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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. До настоящего времени уровень развития двига-

тельных качеств большей части выпускниц средней школы остаётся 

низким и не отвечает требованиям, предъявляемым обществом к фи-

зической подготовленности подрастающего поколения (Г.Л.Апанасен-

ко, 1965; Д.Аросьев, 1987; В.К.Бальсевич, 1987 и д р . ) . 

Результаты научных исследований свидетельствуют о том, что 

уже в УП-УШ классах в развитии моторики девочек начинает наблю-

даться некоторая стабилизация, которая в последующие годы под-

вержена регрессивным изменениям (Л.Б, Корчагина, 1979; В.В.Дьяко 

нов, 1982; И.М.Янкаускас, Э.М.Логвинов, 1984 и д р . ) . В то же вре-

мя известно, что возрастные особенности организма старшеклассниц 

не препятствуют всестороннему развитию физических качеств 

(А.Г.Хрипкова, 1978; В.В.Шварц, С.В.Хрущев, 1984; В.Д.Сонькин, 

1985; Т.Д.Кузнецова, 1986). Большой практический опыт, накоплен-

ный в юношеском спорте, убедительно доказывает, что рационально 

организованный тренировочный процесс способствует развитию функ-

циональных систем организма девочек и увеличению с возрастом по-

казателей их физической подготовленности (В.П.Филин, Н.А.^омин, 

1980; М.Я.Набатникова, 1982; Н.Ж.Булгакова, 1986). Кроме того, о 

возможности эффективной физической подготовки школьниц на уроках 

физической культуры свидетельствуют и результаты работы передо-

вых учителей. 

С учётом изложенного правомерно считать, что стабилизация и 

снижение к концу учебного года показателей физической подготов-

ленности девушек-старшеклассниц обусловлены низкой эффективностью 

традиционно сложившейся методики воспитания двигательных качеств 

на уроках физической культуры. 

ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 
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Несмотря на то, что результаты физической подготовки школь-

ниц уже давно заставляют специалистов (Н.А.Лупацдина, В.Г.Яку-

бовская, 1955; В.М.Шульгин, 1958) критически относиться к орга-

низации и методам учебного процесса, эмпирические подходы, сло-

жившиеся в практике физического воспитания в школе, неизменно 

сохраняются (Е.Я.Бондаревский, А.В.Кадетова, 1987). В частности, 

в поурочном планировании отсутствуют научно обоснованные реко-

мендации по соотношению упражнений различной направленности при 

комплексном воспитании физических качеств у девушек 1Х-Х классов. 

Иными словами, многие вопросы, относящиеся к методике 

школьных уроков физической культуры, ещё не получили своего науч-

ного решения. 

Цель исследования - совершенствование методики комплексного 

воспитания физических качеств девушек 1Х-Х классов на уроках 

физкультуры. 

Гипотеза исследования заключалась в том, что рациональное 

соотношение упражнений различной направленности в годовом плани-

ровании и его реализация через проведение комплексных уроков, 

оказывающих преимущественно избирательное воздействие на мышеч-

ную систему занимающихся, позволят исключить стабилизацию и ре-
г 1 

грессивные изменения к концу учебного года показателей физиче-
ской подготовленности у школьниц, обучающихся в старших классах. 

Научная новизна. В диссертации впервые дан анализ количест-

венного соотношения средств различной направленности, планируе-

мых в общей структуре учебного года. Применительно к школьному 

физическому воспитанию подтверждён известный в спортивной прак-

тике факт о зависимости годовой динамики физических качеств за-

нимающихся от особенностей использования в годичном цикле средств 

различной направленности. Разработана методика комплексного вое-
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питания физических качеств у школьниц 1Х-Х Классов на основе ра 

ционального соотношения упражнений различной направленности при 

планировании содержания учебных четвертей и чередования комплекс-

ных уроков преимущественно избирательного воздействия на мышечную 

систему занимающихся. 

Практическую значимость работы определяют: 

- рекомендации по планированию средств физического воспита-

ния школьниц 1Х-Х классов на уроках физкультуры; 

- методика комплексных уроков тренирующей направленности. 

Результаты исследования расширяют теоретические представле-

ния и практические возможности применения упражнений различной 

направленности в урочной форме физического воспитания школьниц. 

