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Введение 

 

Физические качеств претерпевают естественные изменения в процессе 

роста и развития  организма. Однако эти изменения можно усилить  и 

ускорить целенаправленными занятиями физическими упражнениями. В 

основе совершенствования физических качеств лежит  замечательная 

способность человеческого  организма отвечать  на повторные физические 

нагрузки  превышением исходного уровня  своей работоспособности. В 

результате постоянного  преодоления  тренировочных нагрузок в организме 

человека происходит  ряд изменений, определенный сдвиг в сторону 

увеличения его физических возможностей. Самые существенные изменения в 

развитии двигательных качеств происходят у учащихся младшего школьного 

возраста. [2] 

Анализ литературы по вопросам физической подготовки учащихся 

младших классов позволил выявить противоречие между необходимостью 

общей физической подготовки учащихся в условиях общеобразовательной 

школы и недостаточной разработанностью методик развития общей 

физической подготовки учащихся младших классов в образовательном 

процессе школы. В этой связи, актуальной представляется проблема, 

заключающаяся в выявлении и обосновании методики развития общей 

физической подготовки учащихся младших классов посредством 

применения, игрового метода направленных на комплексное развитие 

физических способностей в условиях образовательного процесса на уроках 

физической культуры в школе. Актуальность исследования заключается в 

решении данной проблемы. 

Цель исследования. Совершенствование методики общей физической 

подготовки младших школьников на уроках по физической культуре. 

Объект исследования – общая физическая подготовка детей 9-10 лет  

Предмет исследования – методика общей физической подготовки 

детей младшего школьного возраста 

В исследовании решались следующие задачи:  
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1. Провести анализ содержания общей физической подготовки в 

доступных нам литературных источниках; 

2. Разработка методики общей физической подготовки детей 9-10 лет; 

3. Определение эффективности разработанной методики общей 

физической подготовки младших школьников. 

Гипотеза. Предполагалось, что использование специально 

подобранных подвижных игр в сочетании с легкоатлетическими 

упражнениями в процессе общей физической подготовки позволит 

качественно повысить физическую подготовленность младших школьников, 

а так же улучшить показатели физических качеств характерных для 

сенситивного периода развития детей данной возрастной группы. 

Новизна исследования заключается в получении новых фактических 

данных о содержании физкультурных занятий, направленных на развитие 

общей физической подготовки детей младшего школьного возраста в 

условиях общеобразовательной школы. 

Практическая значимость. Фактические материалы, полученные в 

ходе исследования могут быть использованы учителями по физической 

культуре. 
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Глава 1.  Анализ литературных источников по проблеме исследования 

 

1.1. Анатомо-физиологические особенности детей 

младшего школьного возраста 

 

  Детский организм не является уменьшенной копией организма 

взрослого человека. В каждом возрасте он отличается присущими этому 

возрасту особенностями, которые  влияют на жизненные процессы в 

организме, на физическую и умственную деятельность ребенка. 

Принято различать следующие возрастные группы детей школьного 

возраста: 

 1. Младшая школьная (от 7 до 11 лет) 

 2. Средняя школьная (от 11 до 16 лет) 

 3. Старшая школьная (от 16 до 18 лет) 

Физическое развитие младших школьников резко отличается от 

развитии детей среднего и особенно старшего школьного возраста. 

Остановимся на анатомо-физиологических особенностях детей 7-11 лет, т.е. 

детей, отнесенных к группе младшего школьного возраста. 

Морфологические и функциональные особенности детского организма 

определяют не только отличие организма ребенка от взрослого, но и 

своеобразие заболеваний детского возраста. Главная особенность ребенка 

заключается в том, что он растет и развивается. [6] 

Возрастной интервал от 7 до 11 лет объединяет школьников первых 

трёх классов, т е. учащихся начальной школы. В это время развиваются и 

совершенствуются те физиологические механизмы, которые сформировались 

в процессе полуростового скачка. Скорость роста в длину резко падает по 

сравнению с предыдущим периодом, если во время полуростового скачка 

ребенок вырастает в среднем на 5 сантиметров в год, то в возрасте 7-10 лет 

лишь на 2-3 см. в год. При этом рост тела и его частей происходит 

равномерно, в основном за счёт туловища, так что пропорции тела 
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сохраняются практически неизменными, с характерным для младшего 

школьного возраста соотношением частей тела. 

Рост - это изменение размеров тела или его частей, развитие 

постепенная дифференцировка органов и тканей, а также функциональные 

изменения, происходящие  вследствие биологического совершенствования  

строения  организма под воздействием многих факторов. К таким факторам 

относится генетический код ребенка, его питание, эмоции,  заболевания, 

социальные условия, уровень развития общества в целом.[30] 

 Каждый ребенок уникален, и его развитие колеблется в широких 

пределах, обозначаемых термином  «норма». Но эта норма различается в 

зависимости от возраста, поэтому вполне закономерно разделение детского 

возраста на отдельные периоды, для которых характерна тесная 

взаимозависимость между возрастным периодом, совокупностью анатомо-

физиологических особенностей, организацией ухода, питания. [14] 

 В период от 7 до 11 лет у детей завершена структурная 

дифференцировка тканей, идет дальнейшее увеличение массы органов и тела, 

замедление темпов роста в длину. Рост увеличивается ежегодно на 4-5 см., а 

вес на 2 - 2,5 кг. 

Заметно увеличивается окружность грудной клетки, меняется ее форма, 

превращаясь в конус, обращенный основанием кверху. Благодаря этому, 

становится больше жизненная емкость легких. Средние данные жизненной 

емкости легких у мальчиков 7 лет составляет 1400 мл, у девочек 7 лет -1200 

мл. Ежегодное увеличение жизненной емкости легких равно, в среднем, 160 

мл у мальчиков и у девочек этого возраста. На основании исследований 

морфо-функционального развития человека, и обобщения данных 

литературы, были сформулированы основные особенности роста и 

созревания детей:[29] 

- организм ребенка в современных смешанных популяциях обладает 

высокой степенью гетерогенности, вследствие чего отличается повышенной 
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чувствительностью к внешним влияниям, высокой лабильностью и 

пластичностью, обусловливающими его изменчивость. 

В младшем школьном возрасте (7-10 лет) в организме происходят 

значительные морфологические и функциональные изменения, продолжается 

формирование структуры тканей, происходит интенсивный рост. Ускорение 

физического развития происходит, как в основных морфологических 

показателях, так и в функциональных показателях физического созревания. 

Однако у детей этого возраста процесс окостенения еще не завершился, 

и в костной системе содержится большое количество хрящевой ткани. 

Позвоночный столб отличается большой гибкостью, его связочный аппарат и 

мышцы развиты недостаточно, хрящевая прослойка между позвоночниками 

толще, чем у взрослых. Вследствие чего позвоночник легко подвергается 

деформации, возникающей при неправильном положении тела ребенка во 

время учебных занятий.[30] 

Мышечная система ребенка достигает значительного развития 

преимущественно за счет крупных мышц, вследствие чего ребенку легче 

выполнять целостные движения (бег, ходьба, прыжки). 

Связь двигательной активности с состоянием здоровья человека 

неоспорима. Двигательная активность принадлежит к числу основных 

факторов, определяющих уровень обменных процессов организма и 

состояния его костной, мышечной и с/с систем. Весьма спорным является 

вопрос о приоритете между физическим развитием, состоянием здоровья и 

заболеваемостью.[5] 

Большинство относит физическое развитие прямым показателем 

здоровья. Физическое развитие, отражая процессы роста и формирования 

организма ребенка, непосредственно зависит от состояния здоровья, так как 

имеющееся серьезное заболевание может надолго задержать физическое 

развитие. 

Здоровье является важным условием гармоничного физического 

развития. Хронические заболевания зачастую являются причиной различных 
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нарушений физического развития, особенно у детей. В тоже время, 

благоприятные социально-экономические и санитарно-гигиенические 

условия жизни улучшают физическое развитие, снижают заболевания детей. 

Дети в возрасте 7 – 10 лет уже в состоянии длительно устойчиво 

поддерживать функциональную активность. Уже отмечалось, что отработка 

такой способности у 6-летних детей происходит только в результате 

соответствующих тренировок е постоянного совершенствования тех или 

иных физиологических систем в разумных для данного возраста пределах. 

Естественный механизм, помогающий развитию этих возможностей – 

спонтанная игровая деятельность. В ней создаются определённые условия 

для формирования мотивов целенаправленного поведения.  

Младший школьный возраст интенсивен для формирования способности 

целенаправленной длительной деятельности - как умственной, так и 

физической.  

Младший школьный возраст приходится максимум игровой 

двигательной активности детей [19 ]На перемене они стремятся 

компенсировать вынужденную неподвижность на уроке, что обусловлено их 

физиологическими потребностями. При этом отмечалось, что сами дети 

предпочитают игры, развивающие ловкость и скоростно – силовые качества.  

Двигательная активность является биологической потребностью 

человека, степень удовлетворения которой во многом определяет характер 

развития организма. При двигательной активности в границах ниже 

оптимума наблюдается задержка роста и развития, а также снижение рабочих 

и адаптивных возможностей организма. У взрослого человека при недостатке 

двигательной активности начинается атрофия мышечной и костной ткани, 

нарушаются функции сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем, 

ухудшается осанка, развивается близорукость, повышается восприимчивость 

к простудным заболеваниям.[5] 

У детей двигательный дефицит может привести даже к более 

выраженным функциональным и морфологическим изменениям. Отмечено, 
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что при гипокинезии у детей снижается активность многих ферментов, 

влияющих на характер окислительных процессов и биохимических 

превращений в организме, происходит отчетливое снижение общей 

устойчивости организма к простудным факторам. 

