12 недель .в ооенне- -лмний 

и б недель в весенний периоды'). Учащиеся контрольных классов 

занимались в соответствии со школьной программой без использова-

ния в учебном процессе тренажеров. 

При сравнении величин прироста антропометрических признаков 

за период эксперимента отмечено, что происходили они неодинаково. 

Колее выражен прирост в показателях становой силы (3,1%) и силы 

кисти (4,7%), далее - массы тела (2,5%) и окружности грудной 

клетки (1,8%), затем - длины тела (Ф,8%>, что соответствует воз-

растным особенностям развития организма данного контингента. 

Анализ исходных данных показателей физической подготовлен-

ности н^ выявил статистически достоверных- различий > 0 ,05) по 

большинству показателей, что' указывает на относительную однород-

ность групп в начале эксперимента. 

К концу учебного года в експериментальной группе выявлено 

статистически значимое улучшение 0 ,05) средних показателей 

относительно исходных данных (табл. 3 ) . 

Средние результаті: в экспериментальной группе улучшились: 

в подтягивании на перекладине на 32.7%, беге іОО м - 7,4%, 

беге 3000 м - 5,д.,о, беге 60 м - 5,4%, беге 1000 м - 13,7%, прыж-

ках в длину с места - 8,%, метании набивного мяча - 24,9%, ме-

v .нии гранаты 700 г - 21,7%, челночном беге 3 х 10 м - 4,3%. 

Б контрольной груїпе к концу учебного года эыявлено недос-

товерно з («Л>0 ,05) ухудшение результата в подтягивини" на пе-
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рекладине (П,8,£) и челночном беге 3 х л.0 м (0,а%). По остальным 

изучаемым показателям произошло незначительное улучшение (<^>0,05) 

Б конце эксперимента средние результаты контрольных испыта-

ний у испытуемых экспериментальной группы оказались достоверно вм-

ше, чем в контрольной группе, с высоким уровнем значимости, кроме 

результата в беге 60 м, где статистически значимых различий выяв-

лено не было («^ > 0 , 0 5 ) . 

Для оценги уровня физической подготовленности участников пе-

дагогического эксперимента было прослежено выполнение ими норм 

комплекса ГТО 1-й ступени по результата»/! соревнований в начале и 

конце учебного года. 

По трем видам испытаний в начале учебного гида количество 

учащихся, выполнивших нормативы П О , з экспериментальной и конт-

рольной группах было примерно равным, не превышая 20% соответст- , 

венно: 11,1 и х8,7%. 

К концу учебного го^а наблюдалось значительное увеличение ко-

личества испытуемых в экспериментальной группе, выполнивших норма-

тивы по трем видам испить; шй, достигнув 77,8% от общего числа юно-

шей. В контрольной группе прирост был не столь значителен и общее 

количество учащихся, сдавших эти нормативы, составило 31,2%. 

Анаяиз выполнения испытуемыми учебных нормативов школьной 

программы также выявил преимущество экспериментальной методики. В 

экспериментальной группе отмечено наибольшее количезтво учащихся, 

выполнивших нормативы школьной программы на оценку "отлично" ч наи 

меньшее - получивших неудовлетворительную оценку, по сравнению со 

сверстниками из контрольной группы (рис. } ) . 

В Ы В О Д Ы 
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1. Существующая органиэационно-ыетодическчя форма проведения 





Ь Г / ^ / иут 

- на -

оанятий ^о физической культуро с юношами старших классов но мо-

жет обеспечить необходимы:'. уровень физической подготовленности. 

Старшеклассники г . Ьитебска и области выполняют нормативы компле-

кса ГГО по трем видам испытаний (подтягивание на перекладине, бег 

±00 и 3000 м) всего в 1 І —ІЬ& случаев . При УТОМ самке низкие р е з у -

льтати наблюдались а беги ,3000 м -

И. Для повышения уровня физической подготовленности школьни-

ков Х-Хх классов общеобразовательной школы на уроках .изической 

культури целесообразно использовать тренажерное устройства комп-

лексного к делового восдейотвин: гимнастический комплекс "олоро-

в ь е " , беговая доро.«ка-массажер "ііолиСри", велотренажер "здоровье? 

"Рычаг", "Пюпитр", "Баттерфляй", тренажери для тренировки мышц 

ног. Методика использовании тренажерных устройств , включая режимы 

нагрузки при выполнении упражнений различи1 і направлені лети, р а з -

работана недостаточно, что не позволяет достичь необходимого т р е -

нировочного аффекта. 

3 . Необходимы!', срочный и кумулятивный тренировочный 0{ф.ЄКТ в 

урочной форме занятий обеспечивают следующие параметры физической 

нагрузки: 

- для развитай*быстроты движений упражнения выполняются в мак-

симальном темпе, в одной серии, состоящей из четырех повторений 

длительностью "І0 с каждое и интервалом отдыха между ними І0 с ; 

- для развития силовых качеств выполняются упражнения с внеш-

ним отягощением, включающие три серии для мышц верхних конечнос-

т е й , туловища и четыре - для мышц нижних конечностей, по хО пов-

торений в серии и интервалом отдыха меж^у сериями 00 с ; 

- для развития выносливости выполняются упражнения цикличес-

кого характера в трех сериях, доительность одной серии-^20 с , 

интервал отдыха между сериями 90 с . 



4 . Для школьников 16-Х? лет наиболее эффективным является 

применение строго дозированных нагрузок и комплексного подхода к 

рациональному сочетанию разнонаправленных упражнении в урока , 

предусматривающее целенаправленное воздействие на каждое физичес-

кое качество специфическими для них средствами и методами. 

6 . Разработанная методика использования тренажерных у с т -

ройств на уроках физической культуры в старших классах базируется 

на выполнении упражнений различной направленное*«, соответствую-

щих по своим параметрам нагрузки функциональным возможностям юно-

шей. Направленное применение упражнений на тренажерных устройст -

вах позволяет увеличить моторную пло. юсть урока до 70-75$ и 

обеспечить физическую нагрузку по ЧСС от іЬО до ІЬО уд/мин. 

6 . Методической основой организации занятий по развитию фи-

зических качеств на тренажерных устройствах является комплексная 

тренировка, предусматривающая в строгом порядке последовательное 

выполнение нагрузок различной направленности (быстрота, сила, вы-

носливость) . Ь недельном учебном цикле упражнения на тренажерах 

должны использоваться на одном из двух предусмотренных программой 

уроков физической культуры. При этом основная чаоть урока полно-

стью посвящена развитию физических качеств . Такое распределение 

времени, отводимого на занятия с применением тренажерных у с т -

ройств, способствует поддержанию высокого интореоа школьников к 

занятиям фиаич скими упражнениями. 

7 . Применоні.е тренажерных устройств по разработанной методи-

ке позволило повысить оріднио рчзулі.тпти при сдаче норм комплекса 

ГШ в подтягивании ни іпцмжлндин" На бшм ІОО м - 7 , 4 $ , 

беге 3000 м - 5 , 1 ' / . Кол и о ч ' п о учащихся о т піримоитальноЙ группы, 

выполнивших нормативы компиииоа ГГО но иенм иид.и4 испытаний, с о с -

тавило .к.концу учебного годи 7 7 , а ; , Тогда кни и контрольной груа->' 