Положения, выносимые на защиту: 

- в содержании каждой учебной четверти оптимальное распре-

деление времени для комплексного воспитания физических качеств 

старшеклассниц определяется следующим соотношением: для воспита-

ния быстроты, включая ловкость, - 15-20$, силы и скоростно-сило-

вых способностей - 25-30$, выносливости - 20-25$ и гибкости -

10-15$ общего времени; 

- одновременный прирост физических способностей основных 

звеньев двигательного аппарата школьниц достигается при условии 

использования в учебном процессе примерно одинаковых (по 40$) 

объёмов упражнений для верхних и нижних коьзчностей и не менее 

20$ - для туловища; 

- в отличие от школьных уроков, оказывающих общее воздейст-

вие на мышечную систему занимающихся, уроки преимущественно изби- . 

рательного .воздействия позволяют более эффективно решать задачу 

повышения уровня физической подготовленности девушек - старше-

классниц к концу учебного года. 
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Объём и структура диссертации. Работа состоит из введения, 

5 глав, выводов, практических рекомендаций, приложений и списка 

литературы, который содержит 159 отечественных и 19 зарубежных 

источников. Материал работы изложен на 161 странице машинописно-

го текста, включает 25 таблиц и 15 рисунков. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Задачами исследования явились: . 

1. Выявление причин, лежащих в основе ухудшения показателей 

физической подготовленности школьниц ІХ-Х классов к концу учеб-

ного года. 

2. Разработка методики комплексного воспитания двигательных 

качеств девушек 15-17 лет на урока., «физической культуры. 

3. Оценка эффективности воздействия методики комплексного 

воспитания двигательных качеств на уровень физической подготов- . 

ленности старшеклассниц в конце учебного года. 
у 

Для решения поставленных задач использовался следующий 

комплекс методов: 
I . Анализ научно-методической литературы. 
2. Анкетный опрос. 

3. Педагогические наблюдения. 

4. Педагогическое тестирование. 

5. Педагогический эксперимент. 

6 . Хронометраж. 

7. Пульсометрия. 

8 . Антропометрия. 

9. Полидинамометрия. 

10. Оценка физической и умственной работоспособности. 
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I I . Методы математической статистики. 

В педагогическом эксперименте приняли участие школьницы 

1Х-Х классов, по состоянию здоровья отнесённые к основной меди-

цинской группе, не занимающиеся спортом. Из шести стгрших классов 

методом случайной выборки были сформированы экспериментальные 

группы. В первую экспериментальную группу (1-я ЭГ) вошли девушки 

из 9 "Б" и 10 "А" классов ( л = 39 чел . ) , во вторую (2-я ЭГ') - из 

9 "А" и 10 "В" (IV = 34 чел . ) . Контрольную группу составили школь-

ницы 9 "В" и 10 "Б" классов 40 чел . ) , которые занимались в 

соответствии с требованиями комплексной программы физического во-

спитания по традиционно сложившейся в школьной системе физическо-

го воспитания методике. 

Исследование выполнено в течение 1985-1987 гг . Данный период 

можно разделить на три логически связанных между собой этапа. Из-

ложение задач каждого этапа работ, сроки и место проведения, ко-

личество испытуемых приведены в таблице I . 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Анализ традиционно сложившейся практики использования 

средств физического воспитания на уроках с девушками 

1Х-Х классов 

Известно, что годовое планирование и поурочное использование 

средств физического воспитания в школе подчинено сезонным усло-

виям проведения занятий. Поэтому в каждой учебной четверти соот -

ношение средств различной направленности существенно различается: 

при переходе к освоению материала очередного раздела программы 

удельный вес упражнений конкретной направленности может увеличи-

ваться или уменьшаться более чем в два раза (табл. 2 ) . 



Таблица І 

Общая схема организации педагогического исследования 

1— 
Этапыі 

і 
і 

Задачи 
(основные) 

1 
! 
! Экспериментальные работы 
і 

;Срок вы-і 
,полненияі 
і (год,- | 
I месяц) і 

Место 
проведения 

і 
!Испытуемое 
і 1 ! к ! 3 ! 4 ! 5 ! Ь 

I . Анализ годового и 
поурочного применения 
упражнений различной 
направленности для 
выявления причин, 
лежащих в основе не-
удовлетворительных 
результатов физиче-
ского воспитания 

• школьниц ІХ-Х классов 

. I . Анализ документов плани-
рования физического воспита-
ния в школе. 