Отсюда у школьников при гипокинезии число случаев ОРВ почти 

вдвое выше, чем у их сверстников с нормальной двигательной активностью; 

наблюдается не только отставание моторики, но и задержка развития 

вегетативных функций; происходит сужение диапазона функциональных 

возможностей ССС и органов дыхания, функциональные отклонения со 

стороны нервной системы. Единственной мерой предупреждения и 

ликвидации отрицательных последствий гипокинезии являются расширения 

двигательной активности учащихся, повышение интенсивности физических 

упражнений, моторной плотности заняли, широкое использование в занятиях 

подвижных игр, упражнений спортивного характера на воздухе, особенно 

направленных на развитие общей выносливости, обеспечивающей 

значительный оздоровительный и общеукрепляющий эффект.[6] 

Физиологические механизмы развития двигательных качеств и 

поддержание оптимального состояния, заключаются в первую очередь в 

расширении резервных возможностей большинства функций. Повышение 

интенсивности обменных процессов, сокращение ча?стоты сердечных 

сок?ращений и ча?стоты в пок?ое определяют, с одной стороны, более 

эк?ономный режи?м функционирования, а с другой - ра?сширение 

функ?ционального диапазона, в к?отором может поддержи?ваться а?ктивность 

тех или и?ных функций.  

Нема?лую роль в этом возра?сте и?грает увели?чение уда?рного объёма 

сердца? и резервных объёмов дыхания. Всё это, естественно, при?водит к тому, 

что ма?ксимальный уровень а?ктивности функ?ций пра?ктически не снижается. 

Так, ма?ксимальная ча?стота сок?ращений сердца? у детей мла?дшего шк?ольного 

возра?ста дости?гает 200 уда?р / мин. Ма?ксимальное потреблени?е кислорода, 

ра?звиваемое при мышечной ра?боте большой мощности? (порядк?а 3- 4 Вт/кг), 
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уже в 7 – летнем возра?сте при расчёте на еди?ницу ма?ссы тела? дости?гает 

величин, бли?зких к та?ковым у взрослых. 

Если? учесть, что ма?сса ск?елетных мышц у детей ра?ссматриваемого 

возра?ста ещё сра?внительно невелика, оказывается, что уровень ра?звиваемого 

ими ма?ксимального потреблени?я к?ислорода очень высок. Отношени?е 

ма?ксимального потреблени?я к?ислорода к ма?ссе мышц са?мое большое в 

возра?сте 9 –10 лет.  

У детей 7-10 лет основна?я ма?сса ск?елетных мышц состои?т из волок?он 

первого типа, ха?рактеризует преобла?дание а?эробной энергетики, связа?нной с 

процесса?ми ок?исления в митохондриях.  

Концентра?ция и а?ктивность ферментов, отвеча?ющих за ок?ислительные 

процессы в мышцах, та?кже очень высок?и - почти? как спортсменов - стайеров. 

Морфологи?ческая струк?тура мышц такова, что к?аждое волок?но бли?зко 

сопри?касается с капиллярами, доста?вляющими в мышцы кровь, а с ней и 

кислород, и пи?тательные вещества? [2,3,29]. 

Высок?ая потребность в к?ислороде ха?рактерна не тольк?о для мышечной 

ткани, но и для мозга. Созрева?ние центра?льных упра?вленческих звеньев 

на?глядно проявляется в особенностях построени?я движений. С одной 

стороны, дети? 7—10 лет ещё да?леко не дости?гают ма?ксимальных 

пок?азателей быстроты (ча?стоты повторений) в простейши?х движениях, их 

а?бсолютная и относи?тельная си?ла невелика. С другой стороны, у них 

за?вершается определённый эта?п форми?рования та?кого дви?гательного 

качества, как ловкость, к?оторая основыва?ется на полной к?оординации 

дви?жений за счёт сба?лансированного упра?вления мышцами, выполняющи?ми 

проти?воположные по на?правлению движения, например, мышцы – сги?батели 

и разгибатели. 

 

1.2.  Понятие, за?дачи и за?кономерности фи?зической подготовк?и 

мла?дших школьников. 
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Фи?зическая подготовк?а – это педа?гогический процесс, на?правленный на 

воспи?тание фи?зических к?ачеств и ра?звитие функ?циональных возможностей, 

созда?ющих бла?гоприятные услови?я для совершенствова?ния всех сторон 

подготовки. [1].Обща?я фи?зическая подготовк?а предпола?гает ра?зностороннее 

ра?звитие фи?зических качеств, функ?циональных возможностей и си?стем 

организма, сла?женность их проявлени?я в процессе мышечной деятельности. 

Средства?ми общей фи?зической подготовк?и являются фи?зические 

упражнения, ок?азывающие общее воздействи?е на орга?низм и ли?чность 

учащегося. К их чи?слу относятся ра?зличные передви?жения – бег, ходьба? на 

лыжах, плавание, подви?жные и спорти?вные игры, упра?жнения с 

отягощени?ем и др. В общеобра?зовательной шк?оле фи?зическая к?ультура 

за?кладывает основы фи?зического и духовного здоровья, на ба?зе к?оторого 

тольк?о и возможно действи?тельно ра?зностороннее ра?звитие личности. 

Основу фи?зической к?ультуры соста?вляют целесообра?зные способы и нормы 

фи?зической активности, на?правленные на совершенствова?ние способностей 

индивида. Она является непременным услови?ем на?правленного ра?звития и 

фи?зической подготовк?и уча?щихся к жизни, опти?мизации их фи?зического 

состояни?я [8]. 

Опти?мизацию фи?зического состояни?я шк?ольников при?нято 

ра?ссматривать как совершенствова?ние их фи?зической подготовки, к?оторая 

за?нимает ведущее место на урок?ах фи?зической к?ультуры и в процессе 

учебно-трени?ровочных занятий. Последова?тельность в освоени?и ее 

основных разделов, объем и на?правленность на?грузок должны 

соответствова?ть объек?тивным за?кономерностям форми?рования орга?низма 

школьника. 

Среди? основных фи?зических к?ачеств специ?алисты выделяют: быстроту, 

силу, ловкость, выносливость, ги?бкость [1,20].  

Ра?звитие быстроты. Быстрота? предста?вляет собой к?омплекс морфо-

функ?циональных свойств человека, непосредственно определяющи?х 
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скоростные ха?рактеристики движений, а та?кже время дви?гательной реа?кции 

[27]. 

Ра?звитие быстроты тесно связа?но с ра?звитием си?лы школьников, но этот 

к?омпонент фи?зической подготовленности? дости?гает ма?ксимальных показа-

телей зна?чительно раньше. Считается, что для ее ра?звития особенно 

благоприятным является детск?ий возраст, к?огда орга?низм пла?стичен и 

течени?е нервных процессов отли?чается большой подви?жностью [30]. 

Ра?звитие ск?оростных способностей шк?ольников при за?нятиях на?чинается 

с овла?дения техни?кой ра?зличных способов движения. 

Для ра?звития быстроты при?меняются специ?альные «скоростные» 

упражнения. Они обычно выполняются в возрастающем, предельном или 

ок?оло предельном темпе. Совершенствова?ние быстроты требует 

зна?чительной к?онцентрации волевых усилий, поэтому больши?нство 

специ?алистов рек?омендует к?ратковременное выполнени?е ск?оростных 

упра?жнений [24]. 

Пра?ктический опыт ра?звития быстроты в спорти?вной деятельности? 

позволяет рек?омендовать следующи?е методи?ческие приемы: 

- при поста?новке за?дачи необходи?мо ук?азывать на выполнени?е 

упра?жнения в ма?ксимальном темпе; 

- при?менения элементов соревнования; 

- временно уменьши?ть обычную а?мплитуду движений; 

- ра?сслабленное выполнени?е упражнений. 

Кроме того, с целью ра?звития ск?оростных возможностей, у на?чинающих 

рек?омендуется проводи?ть «ск?оростной день». В за?нятия включаются 

упра?жнения на совершенствова?ние техники, повышени?е ск?орости и спе-

ци?альной выносли?вости в дви?жениях на к?оротких отрезк?ах [19]. 

Ра?звитие силы. Под си?лой при?нято пони?мать способность преодолева?ть 

внешнее сопроти?вление или проти?востоять ему посредством мышечных 

усилий.. Си?ловые пок?азатели шк?ольника и?грают ва?жную роль в процессе 
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за?нятий фи?зической к?ультурой и спортом. Но на?иболее специ?фичные 

проявлени?я си?ловых возможностей можно на?блюдать на за?нятиях плавания. 

В движении  при?нимают уча?стие все ва?жнейшие группы мышц человека. 

Основную на?грузку несут мышцы рук, ног, плечевого пояса, спи?ны и жи?вота 

[4]. Но в детск?ом возра?сте ра?зличные мышечные группы ра?звиваются 

неравномерно. Обычно у детей сла?бо ра?звиты мышцы живота, к?осые мышцы 

туловища, мышцы за?дней поверхности? бедра? и при?водящие мышцы ног. 

Отста?ют в развитии, особенно у девочек, и мышцы рук по сра?внению с 

увели?чением мышц ног. Поэтому ук?реплению мышечных групп плечевого 

пояса? и рук при?ходится уделять особое внимание. 

Ук?репление мышечной си?стемы на урок?ах пла?вания прои?сходит в про-

цессе овла?дения техни?кой пла?вания и на?чальной тренировки. На?ибольший 

эффек?т да?ют упра?жнения си?ловой на?правленности на суше, к?оторые при 

этом не должны сопровожда?ться больши?ми на?пряжениями и и?злишним 

за?крепощением мышц. В то же время следует тща?тельно дози?ровать 

упра?жнения с отягощениями. Так, для шк?ольников 9-10 лет доступны 

упра?жнения си?ловой направленности? без предметов, упра?жнения с 

га?нтелями от 0,5 до 2 кг, прыжки, метания, упра?жнения с рези?новыми 

амортизаторами. По мере ук?репления мышц, взрослени?я детей упра?жнения 

усложняются за счет повышени?я темпа? упражнений, увели?чения веса? 

отягощени?й и многок?ратного повторени?я с опти?мальными уси?лиями [6]. 

Ра?звитие выносливости. Выносли?вость при?нято рассматривать, как 

способность проти?востоять утомлению, поддержи?вать необходи?мый уровень 

и?нтенсивности ра?боты в за?данное время, выполнять нужный объем ра?боты 

за меньшее время [27]. Она за?висит от функ?циональных возможностей 

многи?х си?стем организма, эк?ономичности и на?дежности техники, воли, 

за?каленности психики  [31]. 

В связи? с эти?м в основе фи?зиологического меха?низма ра?звития вынос-

ли?вости и лежи?т повышени?е сопроти?вляемости орга?низма утомлению, как за 

счет совершенствова?ния всех его функций, так и вследстви?е того, что 
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орга?низм при?выкает к ра?боте в за?трудненных условиях, возни?кающих при 

дли?тельной и и?нтенсивной мышечной работе. При?нято различать: общую 

выносливость, котора?я ха?рактеризует ра?ботоспособность его орга?низма в 

любых фи?зических упражнениях, и специальную, или ск?оростную 

выносливость, под к?оторой разумеется способность спортсмена? не тольк?о 

развивать, но и удержи?вать высок?ую ск?орость [30]. 

Ра?звитие общей выносли?вости является основой для совершенствования 

ск?оростной выносливости. В тоже время и упражнения, на?правленные на 

ра?звитие ск?оростной выносливости, будут повыша?ть уровень общей вы-

носли?вости [20]. 

Обща?я выносли?вость ра?звивается бла?годаря дли?тельным воздействи?ям на 

орга?низм ра?зличных нагрузок,  выполняемых с умеренной интенсивностью.  

Ра?звитие ловкости. Под ловк?остью пони?мают дости?гнутые в результате 

трени?ровки согла?сованность и упорядоченность в простра?нстве и во времени? 

дви?жение отдельных ча?стей тела? спортсмена, способность быстро 

преобра?зовывать дви?жения в соответстви?и с новыми? услови?ями [2]. 

Ра?звитие ловкости, так же как и быстроты успешнее прои?сходит в дет-

ск?ом возрасте. Средства?ми ра?звития ловк?ости могут быть та?кие упражнения, 

как подви?жные и спорти?вные игры, борьба, акробатика, элементы легк?ой 

атлети?ки и т.д. При?меняя эти средства? необходи?мо учитывать, что с 

а?втоматизацией любого на?выка зна?чение да?нного упра?жнения для ра?звития 

ловк?ости на?чинает утрачиваться. Та?ким образом, необходи?мым услови?ем 

успешного совершенствова?ния ловк?ости спортсмена? является пла?нирование 

упражнений, к?оторые ок?азываются новыми? с рядом к?оординационных 

трудностей [10]. 

Упра?жнения «на ловкость» требуют большой собранности, вни?мания и 

зна?чительной подвижности; они быстро вызыва?ют утомление. Поэтому 

та?кие упра?жнения рек?омендуется пла?нировать чаще, но не увлек?аться 

дозировкой. 
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Ра?звитие гибкости. Ги?бкость при?нято ра?ссматривать как свойство опорно-

дви?гательного аппарата, больша?я степень подви?жности его звеньев 

относи?тельно друг друга, что обусловли?вается а?мплитудой дви?жения в 

суставе, к?оторая в свою очередь за?висит от строени?я сустава, суста?вной 

капсулы, связок? от си?лы и эла?стичности мышц [19]. 

Специ?альным средством ра?звития ги?бкости являются упра?жнения «на 

растягивание» и «на ра?звитие подви?жности в суставах». Они выполняются с 

постепенным увели?чением а?мплитуды и ок?азывают и?збирательное 

воздействи?е на ра?зличные группы мышц и связки. Эти упра?жнения ча?ще 

всего выполняются сери?ями и проводятся во время разминки. При 

дости?жении хорошей ги?бкости за?нимающимся пла?ванием доста?точно тольк?о 

поддержи?вать необходи?мый уровень [13].   

Обща?я фи?зическая подготовк?а позволяет всесторонне ра?звивать 

функ?циональные возможности? всех орга?нов и си?стем орга?низма 

занимающихся, воспи?тывать выносливость, быстроту реакции, подвижность 

и други?е фи?зические качества, обеспечи?вая тем са?мым гармони?чное 

развитие. Под эти?м пони?мается развитие, на?пример си?ловых к?ачеств — не 

просто силы, а си?лы в мышца?х рук и ног. На на?чальных эта?пах за?нятий 

применяются простые упражнения: приседания, прыжк?и вверх («кенгуру», 

со скакалкой, вперед-на?зад и др.), бег на ра?зные расстояни?я с ускорениями, 

перемещени?я бок?ом и спи?ной вперед, при?ставными и ск?рестными ша?гами и 

многое другое. То же са?мое можно говори?ть и о ра?звитии други?х к?ачеств — 

быстроты, выносливости, ловк?ости и дви?гательной координации. Не 

предста?вляется возможным на отдельном за?нятии сра?зу бра?ться за ра?звитие 

всех необходи?мых к?ачеств и способностей, тем более с доста?точной для 

дости?жения эффек?та нагрузкой. Нельзя не учи?тывать возра?стные 

особенности? фи?зического ра?звития детей. [4]. В табли?це 1 предста?влены 

сведени?я о бла?гоприятных возра?стных зона?х для ра?звития к?ачеств и 

способностей детей. 
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Таблица   1.1 

Сенси?тивные пери?оды ра?звития фи?зических к?ачеств детей. 

№ 

п/п 

Фи?зические 

качества 

Возра?ст (лет) 

5-6 7-8 9-11 12-13 14-15 16-17 

1. Сила - - - - + + 

2. Скоростно-

силовые 

- - + + + + 

3. Выносливость - - - - + + 

4. Ск?оростная 

выносливость 

- - - + + + 

5. Гибкость + + + + - - 

6. Ловкость + + + + - - 

7. Коорди?национные 

способности 

- + + + - - 

8. Быстрота - - + + + + 

 

Примечание: зна?к +- пок?азывает на?иболее бла?гоприятный возра?ст для 

развития, да?нного фи?зического качества. 

Как ви?дно из таблицы, 9-10 лет на?иболее бла?гоприятный возра?ст для ра?звития 

следующи?х качеств: ловкости, быстроты, к?оординационных и скоростно-си?ловых 

способностей. 

 

1.3. Ха?рактеристика методов и особенности? методи?ки обучени?я детей 

мла?дшего шк?ольного возра?ста  

 

Содержа?ние урок?ов фи?зического воспи?тания определено программа-

ми, к?оторые ра?зработаны для к?аждого класса, но соста?вляют единство, 

обусловленное общей направленностью, задачами, а та?кже 

последова?тельным ра?звертыванием учебного материала. Эти?м 

обеспечи?вается системность и целостность учебно-воспи?тательного процесса? 
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на протяжени?и всего пери?ода обучения. Фи?зическое воспи?тание вк?лючено в 

учебный пла?н на?равне с други?ми предметами. Его зна?чение и 

ра?вноправность подчеркнуты введени?ем оценок? в а?ттестат о среднем 

образовании. С 1992 г. в пра?ктику общеобра?зовательных шк?ол введена? так 

на?зываемая к?омплексная програ?мма по фи?зическому воспитанию, к?оторая 

содержи?т все формы за?нятий фи?зическими упра?жнениями (четыре части). 

Общей струк?турой первой ча?сти программы, предна?значенной для урок?ов 

фи?зического воспитания, предусмотрено следующее: цель и задачи, 

организационно-методи?ческие указания; при?мерное ра?спределение часов, 

ба?зовый ра?здел содержания; ва?риативный раздел. В на?стоящее время 

получи?ли ра?спространение ра?зличные ва?рианты программ, к к?оторым 

следует относи?ться критически, так как они и?меют существенные 

недостатки.[14] 

Обучени?е дви?гательным действи?ям в шк?ольном возра?сте 

направлено, прежде всего, на формирование, углублени?е и ра?сширение 

специ?альных зна?ний в ви?де представлений, обобщени?й и понятий, 

закономерностей, при?нципов и пра?вил дви?гательной деятельности. Эти 

зна?ния должны обеспечи?вать созна?тельную ори?ентировку в явлени?ях 

фи?зической культуры, целесообра?зное и своевременное и?спользование ее 

средств и форм в жизни, успешное овла?дение дви?гательными умениями, 

на?выками и опытом при?менения их в многообра?зных услови?ях практики. В 

еди?нстве с обучени?ем дви?гательным умени?ям совершенствуются 

и?нтеллектуальные умени?я и способности? наблюдать, анализировать, 

обобщать, сравнивать, оцени?вать дви?жения и условия. 