2 . Анкетный опрос о наибо-
лее распространенных средст-
вах физического воспитания 
старшеклассниц и их планиро-
вании в учебном процессе. 

3. Анкетный опрос об отно-
шении учащихся к содержанию 
уроков физкультуры. 

4. Хронометрах и пульсомет-
рия уроков. 

5. Педагогическое тестиро-
вание. 

1985 г . 
(Х-ХП) 

1986 г . 
СІ-П) 

1986 г . 
(І-П) 

1985-
1986 гг . 

1985 г . 
(Х-ХП); 
1986 г . 
(Ш-У) 

Средние шко- 274 учителя 
лы Москвы, физического 
Витебска и воспитания в 
Витебской старших клас-
области. сах. 

72 учителя, 
620 девушек 
15-17 лет. 

СШ № 510, Девушки 1Х-Х 
Москва. классов. 

20 девушек 
15-16 лет. 

Продолжение таблицы I 

Разработка методики при-
менения различных групп 
упражнений при комплекс-
ном воспитании двига-

.тельных качеств девушек-
старшеклассниц на уроках 
физической культуры. 

Ш. Определение эффективно-
сти методики комплекс-
ного воспитания двига-
тельных качеств на уро -
ках физической культуры 
в ІХ-Х классах (девушки) 

1. Анализ специальной науч-
ной литературы по методике 
воспитания основных двига-
тельных качеств. 

2 . Лабораторные исследова-
ния влияния экспериментальных 
уроков на физические и морфо-
функциональные показатели ор-
ганизма. 

3. Медико-биологический 
контроль. 

1. Организационно-методи-
ческое осуществление педаго-
гического эксперимента. 

2 . Педагогическое тестиро-
вание. 

3. Антропометрические, ме-
дико-биологические обследо-
вания. 

4. Статистическая обработ-
ка результатов. 

г г . 

та-

1986-
1987 гг . 

12 девушек 
15-16 лет. 

СШ № 510, 
СШ № 832, 
Москва 

1986 г. СШ № 832, 
( ІХ-ХІ ) ; М о с к Е а 

1987 г . 
(1,11!,У). 
1986 г . 
( IX ) ; 
1987 г . 
(У) . 
1987 г . 
(УІ-Х) . 

ИЗ девушек 
15-17 лет. 

102 девушки 
15-17.лет 
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Таблица 2 

Распределение средств различной направленности 

при прохоодении разделов учебной программы, в 

Н а п р а в л е н н о с т ь { Разделы учебной программы 

тие^лвигательных" IЛёгкая |Гимнастика|Лыжная (Спортивные 
качеств |атлетика ри м н а с т и к а|подготовка}игры 

Выносливость 31,7 10,5 50,6 24,8 

Быстрота 29,3 8 ,7 19,0 27,5 

Сила 17,9 35,1 14,7 14,6 

Гибкость 8 ,5 27,9 5 ,4 8 ,9 

Ловкость 10,1 17,5 10,9 22,9 

Объёмы средств различной направленности специфически изме-

няются в каждой очередной серии уроков5® (рис. I ) . Содержание 

каждой такой серии уроков тесно связано с выполнением контрольных 

упражнений. В связи с этим в физическом воспитании школьниц чётко 

наметилась тенденция к упрощению задач, связанных с разносторон-

ностью физической подготовки. .Так, в учебном процессе для воспи-

тания выносливости используются главным образом упражнения для 

ног (бег на длинные расстояния, повторное пробегание средних ди-

станций, многократные прыжки через скамейку, скакалку); для во-

спитания силы -упражнения, развивающие мышцы рук и плечевого 

пояса (висы, упоры, метания, упражнения для рук с сопротивлением 

или отягощениями) и т . д . Всё это методически оправданно при под-

х / По данным опроса 204 учителей физической культуры. 