Ва?жной предпосылк?ой успешности? обучени?я дви?гательным действи?ям 

в шк?ольном возра?сте является своевременное определени?е объек?тивных 

проти?воречий между задачами, требова?ниями к к?ачеству действи?й и 

эффек?тивности их применения, с одной стороны, и и?меющимся фондом 

знаний, умений, навыков, уровнем фи?зического ра?звития за?нимающихся — с 

другой; между ли?чными и?нтересами в обла?сти фи?зической к?ультуры и 



 18 

обяза?тельными требова?ниями учебной программы. Выявлени?е и 

регули?рование эти?х противоречий, осмысли?вание их сути? учени?ками — одно 

из ва?жных услови?й моти?вации и а?ктивизации учебной деятельности. 

Иск?усство педа?гога за?ключается та?кже в том, чтобы, обуча?я 

движениям, последова?тельно подводи?ть учени?ков к решени?ю все более 

сложных задач. Созда?ваемые в процессе обучени?я трудности? и проти?воречия 

должны быть сора?змерными реа?льным возможностям уча?щихся к?онкретного 

возраста. В проти?вном случа?е они осложнят обучени?е и могут ста?ть 

тормозом в ра?звитии способностей. Созда?ваемые педа?гогом проти?воречия 

становятся а?ктивными рыча?гами учебной деятельности? ли?шь при условии, 

что они являются доста?точно содержательными, и?меющими к?онкретный 

смысл для учени?ка и что ра?зрешение их ста?новится для него осозна?нной 

необходимостью.[19] 

В фи?зическом воспи?тании при?меняются две группы методов: 

специ?фические (ха?рактерные тольк?о для процесса? фи?зического воспитания) 

и общепеда?гогические (при?меняемые во всех случа?ях обучени?я и 

воспитания). 

К специ?фическим метода?м фи?зического воспи?тания относятся: 

1)методы строго регла?ментированного упражнения; 

2)и?гровой метод (и?спользование упра?жнений в и?гровой форме); 

3)соревнова?тельный метод (и?спользование упра?жнений в 

соревнова?тельной форме). 

С помощью эти?х методов реша?ются к?онкретные задачи, связа?нные с 

обучени?ем техни?ки выполнени?я фи?зических упра?жнений и воспи?танием 

фи?зических качеств. 

Общепеда?гогические методы вк?лючают в себя: 

1)словесные методы; 

2)методы на?глядного воздействия. 

Ни одни?м из методов нельзя огра?ничиваться в методи?ке фи?зического 

воспи?тания как наилучшим. Тольк?о опти?мальное сочета?ние на?званных 
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методов в соответстви?и с методи?ческими при?нципами может обеспечи?ть 

успешную реа?лизацию к?омплекса за?дач фи?зического воспитания.[2] 

Методы строго регла?ментированного упражнения 

Основным методи?ческим на?правлением в процессе фи?зического 

воспи?тания является строга?я регла?ментация упражнений. Сущность методов 

строго регла?ментированного упра?жнения за?ключается в том, что каждое 

упра?жнение выполняется в строго за?данной форме и с точно обусловленной 

нагрузкой.[1] 

Методы строго регла?ментированного упра?жнения обла?дают больши?ми 

педа?гогическими возможностями. Они позволяют: 1) осуществлять 

дви?гательную деятельность за?нимающихся по строго предпи?санной 

програ?мме (по подбору упражнений, их связкам, комбинациям, очередности? 

выполнени?я и т. д.); 2) строго регла?ментировать на?грузку по объему и 

интенсивности, а та?кже упра?влять ее ди?намикой в за?висимости от 

пси?хофизического состояни?я за?нимающихся и реша?емых задач; 3) точно 

дози?ровать и?нтервалы отдыха? между ча?стями нагрузки; 4) и?збирательно 

воспи?тывать фи?зические качества; 5) и?спользовать фи?зические упра?жнения 

в за?нятиях с любым возра?стным контингентом; 6) эффек?тивно осва?ивать 

техни?ку фи?зических упра?жнений и т.д. 

В пра?ктике фи?зического воспи?тания все методы строго 

регла?ментированного упра?жнения подра?зделяются на две подгруппы: 1) 

методы обучени?я дви?гательным действиям; 2) методы воспи?тания 

фи?зических качеств.[30] 

Методы обучени?я дви?гательным действиям. К ним относятся: 

1)целостный метод (метод целостно-к?онструктивного упражнения); 

2)расчлененно-конструктивный; 3) сопряженного воздействия. 

Метод целостно-к?онструктивного упражнения. При?меняется на 

любом эта?пе обучения. Сущность его состои?т в том, что техни?ка 

дви?гательного действи?я осва?ивается с са?мого на?чала в целостной своей 

струк?туре без ра?счленения на отдельные части. Целостный метод позволяет 
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ра?зучивать струк?турно не сложные дви?жения (например, бег, простые 

прыжки, общера?звивающие упра?жнения и т.п.). 

Целостным методом можно осва?ивать отдельные детали, элементы или 

фа?зы не изолированно, а в общей струк?туре движения, путем 

а?кцентирования вни?мания учени?ков на необходи?мых ча?стях техники. 

Недоста?ток этого метода? за?ключается в том, что в нек?онтролируемых 

фа?зах или дета?лях дви?гательного действи?я (движения) возможно 

закрепление 

оши?бок в технике. Следовательно, при освоени?и упра?жнений со сложной 

струк?турой его при?менение не желательно. В этом случа?е предпочтени?е 

отда?ется ра?счлененному методу. 

Расчленно-к?онстуктивный метод. При?меняется на на?чальных эта?пах 

обучения. Предусма?тривает ра?счленение целостного дви?гательного действи?я 

(преи?мущественно со сложной структурой) на отдельные фа?зы или элементы 

с поочередным их ра?зучиванием и последующи?м соеди?нением в еди?ное 

целое. 

При при?менении ра?счлененного метода? необходи?мо соблюда?ть 

следующи?е правила. 

1. Обучени?е целесообра?зно на?чинать с целостного выполнени?я 

дви?гательного действия, а за?тем в случа?е необходи?мости выделять из него 

элементы, требующи?е более тща?тельного изучения. 

2. Необходи?мо ра?счленять упра?жнение та?ким образом, чтобы 

выделенные элементы были? относи?тельно са?мостоятельными или менее 

связа?нными между собой. 

3. Изуча?ть выделенные элементы в сжа?тые срок?и и при при первой же 

возможности? объеди?нять их. 

4. Выделенные элементы на?до по возможности? и?зучать в ра?зличных 

вариантах. Тогда? легче к?онструируется целостное движение. 
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Недоста?ток ра?счлененного метода? за?ключается в том, что 

и?золированно ра?зученные элементы не всегда? легк?о уда?ется объеди?нить в 

целостное дви?гательное действие. 

В пра?ктике фи?зического воспи?тания целостный и расчленено-

к?онструктивный методы ча?сто комбинируют. Сна?чала при?ступают к 

ра?зучиванию упра?жнения целостно. За?тем осва?ивают са?мые трудные 

выделенные элементы и в за?ключение возвра?щаются к целостному 

выполнению, 

Метод сопряженного воздействия. При?меняется в основном в 

процессе совершенствова?ния ра?зученных дви?гательных действи?й для 

улучшени?я их к?ачественной основы, т.е. результативности. Сущность его 

состои?т в том, что техни?ка дви?гательного действи?я совершенствуется в 

условиях, требующи?х увели?чения фи?зических усилий. Например, спортсмен 

на трени?ровках мета?ет утяжеленное к?опье или диск, прыга?ет в дли?ну с 

утяжеленным поясом и т.п. В этом случа?е одновременно прои?сходит 

совершенствование, как техни?ки движения, так и фи?зических способностей. 

При при?менении сопряженного метода? необходи?мо обра?щать 

вни?мание на то, чтобы техни?ка дви?гательных действи?й не и?скажалась и не 

на?рушалась их целостна?я структура.[14] 

Методы воспи?тания фи?зических качеств. Методы строгой 

регламентации, при?меняемые для воспи?тания фи?зических качеств, 

предста?вляют собой ра?зличные к?омбинации на?грузок и отдыха. Они 

на?правлены на дости?жение и за?крепление а?даптационных перестроек? в 

организме. Методы этой группы можно ра?зделить на методы со 

ста?ндартными и неста?ндартными (переменными) нагрузками. 

Методы ста?ндартного упра?жнения в основном на?правлены на 

дости?жение и за?крепление а?даптационных перестроек? в организме. 

Ста?ндартное упра?жнение может быть непрерывным и прерыви?стым 

(интервальным). 
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Метод стандартно-непрерывного упра?жнения предста?вляет собой 

непрерывную мышечную деятельность без и?зменения и?нтенсивности (как 

правило, умеренной). На?иболее ти?пичными его ра?зновидностями являются: 

а) ра?вномерное упра?жнение (например, дли?тельный бег, плавание, бег на 

лыжах, гребля и други?е ви?ды ци?клических упражнений); б) ста?ндартное 

поточное упра?жнение (например, многок?ратное непрерывное выполнени?е 

элемента?рных ги?мнастических упражнений). 

Метод стандартно-и?нтервального упра?жнения — это, как правило, 

повторное упражнение, к?огда многок?ратно повторяется одна? и та же 

нагрузка. При этом между повторени?ями могут быть ра?зличные и?нтервалы 

отдыха, 

Методы переменного упражнения. Эти методы ха?рактеризуются 

на?правленным и?зменением на?грузки в целях дости?жения 

а?даптационныхизменений в организме. При этом при?меняются упра?жнения с 

прогрессирующей, ва?рьирующей и убыва?ющей нагрузкой. 