хх / Имеется в вигху количество уроков, объединенных учебным 
материалом какого-то одного из разделов программы. 
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готовке школьниц к выполнению конкретных контрольных нормативов 

(например, бег на 2000 м, подтягивание на перекладине, метание 

гранаты). Однако такой подход не только мешает разностороннему 

развитию основных звеньев двигательного аппарата, но и приводит 

к тому, что существующий (достаточно большой) арсенал эффектив-

ных и, как показал анкетный опрос, интересных для школьниц уп-

ражнений не находит широкого применения на уроках физической 

культуры в школе. Кроме того, это сопровождается неравноценным 

использованием на уроках различных по характеру воздействия на 

мышечную систему упражнений: около 60$ используемых в учебном го -

ду средств составляют упражнения дня развития мышц нижних конеч-

ностей, а упражнения для мышечных групп верхних конечностей и 

туловища - примерно 40$. Причём, как было обнаружено в ходе ис-

следования применяемый в практике физического воспитания старше-

классниц годовой объём (около 20$) упражнений для мышц туловища 

позволяет к концу учебного года увеличивать выносливость и ско- > 

ростно-силовые способности этих мышц ( Р < 0 , 0 5 ) . Уровень же физи-
У 

ческих качеств нижних (несмотря на большой объём средств для их 
развития) и верхних конечностей достоверно не возрастает. 

В течение года уровень развития различных сторон физиче-
ской подготовленности школьниц специфически изменяется, повы-
шаясь или снижаясь на достоверно значимые величины в каждой учеб-
ной четверти. Эти изменения в целом совпадают с характером изме-
нений по четвертям удельного веса упражнений различной направ-
ленности (рис. 2 ) . В связи с этим в годовой динамике показателей 
физической подготовленности девушек (скоростно-силовые способ-
ности, сила, быстрота, гибкость) результаты, достигнутые в пер-
вой половине учебного года, могут значительно превышать резуль-
таты, показанные во второй половине учебного года, и наоборот. 
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В свою очередь уровень развития этих показателей в конце учебно-

го года статистически не отличается от исходных ( Р > 0 , 0 5 ) . Этот 

факт подтверждается и результатами исследований других авторов 

(Е.Н.Литвинов, 1984; Г.Г.Кружило, 1985; Н.В.Трубникова, 1986 и 

д р . ) . 

Особенности методики физического воспитания учениц 

старших классов (результаты педагогического 

эксперимента) 

Результаты* экспериментов, выполненных на первом этапе ис-

следования, показали, что принципиальными условиями эффективности 

«физической подготовки старшеклассниц в урочной форме занятий яв-

ляются соотношение средств различной направленности в содержании 

каждой четверти учебного года и оптимальное сочетание на уроках 

упражнений различных по характеру воздействия на мышечную систему 

занимающихся. 

Для реализации данных условий мы применили простой и прием-

лемый для массовой практики школьного физического воспитания под-

ход, который заключался в построении учебного процесса из комп-

лексных уроков* с относительноепостоянным по направленности мы-

шечных нагрузок содержанием. Это позволяло в течение всего учеб-

ного года оказывать всестороннее воздействие на мышечную систему 

занимающихся и применять в учебных четвертях примерно одинаковые 

объёмы средств различной направленности. Время, необходимое для 

применения в учебной четверти упражнений различной направленности 

(с учётом данных научно-методической литературы и результатов ла-

х / Определение "комплексные уроки" в диссертации связывается не 
с предметностью содержания, как это распространено в извест-
ных классификациях типов школьных уроков (Грантынь К.Х., Ши-
тикова Г . ф ! , 1974; Хан А.Н., 1975; Ашмарин В.А. , 1978), а с 
физиологической направленностью применяемых на уроках средств. 
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I ЭГ 

2 ЭГ 

1-й урок П-й урок 
' у ч е б н а я н е д е л я ' 

- упражнения для мышц плечевого пояса и верхних 
конечностей (в % от общего времени урока) общего времени урока) 

упражнения для таза и нижних конечностей ( - « - ) 

- упражнения для мышц туловища ( - „ - ) 

Рис.3 Схема содержания в учебной недела уроков первой 
(1ЭГ) и второй (2ЭГ) экспериментальных групп. 

1 



- 16 -

бораторних экспериментов проведенных нами) составило 15-20$ -

для воспитания быстроты, включая ловкость, 25-30$ - силы и ско-

ростно-силовых способностей, 20-25$ - выносливости и 10-15$ об-

щего времени уроков - для воспитания гибкости. 

Соотношение упражнений различной направленности в четверт-

ном планировании уроков физической культуры 1-й и 2-й ЭГ сущест-

венно не различалось. Принципиальное же отличие учебного процес-

са в отих группах заключалось в структуре содержания и порядке 

чередования комплексных уроков (рис. 3 ) . 

В серии лабораторных экспериментов, связанных с разработкой 

содержания комплексных уроков было установлено, что в отличие от 

уроков, построении по типу занятий общего воздействия ( В.Н.Пла-

тонов , 1986), на уроках преимущественно избирательного воз-

действия достигаются более существенные срочные и следовые тре-

нировочные эффекты (Р< 0 ,05) . Поэтому в 1-й ЭГ проводились уроки 

только преимущественно избирательного воздействия: на верхний 

(мышцы рук и плечевого пояса) и на нижний пояс (мышцы ног и та-

за) двигательного аппарата занимающихся. Чередование в каждой 

учебной неделе (рис. 3) таких уроков усиливало,тренирующую на-

правленность учебного процесса, а постоянное разнообразие на 

уроках физических нагрузок придавало процессу комплексный, обще-

подготовительный характер. 

Проведение'двигательных заданий на уроках преимущественно 

избирательного воздействия осуществлялось по методу направленных 

мышечных нагрузок (А.И.Кузнецов, 1965, 1973; А.А.Гужаловский, 

1978) в виде "сосредоточенны:: объёмов" (Ю.В.Верхошанский, 1985), 

а на уроках общего воздействия - по общепринятой методике: после-

довательным переносом мышечной нагрузки с одних двигательных 

звеньев на другие. 
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Рио.4 Годовая динамика показателей физической подготовлен-
ности школьниц, зарегестрированная по результатам пе-
дагогического эксперимента (I - бег 15с; 2 - бег 500м; 
3 -десятикратное поднимание туловища в сед; 4 - наклон 
вперёд, стоя; 5 - динамометрия правой кисти; 6 - пры-
жок в длину с места; 7 - становая динамометрия) 

% изменений 
23 Г 

I экспериментальная 
группа 
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Несмотря на то, что соотношение разных групп упражнений в 

содержании уроков общего и преимущественно избирательного во-

здействия принципиально различалось, недельный объём упражнений 

для развития мышц рук, ног и туловища в 1-й и 2-й ЭГ совпадал 

(см. рис. 3 ) . 

Изменение показателей физической подготовленности 

девушек 1Х-Х классов в процессе педагогического 

эксперимента 

Результаты выполненного исследования подтвердили гипотезу, 

заключающуюся в том, что характер изменения показателей физичес-

кой подготовленности старшеклассниц в течение учебного года за -

висит от особенностей организации учебного процесса по физичес-

кому воспитанию. Как и в процессе спортивной тренировки (Ю.В.Вер-

хошанский, 1985), динамика физического состояния школьниц в цик-

ле учебного года у п р а в л я е м а и обнаруживает совер-

шенно определённые тенденции в зависимости от содержания, объёма 

и организации физических нагрузок. 

Чередование уроков с одинаковьм по структуре построения с о -

держанием, сопровождавшееся относительно равномерным и постоян-

ным использованием в течение учебного года упражнений различной 

направленности, позволило предотвратить в годовой динамике пока-

зателей физической подготовленности старшеклассниц изменения ре -

грессивного характера (рис. 4 ) . В то же время, несмотря на то, 

что в чет г ртном планировании состав и объём упражнений различной 

направленности в экспериментальных группах был практически одина-

ковым, различия в организации физических нагрузок на уроках в 1-й 

и 2-й ЭГ чётко обнаружились в конечных результатах педагогическо-
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го эксперимента (табл. 3 ) . 