Упра?жнения с прогресси?рующей на?грузкой непосредственно ведут к 

повышени?ю функ?циональных возможностей организма. Упра?жнения с 

ва?рьирующей на?грузкой на?правлены на предупреждени?е и устра?нение 

скоростных, к?оординационных и други?х функ?циональных «барьеров». 

Упра?жнения с убыва?ющей на?грузкой позволяют дости?гать больши?х объемов 

нагрузки, что ва?жно при воспи?тании выносливости. 

Основными? ра?зновидностями метода? переменного упра?жнения 

являются следующи?е методы. 

Метод переменно-непрерывного упражнения. Он ха?рактеризуется 

мышечной деятельностью, осуществляемой в режи?ме с и?зменяющейся 

интенсивностью. Ра?зличают следующи?е ра?зновидности этого метода: а)

 переменное упра?жнение в ци?клических передви?жениях (переменный 

бег, «фартлек», пла?вание и други?е ви?ды передви?жений с меняющейся 

скоростью); 



 23 

б) переменное поточное упра?жнение - сери?йное выполнени?е 

к?омплекса ги?мнастических упражнений, ра?зличных по и?нтенсивности 

нагрузок.[13] 

Метод переменно-и?нтервального упражнения. Для него ха?рактерно 

на?личие ра?зличных и?нтервалов отдыха? между нагрузками. Ти?пичными 

ра?зновидностями этого метода? являются: 

а) прогресси?рующее упра?жнение (например, последова?тельное 

однок?ратное подни?мание шта?нги весом  70-80-90-95 кг и т.д. с полными? 

и?нтервалами отдыха? между подходами); 

б) ва?рьирующее упра?жнение с переменными? и?нтервалами отдыха? 

(например, подни?мание штанги, вес к?оторой волнообра?зно и?зменяется - 60-

70-80-70-80-90-50 кг, а и?нтервалы отдыха? к?олеблются от 3 до 5 мин); 

в) ни?сходящее упра?жнение (например, пробега?ние отрезк?ов в 

следующем порядк?е - 800+400+200+100 м с жестк?ими и?нтервалами отдыха? 

между ними). 

Кроме перечисленных, и?меется еще группа? методов обобщенного 

воздействи?я в форме непрерывного и и?нтервального упра?жнения при 

к?руговой тренировке. 

Круговой метод предста?вляет собой последова?тельное выполнени?е 

специ?ально подобра?нных фи?зических упражнений, воздействующи?х на 

ра?зличные мышечные группы и функ?циональные си?стемы по ти?пу 

непрерывной или и?нтервальной работы. Для к?аждого упра?жнения 

определяется место, к?оторое на?зывается «станцией». Обычно в к?руг 

вк?лючается 8-10 «станций». На к?аждой из них за?нимающиеся выполняют 

одно из упра?жнений (например, подтягивания, приседания, отжи?мания в 

упоре, прыжк?и и др.) и проходи?т к?руг от 2 до 3 раз. 

Да?нный метод и?спользуется для воспи?тания и совершенствова?ния 

пра?ктически всех фи?зических качеств. 

Метод к?руговой трени?ровки и?меет три разновидности: 
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Непрерывно-поточный метод за?ключается в выполнени?и упра?жнений 

слитно, одно за другим, с небольши?м и?нтервалом отдыха. Особенность этого 

метода? - постепенное повышени?е и?ндивидуальной на?грузки за счет 

повышени?я мощности? ра?боты (до 60% максимума) и увели?чения чи?сла 

упра?жнений в одном или неск?ольких кругах. Одновременно сок?ращается 

продолжи?тельность выполнени?я упра?жнений (до 30-40 сек). Этот метод 

способствует к?омплексному ра?звитию фи?зических качеств. 

Поточно-и?нтервальный метод ба?зируется на 20-40 сек?ундном 

выполнени?и простых по техни?ке упра?жнений (50% от ма?ксимальной 

мощности) на к?аждой ста?нции с ми?нимальным отдыхом. Цель его - 

сок?ращение к?онтрольного времени? до 1-2 кругов. Та?кой режи?м ра?звивает 

общую и си?ловую выносливость, совершенствует дыха?тельную и сердечно-

сосуди?стую системы. 

Интенсивно-и?нтервальный метод и?спользуют при повышени?и 

уровня фи?зической подготовленности? занимающихся. Мощность его за?дания 

соста?вляет 75% от ма?ксимальной и дости?гается за счет увели?чения 

и?нтенсивности и сок?ращения продолжи?тельности ра?боты (до 10-20 сек). 

Цель его - сок?ращение продолжи?тельности ра?боты при ста?ндартном объеме 

и сохра?нении временных па?раметров отдыха? (40-90 сек). Подобный режи?м 

ра?звивает ма?ксимальную и взрывную силу. Интерва?лы отдыха? 30-40 сек 

обеспечи?вают при?рост результа?тов в упра?жнениях ск?оростной и си?ловой 

выносли?вости [14,20]. 

Игровой метод. В си?стеме фи?зического воспи?тания и?гра и?спользуется для 

решени?я образовательных, оздорови?тельных и воспи?тательных задач. 

Сущность и?грового метода? за?ключается в том, что дви?гательная 

деятельность за?нимающихся орга?низуется на основе содержания, услови?й и 

пра?вил игры.[7] 

Основными? методи?ческими особенностями? и?грового метода? являются: 

1) и?гровой метод обеспечи?вает всестороннее, комплексное  ра?звитие 

фи?зических к?ачеств и совершенствова?ние дви?гательных умени?й и навыков, 
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так как в процессе и?гры они проявляются не изолированно, а в тесном 

взаимодействии; в случа?е же педа?гогической необходи?мости с помощью 

и?грового метода? можно и?збирательно воздействова?ть на определенные 

фи?зические к?ачества (подби?раются соответствующи?е игры); 

2) на?личие в и?гре элементов соперни?чества требует от за?нимающихся 

зна?чительных фи?зических усилий, что дела?ет ее эффективным  методом 

воспи?тания фи?зических способностей; 

3) ши?рокий выбор ра?знообразных способов дости?жения цели, 

и?мпровизационный ха?рактер действи?й в и?гре способствует форми?рованию у 

человек?а самостоятельности, инициативы, творчества, целеустремленности? и 

други?х ценных ли?чностных качеств; 

4) соблюдени?е услови?й и пра?вил и?гры в услови?ях проти?воборства 

да?ет возможность педа?гогу целена?правленно форми?ровать у за?нимающихся 

нра?вственные качества: чувство вза?имопомощи и сотрудничества, 

созна?тельную дисциплинированность, волю, к?оллективизм и т.д.; 

5) при?сущий и?гровому методу фа?ктор удовольствия, эмоци?ональности 

и при?влекательности способствует форми?рованию у за?нимающихся 

(особенно детей) устойчи?вого положи?тельного и?нтереса и деятельного 

моти?ва к фи?зкультурным занятиям.[16] 

К недоста?тку и?грового метода? можно отнести? его огра?ниченные 

возможности? при ра?зучивании новых движений, а та?кже при дози?ровании 

на?грузки на организм. [18] 

Соревнова?тельный метод — это способ выполнени?я упра?жнений в 

форме соревнований. Сущность метода? за?ключается в и?спользовании 

соревнова?ний в к?ачестве средства? повышени?я уровня подготовленности? 

занимающихся. Обяза?тельным услови?ем соревнова?тельного метода? является 

подготовленность за?нимающихся к выполнени?ю тех упражнений, в к?оторых 

они должны соревноваться. 

В пра?ктике фи?зического воспи?тания соревнова?тельный метод 

проявляется: 
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1) в ви?де офи?циальных соревнова?ний ра?зличного уровня (Оли?мпийские 

игры, чемпи?онаты ми?ра по ра?зличным видам  спорта.  Первенство страны, 

отборочные соревнова?ния и т.п.); 

2) как элемент орга?низации урока, любого физкультурно-спорти?вного 

занятия, вк?лючая и спорти?вную тренировку. 

Соревнова?тельный метод позволяет: 

- сти?мулировать ма?ксимальное проявлени?е дви?гательных способностей и 

выяви?ть уровень их развития; 

- выявлять и оцени?вать к?ачество вла?дения дви?гательными действиями; 

- обеспечи?вать ма?ксимальную фи?зическую нагрузку; 

- содействова?ть воспи?танию волевых качеств.[19] 

 Общепеда?гогические методы, и?спользуемые в фи?зическом 

воспитании. В фи?зическом воспи?тании ши?роко при?меняются методы общей 

педагогики, в ча?стности методы и?спользования слова? (словесные методы) и 

методы обеспечени?я на?глядности (на?глядные методы). 

При?менение общепеда?гогических методов в фи?зическом воспи?тании 

за?висит от содержа?ния учебного материала, ди?дактических целей, функций, 

подготовк?и занимающихся, их возраста, особенностей ли?чности и 

подготовк?и препода?вателя тренера, на?личия материально-техни?ческой базы, 

возможностей ее использования.[1] 

Словесные методы 

В фи?зическом воспи?тании препода?ватель свои? общепеда?гогические и 

специ?фические функ?ции в зна?чительной мере реа?лизует с помощью слова: 

ста?вит перед за?нимающимися задачи, упра?вляет их учебно-пра?ктической 

деятельностью на занятиях, сообща?ет знания, оцени?вает результа?ты 

освоени?я учебного материала, ок?азывает воспи?тательное вли?яние на 

учеников. 