Организация учебного процесса в 1-й ЭГ оказалась самой эф-

фективной. Здесь к концу учебного года произошли более высокие 

по сравнению со 2-й экспериментальной и контрольной группами 

приросты (на 5-10$) результатов физической подготовленности. У 

учещихся данной группы в течение учебного года удалось обеспе-

чить относительно гармоническое развитие основных физических ка-

честв. К концу учебного года наблюдалось одновременное улучшение 

(по результатам выполнения тестов) двигательных способностей 

верхних и нижних конечностей, что не является типичным для тради-

ционной практики физического воспитания девушек старшего школьно-

го возраста (П.В.Саламатов, 1984; Е.Н.Литвинов, 1984 и д р . ) В 

течение учебного года прослеживался относительно устойчивый рост 

результатов в тестах, характеризующих развитие разных сторон фи-

зической подготовленности (см. рис. 4 ) . Функциональные показате-

ли организма и состояние здоровья школьниц экспериментальных 

групп в конце учебного года не обнаружили каких-либо отрицатель-

ных отклонений. 

В Ы В О Д 'ы 

II Анализ научной и методической литературы свидетельствует 

об отсутствии обоснованных рекомендаций по оптимальноцу соотно-

шению упражнений различной направленности при комплексном воспи-

тании двигательных качеств у девушек 1Х-Х классов на уроках фи-

зической культуры. 

2. Традиционно сложившееся в школьной практике планирование 
и использование в учебном процессе средств физического воспитания 
не спосо ети^ур статистически достоверным приростам к концу учеб-
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ного года большинства показателей физической подготовленности у 
девушек-старшеклассниц ( Р > 0 , 0 5 ) . 

3. В основе низкой эффективности урочных занятий по физи-
ческому воспитанию девушек 1Х-Х классов лежат следующие причины: 

а) нерациональное распределение средств различной направлен-
ности в учебных четвертях; 

б) преобладание в содержании учебного процесса упражнений 
для развития нижних конечностей при значительно меньшем объёме 
движений для мышц рук, плечевого пояса и туловища; 

в) низкий тренировочный эффект уроков; 

г ) отсутствие должного учёта интереса старшеклассниц к 
средствам физического воспитания, применяемым на уроках. 

4. Чередование уроков с относительно постоянным соотношени-
ем упражнений различной направленности (1-я и 2-я эксперименталь-
ные группы) позволяет в течение всего учебного года осуществлять 
разностороннюю физическую подготовку школьниц. При этом в каждой 
учебной четверти целесообразно поддерживать соотношение разнона-
правленных средств, при котором упражнениям для воспитания быст-
роты, включая ловкость, отводится 15-20$, силы и скоростно-сило-
вых способностей - 25-30, выносливости - 20-25 и гибкости - 10-
-15$ общего времени уроков. Именно такая организация учебного 
процесса даёт возможность исключить в годовой динамике физиче-
ской подготовленности девушек-старшеклассниц регрессивные изме-
нения. 

5. Использование в течение учебного года примерно равных 
объёмов (по 40$) упражнений для развития мышц верхних и нижних 
конечностей и не менее 20$ упражнений для мышц туловища способст-
вует всестороннему развитию двигательного аппарата школьниц (1-я 
и 2-я экспериментальные группы), обеспечивая повышение физи-
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ческой подготовленности в среднем на 18$.. 

6. При одинаковом годовом планировании средств, но различ-

ной методике уроков физической культуры (1-я и 2-я эксперимен-

тальные группы) конечные результаты педагогического процесса с у -

щественно различаются. К концу учебного года более высокие (на 

5-10$) приросты физических качеств достигаются при чередовании 

уроков преимущественно избирательного воздействия, в которых до -

минирующий объём двигательных заданий (до 60$ времени урока) 

оказывает направленную мышечную нагрузку на верхние или нижние 

конечности (1-я экспериментальная группа). Продолжительность вы-

полнения этих упражнений, объединённых в специализированные комп 

лексы, должна составлять для воспитания быстроты, включая лов-

кость, 5-8 мин., силы и скоростно-силовых способностей - 10-15 

мин., выносливости - 5-12 мин. и гибкости - 2-3 мин. 

7. Широкое применение на уроках игрового и соревновательно-

го метода, а также использование заданий по выбору самих учащих-

ся позволяют успешно применять и упражнения, не пользующиеся по-

пулярностью у девушек старшего школьного возраста (висы, упоры, 

повторные ускорения и д р . ) . 
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