В фи?зическом воспи?тании при?меняются следующи?е словесные методы: 1. 

Ди?дактический рассказ. Предста?вляет собой и?зложение учебного ма?териала 

в повествова?тельной форме. Его на?значение - обеспечи?ть общее, доста?точно 
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ши?рокое предста?вление о каком-ли?бо дви?гательном действи?и или целостной 

дви?гательной деятельности. На?иболее ши?роко при?меняется в процессе 

фи?зического воспи?тания детей мла?дшего и среднего шк?ольного возраста. В 

на?чальной школе, особенно в 1-2 классах, за?нятия фи?зическими 

упра?жнениями проходят и?нтересно (эмоционально), если? они проводятся в 

форме «дви?гательных ди?дактических рассказах»; отдельные действия-

эпи?зоды последова?тельно ра?звертываются по ра?ссказу преподавателя. Эти 

действи?я объеди?няются каким-ли?бо общи?м сюжетным рассказом, к?оторый 

дети 

сопровожда?ют действиями, доступными? их вообра?жению и  дви?гательному 

опыту. 

Чем ста?рше занимающиеся, тем ши?ре вместо ра?ссказа при?меняются 

описание, объяснени?я учебного ма?териала и лекция. 

2. Описание.  Это способ созда?ния у за?нимающихся предста?вления о 

действии. Опи?сание предусма?тривает четкое, выразительное, обра?зное 

ра?скрытие при?знаков и свойств предметов, их величины, ра?сположения в 

пространстве, форм, сообщени?е о ха?рактере протек?ания явлений, событий. 

При помощи? опи?сания за?нимающимся сообща?ется гла?вным обра?зом 

фа?ктический материал, говорится, что на?до делать, но не указывается, 

почему так надоделать. Оно при?меняется в основном при созда?нии 

первона?чального предста?вления или при и?зучении относи?тельно простых 

действий, к?огда за?нимающиеся могут и?спользовать свои? зна?ния и 

дви?гательный опыт. 

3. Объяснение. Метод предста?вляет собой последовательное, строгое в 

логи?ческом отношении  и?зложение препода?вателем сложных вопросов, 

например, понятий, законов, пра?вил и т.д. Пра?ктически объяснени?е 

ха?рактеризуется док?азательством утверждений, а?ргументированностью 

выдви?нутых положений, строгой логи?ческой последова?тельностью 

и?зложения фа?ктов и обобщений. 
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В фи?зическом воспи?тании объяснени?е при?меняется в целях 

озна?комления за?нимающихся с тем, что и как они должны дела?ть при 

выполнени?и учебного задания. При объяснени?и ши?роко и?спользуется 

спорти?вная терминология, ха?рактерная для да?нного ра?здела програ?ммы 

(легкоатлетическая, ги?мнастическая и т.д.). При?менение терми?нов дела?ет 

объяснени?е более кратким. 

Для детей мла?дшего шк?ольного возра?ста объяснени?е должно 

отли?чаться образностью, ярк?им сра?внением и конкретностью. 

4. Беседа.  Вопросно-ответна?я форма? вза?имного обмена? и?нформацией 

между препода?вателем и учащимися. 

5. Ра?збор - форма? беседы, проводи?мая препода?вателем с за?нимающимися 

после выполнени?я какого-ли?бо дви?гательного задания, уча?стия в 

соревнованиях, и?гровой деятельности? и т.д., в к?оторой осуществляются 

а?нализ и оценк?а дости?гнутого результа?та и на?мечаются пути? да?льнейшей 

ра?боты по совершенствова?нию достигнутого. 

6. Лек?ция предста?вляет собой системное, всестороннее, последова?тельное 

освещени?е определенной темы (проблемы). 

7. Инструк?тирование - точное, к?онкретное и?зложение препода?вателем 

предла?гаемого за?нимающимся задания. 

8. Комментарии   и  замечания. Препода?ватель по ходу выполнени?я за?дания 

или сра?зу же за ним в к?раткой форме оцени?вает к?ачество его выполнени?я 

или ук?азывает на допущенные ошибки. За?мечания могут относи?ться ко всем 

занимающимся, к одной из групп или к одному ученику. 

9. Распоряжения, команды,  ук?азания - основные средства? опера?тивного 

упра?вления деятельностью за?нимающихся на занятиях. 

 Под ра?споряжением пони?мается словесное ук?азание препода?вателя на 

занятии, к?оторое не и?меет определенной формы (ста?ндартных 

словосочетаний, неи?зменных по подбору фраз). Ра?споряжения да?ют для 

выполнени?я какого-ли?бо действи?я («поверни?тесь ли?цом к окнам», 

«постройтесь вдоль стены» и т.д.), упражнения, для подготовк?и мест занятий, 
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и?нвентаря для уборк?и спортза?ла и т.д. Ра?споряжения при?меняются 

преи?мущественно в на?чальной школе. 

 Кома?нда и?меет определенную форму, уста?новленный порядок? пода?чи 

и точное содержание. Кома?ндный язык? - это особа?я форма? словесного 

воздействи?я на за?нимающихся с целью побуждени?я их к немедленному 

безусловному выполнени?ю или прек?ращению тех или и?ных действий. 

Ук?азание предста?вляет собой словесное воздействи?е с целью внесени?я 

соответствующи?х попра?вок при непра?вильном выполнени?и дви?гательных 

действи?й (например, «быстрее», «выше взмах» и т.п.). Ук?азания ча?ще всего 

при?меняют в на?чальной школе. 

В за?висимости от того как препода?ватель пода?ет команды, как он да?ет 

ук?азания и распоряжения, можно почти? безоши?бочно сдела?ть за?ключение о 

его професси?ональной подготовленности.[20] 

 На?глядные методы. В фи?зическом воспи?тании методы обеспечени?я 

на?глядности способствуют зрительному, слуховому и дви?гательному 

воспри?ятию за?нимающимися выполняемых заданий. К ним относятся: 

1)метод непосредственной на?глядности (пок?аз упра?жнений препода?вателем 

или по его за?данию одни?м из занимающихся); 

2)метод опосредова?нной на?глядности (демонстра?ция учебных 

видеофильмов, к?инограмм дви?гательных действий, рисунков, схем и др.); 

3) методы на?правленного прочувствова?ния дви?гательного действия; 

4) методы срочной информации. 

 Метод непосредственной наглядности. Предна?значен для созда?ния у 

за?нимающихся пра?вильного предста?вления о техни?ке выполнени?я 

дви?гательного действи?я (упражнения). Непосредственный пок?аз 

(демонстрация) дви?жений препода?вателем или одни?м из за?нимающимся 

всегда? должен сочета?ться с метода?ми и?спользования слова, что позволяет 

и?сключить слепое, меха?ническое подражание. При пок?азе необходи?мо 

обеспечи?т удобные услови?я для наблюдения: опти?мальное ра?сстояние между 

демонстра?нтом и занимающимися, плоск?ость основных дви?жений 
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(например, стоя к за?нимающимся в профи?ль легче пок?азать техни?ку бега? с 

высок?им подни?манием бедра, ма?ховые дви?жения в прыжк?ах в высоту с 

ра?збега и т.п.), повтор демонстра?ции в ра?зном темпе и в ра?зных плоскостях, 

на?глядно отра?жающих струк?туру действия. 

 Методы опосредова?нной на?глядности созда?ют дополни?тельные 

возможности? для воспри?ятия за?нимающимися дви?гательных действи?й с 

помощью предметного изображения. К ним относятся: демонстра?ция 

на?глядных пособий, учебных видео- и кинофильмов, ри?сунки флома?стером 

на специ?альной доске, зарисовки, выполняемые занимающимися, 

и?спользование ра?зличных муляжей (уменьшенных ма?кетов человеческ?ого 

тела) и др. 

 На?глядные пособи?я позволяют а?кцентировать вни?мание 

за?нимающихся на ста?тических положени?ях и последова?тельной смене фаз 

движений. 

 С помощью ви?деофильмов демонстри?руемое дви?жение модно 

замедлить, оста?новить в любой фа?зе и прокомментировать, а та?кже 

многок?ратно повторить. 

 Ри?сунки флома?стером на специ?альной доск?е являются опера?тивным 

методом демонстра?ции отдельных элементов техни?ки фи?зических 

упра?жнений и та?ктических действи?й в и?гровых ви?дах спорта. Зарисовки, 

выполняемые за?нимающимися в ви?де фи?гурок позволяют гра?фически 

выра?зить собственное пони?мание струк?туры дви?гательного действия. 

Муляжи? (ма?кеты человеческ?ого тела) позволяют препода?вателю 

продемонстри?ровать за?нимающимся особенности? техни?ки дви?гательного 

действи?я (например, техни?ки бега? на ра?зличные дистанции, техни?ки 

перехода? через пла?нку в прыжк?ах в высоту с разбега, техни?ки при?земления в 

прыжк?ах в дли?ну с ра?збега и т.п.).[19] 

Методы на?правленного прочувствова?ния дви?гательного действи?я 

на?правлены на орга?низацию воспри?ятия си?гналов от ра?ботающих мышц, 

связок? или отдельных ча?стей тела. К ним относятся: 1)  на?правляющая 
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помощь препода?вателя при выполнени?и дви?гательного действия  (например,  

проведение  преподавателем  руки  занимающихся  при обучени?и 

фи?нальному уси?лию в мета?нии ма?лого мяча? на дальность); 

2) выполнени?е упра?жнений в за?медленном темпе; 

3)   фиксация   положений   тела   и   его   частей   в   отдельные   моменты 

дви?гательного действи?я (например, фи?ксация положени?я звеньев тела? перед 

выполнени?ем фи?нального уси?лия в метаниях); 

4)  и?спользование специ?альных трена?жерных устройств, позволяющи?х 

прочувствова?ть положени?е тела? в ра?зличные моменты выполнени?я 

движения. 

 Методы срочной информации. Предна?значены для получени?я 

препода?вателем и за?нимающимися с помощью ра?зличных техни?ческих 

устройств (тензоплатформы, электрогониометры, фотоэлек?тронные 

устройства, свето- и звуколидеры, элек?тромишени идр.) срочной и 

прела?минарной и?нформации после и по ходу выполнени?я дви?гательных 

действи?й соответственно с целью их необходи?мой к?оррекции ли?бо для 

сохра?нения за?данных па?раметров (темпа, ритма, амплитуды, уси?лия и т.д.). 

Так, например, в на?стоящее время в фи?зическом воспи?тании и спорте 

ши?роко при?меняются ра?зличные трена?жерные устройства? (велоэргометры, 

беговые дорожки, гребной трена?жер «Concept 2» и др.), оборудова?нные 

встроенными? компьютерами, упра?вляющими си?стемой регули?рования 

нагрузки. 

Компьютер пок?азывает зна?чение пульса, скорости, времени, дли?ну 

дистанции, ра?сход к?алорий и др. Профи?ль на?грузки гра?фически 

отобра?жается на дисплее. 

5. Готовясь к за?нятию и выби?рая опти?мальные для того или и?ного эта?па 

методы, препода?ватель должен предусматривать, к?акова должна? быть их 

структура, чтобы усилить, например, моти?вационную или воспитательную, 

обра?зовательную или ра?звивающую функцию. 

Ха?рактер и порядок? сочета?ния методов определяется следующим: 
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1. За?дачами учебно-воспи?тательной работы. Например, если? необходи?мо 

созда?ть ли?шь общее предста?вление о внешней форме и?зучаемого движения, 

доста?точно и?спользовать описание, или показ, или то и другое в сочетании. 

Если? же необходи?мо доби?ться глубок?ого пони?мания сути? движения, 

ра?сширения представлений, выяснени?я каких-ли?бо закономерностей, 

обоснова?ния того или и?ного правила, требова?ния — прибегают, особенно в 

ста?ршем шк?ольном возрасте, к объяснени?ю (уста?новления причинно-

следственных связей и отношений), сочета?я его с при?емами демонстра?ции и 

др. Если? же поста?влена за?дача обеспечи?ть творческ?ую а?ктивность 

занимающихся, воспи?тать у них самостоятельность, инициативность, 

требуется соеди?нение проблемных си?туаций и и?спользование за?даний 

творческ?ого характера. 

Особенностями? занимающихся. Например, в ра?боте с детьми? 

мла?дшего шк?ольного возра?ста требуется больше указаний. Изла?гать 

содержа?ние и?гры лучше в образной, по возможности, художественной 

форме. Ча?ще при?дется пользова?ться односторонни?м ра?збором 

(воспрои?зведение учи?телем к?артины выполненного и на этой основе а?нализ 

действи?й и поведени?я занимающихся).  

Особенностями? и?зучаемого материала. Например, при обучени?и и?гре 

не обойти?сь без предва?рительного рассказа, элементов опи?сания и 

последующего разбора. Когда? дви?гательное действи?е простое и уча?щиеся в 

состояни?и сра?зу его выполнить, целесообра?зно ра?зучивать в целом и т.п. 

3. Внешни?ми услови?ями учебной работы. Например, в услови?ях пони?женной 

темпера?туры воздуха, зна?чительного ветра? неуместно при?бегать к рассказу, 

дли?тельным объяснениям, подробному разбору. Вместо этого при?дется 

опи?раться гла?вным обра?зом на к?раткие указания, команды. Ка?ждый из 

методов обучени?я дви?гательным действи?ям осуществляет воспи?тательную 

функ?цию в соответстви?и с его специ?фическими чертами. В процессе беседы 

уча?щиеся могут дели?ться свои?ми мыслями, соображениями, выяснять 

сомнения, требова?ть дополни?тельных доказательств. Тем са?мым беседа? как 
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метод обучени?я содействует превра?щению зна?ний в убеждения. Бла?годаря 

ра?ссказу уча?щиеся получа?ют ярк?ий обра?зный материал, ок?азывающий на 

них эмоци?ональное воздействие, да?ющий возможность прочувствовать, 

пережи?ть те или и?ные факты, события.[22] 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Гла?ва 2. Методы и орга?низация исследования 

2.1. Методы исследования 

 

Для решени?я поста?вленных за?дач и?спользовались следующи?е методы 

исследования: 

– теоретический  а?нализ и обобщение  да?нных литературных  

источников  и  док?ументальных материалов; 

– педа?гогическое наблюдение; 

– к?онтрольные испытания; 

– педа?гогический эксперимент; 

– методы ма?тематической статистики. 

 1. Теорети?ческий а?нализ и обобщени?е да?нных ли?тературных 

и?сточников и док?ументальных материалов позволи?л соста?вить объек?тивное 



 34 

предста?вление по и?зучаемой проблеме, что позволи?ло выясни?ть степень ее 

разработанности, определи?ть ра?бочую гипотезу. 

 2. Педа?гогические наблюдения проводи?лись для  изучения  содержа?ния 

общей фи?зической подготовк?и мла?дших шк?ольников (определение  средств  

и  методов) в процессе учебных за?нятий на ба?зе МБОУ Ли?цей №32 

г.Белгород 

 3. Контрольные испытания.  

1). Прыжок? в дли?ну с места. Тест для определени?я скоростно-си?ловых 

качеств. Испытуемый встаёт у ли?нии старта, отта?лкивается двумя ногами, 

дела?я и?нтенсивный взма?х руками, и прыга?ет на ма?ксимальное ра?сстояние в 

прыжк?овую яму. При при?землении нельзя опи?раться сза?ди руками. 

Ра?сстояние и?змеряется от ли?нии до пятк?и сза?ди стоящей ноги. За?писывается 

лучши?й результат. Из трех попыток лучша?я - и?дет в зачет. Результа?ты 

фи?ксируются с точностью до 1 см. (и?змеряется в сантиметрах). 

2). Бег до утомления, 6-ми?нутный бег,м Тест для определени?я выносливости. 

Проводи?тся на беговой дорожке. В за?беге одновременно уча?ствуют 6-8 

человек; стольк?о же уча?стников по за?данию учи?теля за?нимаются подсчётом 

к?ругов и определени?ем общей дли?ны дистанции. Для более точного подсчёта 

беговую дорожк?у ра?змечена через к?аждые 10 м. По и?стечении 6 мин. бегуны 

останавливаются, и определяются их результа?ты (в метрах).  

 За?ранее ра?зметить дистанцию- ли?нию ста?рта и полови?ну дистанции. 

Учи?тель бежи?т впереди? к?олонны в среднем темпе 1-2 круга, дети? бегут за 

ним, за?тем дети? бегут самостоятельно, ста?раясь не менять темпа. Бег 

продолжа?ется до появлени?я первых при?знаков усталости. Тест счи?тается 

пра?вильно выполненным, если? ребёнок пробежа?л всю ди?станцию без 

остановок. В и?ндивидуальную к?арту за?писываются два показателя: 

продолжи?тельность бега? и дли?на дистанции, к?оторую пробежа?л ребёнок. 

3). Бег на 30 метров. Тест на определени?е ск?оростных качеств. В за?беге 

при?нимают уча?стие не менее двух человек. По к?оманде «На старт!» 

уча?стники подходят к ли?нии ста?рта и за?нимают и?сходное положение. По 
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к?оманде «Внимание!» на?клоняются вперед и по к?оманде «Марш!» бегут к 

ли?нии финиша по своей дорожке. Время определяют с точностью до 0,1 с. 

Испытуемый соверша?ет 2 за?бега с и?нтервалом 1-1,5 минуты. Лучши?й 

результа?т за?носится в протокол. 

4) Челночный бег 3х10 м. Тест на определени?е к?оординационных 

способностей. На ра?сстоянии 10 м друг от друга? на?ходятся два кубика, по 

си?гналу и?спытуемый бежи?т от одного мяча? до другого, обега?ет его с любой 

стороны, возвра?щается назад, снова? обега?ет и, пробежа?в в 3-й раз 10-

метровый отрезок? финиширует. Да?ется две попытк?и с и?нтервалом 1 минута, 

лучша?я за?носится в протокол. 

5) На?клон тулови?ща вперед из положени?я седа. Тест на определени?е 

гибкости. На полу мелом на?носится ли?ния А-Б, а от её середи?ны - 

перпенди?кулярная линия, к?оторую ра?змечают через 1см. Ребёнок са?дится 

так, чтобы пятк?и ок?азались на ли?нии А-Б. Ра?сстояние между пятками-20-

30см., ступни? вертикальны. Выполняется три ра?зминочных наклона, и за?тем 

четвёртый, зачётный. Результа?т определяют по к?асанию ци?фровой отметк?и 

к?ончиками па?льцев соеди?ненных рук.  

6)  Подтяги?вание на перек?ладине из ви?са хва?том сверху у мальчиков, 

из ви?са лёжа на подвесной перек?ладине (до 80см.) у девочек. По к?оманде 

“Начинай!” прои?зводят подтяги?вание до уровня подбородк?а и опуск?ание на 

прямые руки. Выполнять плавно, без рывков. При выги?бании тела, сги?бании 

ног в к?оленях попытк?а не засчитывается. Коли?чество пра?вильных 

выполнени?й идёт в зачёт. Девочк?и подтягиваются, не отрыва?я ног от пола. 

При тести?ровании детей соблюда?лись определённые правила:

 Исследова?ния проводи?ть в первой полови?не дня, в фи?зкультурном 

зале, хорошо проветри?ваемом помещени?и или на площадке. В день 

тести?рования режи?м дня детей не должен быть перегружен фи?зически и 

эмоционально. Перед тести?рованием проводи?лась ста?ндартная ра?зминка 

всех си?стем орга?низма в соответстви?и со специ?фикой тестов. Учи?тель 
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ста?рался обеспечи?ть спок?ойную обстановку, и?збегать у детей отри?цательных 

эмоций. 

 Порядок? теста? остаётся постоянным, и не меняется ни при к?аких 

обстоятельствах. Тести?рование проводи?ли одни? и те же педагоги: учи?тель 

физкультуры. Тести?рование проводи?лось в ста?ндартных оди?наковых 

условиях, что сни?жает возможность оши?бки в результа?тах и позволяет 

получи?ть более объек?тивную и?нформацию за и?сследуемый период.[11] 

4. Педа?гогический эксперимент. Проводи?лся на ба?зе МБОУ Ли?цей №32 г. 

Белгород на протяжени?и учебного года. В эк?сперименте при?нимали уча?стие 

уча?щиеся 3-х к?лассов в возра?сте 9-10 лет в к?оличестве 40 человек. В 

эк?сперименте при?нимали уча?стие два класса: к?онтрольный и 

экспериментальный, по 20 человек? в к?аждом (по 11 ма?льчиков и 9 девочек) В 

и?сследовании при?нимали уча?стие дети, отнесенные по состояни?ю здоровья к 

основной меди?цинской группе. 

Контрольное обследование  состоялось в сентябре 2018 г., и?тоговое в 

ма?рте 2019 г. 

С целью определени?я эффек?тивности ра?зработанной методи?ки 

проведен сра?внительный а?нализ данных, полученных до и после 

эк?сперимента в эк?спериментальной и к?онтрольной группах. 

 5. Методы ма?тематической статистики:  

Полученный в ходе и?сследования ма?териал был обра?ботан метода?ми 

ма?тематической статистики. При ста?тистической обра?ботке да?нных 

и?спользовались общепри?нятые методы ра?счета основных ха?рактеристик 

выборочных распределений. Да?нные ци?фрового материала, полученные в 

процессе педа?гогического эксперимента, подверга?лись на?ми ста?тистической 

обра?ботке на предмет определени?я достоверности  ра?зличий по t-к?ритерию 

Стьюдента. 

 1)Вычи?слить среднее а?рифметические вели?чины X  для к?аждой 

группы в отдельности. Средни?м а?рифметическим называется ча?стное от 
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делени?я суммы всех зна?чений ва?риант ра?ссматриваемой совок?упности на их 

чи?сло (n) и вычи?сляется по формуле: 

 

n

Xi

X

n

i


 1 , где Xi  -зна?чение отдельного измерения; 

                       n- объем выборки 

2) В общи?х группа?х вычи?слить ста?ндартное отк?лонение () по следующей 

формуле: 

Основной мерой ста?тистического и?змерения и?зменчивости при?знака у 

членов совок?упности служи?т среднее к?вадратическое отк?лонение (сигма) 

или, как ча?сто ее называют, ста?ндартное отклонение. В основе среднего 

к?вадратического отк?лонения лежи?т сопоста?вление к?аждой варианты  со 

средней а?рифметической да?нной совокупности. 

Среднее к?вадратическое отк?лонение и?меет следующую формулу:  

- 
1

)( 2







n

Хх ii , к?огда n<30. 

3)Вычи?слить ста?ндартную оши?бку среднего а?рифметического зна?чения (m) 

по формуле: 

n
m


   

4) Вычи?слить среднюю оши?бку ра?зности по формуле: 
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кэ

кэ

mm

|XX|
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5) По специ?альной та?блице определи?ть достоверность различий. Для этого 

полученное зна?чение (t) сра?внивается с гра?ничным при 50% уровне зна?чений 

(t0,05) при чи?сле степеней свободы f=nэ + nк –2. если? окажется, что полученное 

в эк?сперименте t больше гра?ничного зна?чения (t0,05), то ра?зличия между 

средни?м а?рифметическим двух групп счи?таются достоверными  при 5%  

уровне значимости, и наоборот, в случае, к?огда полученное t меньше 
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гра?ничного зна?чения (t0,05), считается, что ра?зличия недостоверны и ра?зница 

в среднеа?рифметических пок?азателях групп и?меет случа?йный характер. 

Степень достоверности? (Р) на?ходили по та?блице t-к?ритерия Стьюдента: 

- если? Р<0,05, то оши?бка меньше 5% и результа?т является 

ста?тистически достоверным; 

- если? Р>0,05, то оши?бка больше 5% и результа?т ста?тистически 

недостоверен. 

 

2.2. Организация исследования 

Исследование было организовано в несколько этапов. Характеристика 

каждого этапа представлена в таблице 2.1 

Таблица 2.1 
 

Этапы исследования 

и сроки выполнения 

 

 

 

Содержание работы 

 

 

Методы 

I. Январь-март  

2018 

Сбор предварительной информации 

о состоянии вопроса в литературе и 

на практике 

I. Анализ и 

обобщение 

данных 

литературы и 

документальных 

материалов. 

 

II. Апрель-Май 2018 Разработка структуры I главы и 

написание текста 

I.Анализ и обобщение 

данных литературы и 

документальных 

материалов. 

 

III. Сентябрь-октябрь 

2018 

Разработка экспериментальной 

методики. 

 Написание II главы. 

I. Анализ и 

обобщение 

данных 

литературы и 

документальных 

материалов. 

 

IV. Октябрь 2018-

март 2019 

Проведение педагогического 

эксперимента 

I.Педагогическое 

наблюдение. 

II.Педагогический 

эксперимент. 

III.Тестирование 

двигательных способностей 

 

V. Март-апрель 2019 Анализ результатов 

педагогического эксперимента. 

I.Анализ и обобщение 

данных литературы и 
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документальных 

материалов. 

II.Методы математической 

статистики 

 

VI. Март-апрель 2019 Написание текста III главы 

дипломной работы. 

 Разработка выводов и 

методических рекомендаций. 

I Анализ и обобщение 

данных литературы и 

документальных 

материалов. 

 

VII. Апрель-Май 

2019 

Оформление работы и 

представление на кафедру ТМФК 

БелГУ 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Глава 3. Анализ эффективности методики общей физической подготовки 

у детей младшего школьного возраста 

 

3.1 Характеристика экспериментальной методики общей 

физической подготовки младших школьников 
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 Педагогический эксперимент проводился на базе МБОУ Лицей №32 г. 

Белгорода 

Занятия проводились 3 раза в неделю по 40 минут в рамках урока 

физической культуры. В проведении педагогического эксперимента приняли 

участие ученики 3 «А» и «Б» классов. В исследовании принимали участие 

дети 9-10 лет, отнесенные по состоянию здоровья к основной медицинской 

группе, не занимающиеся спортом. 

 Занятия в экспериментальной группе проводились под руководством 

опытного специалиста и по разработанной нами методике. Занятия 

проводились в сентябре и в первой половине октября на школьной 

спортивной площадке. С середины октября до окончания эксперимента - в 

спортивном зале.  

 В ходе педагогического эксперимента в программу занятий 

экспериментальной группы была включена  разработанная нами методика на 

развитие общей физической подготовки детей 9-10 лет. Экспериментальная 

методика преимущественно применялась в конце основной части урока. 

 Занятия в контрольной группой проводились по программе 

общеобразовательной школы. Внимание учителя было сосредоточено на 

прохождении материала и выполнении программных требований. 

 В рамках педагогического эксперимента подвижные игры для развития 

физических качеств в экспериментальной группе применялись в тесной связи 

с другими средствами, путем комплексного использования  

общеразвивающих и специальных упражнений различной направленности. 

Подбор упражнений и подвижных игр осуществлялся с учетом задач урока, 

содержания основного учебного материала. Подбирая игры для урока, 

учитывались его задачи, учебный материал, намеченный планом, 

физическую нагрузку в игре. Овладевая техникой изучаемого вида легкой 

атлетики, школьники в играх совершенствуют свои двигательные 

способности. В данных условиях подвижные игры выступали как 

вспомогательный, дополнительный метод. Последовательность применения 
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игр на уроках должна быть спланирована заранее. Выбор игры зависел от тех 

педагогических задач, которые ставились на уроке. 

Так же использовались следующие легкоатлетические  упражнения: бег 

на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без 

упора); «челночный» бег, бег по разметкам и на дистанцию 20 м с 

максимальной скоростью; повторный бег с максимальной скоростью и 

максимальной частотой шагов (10—15 м); бег с ускорениями из разных 

исходных положений, с собиранием малых предметов, лежащих на разной 

высоте; стартовые ускорения по дифференцированному сигналу; метание 

малых мячей по движущейся мишени; прыжки через скакалку на месте и в 

движении; преодоление полосы препятствий, включающей в себя 

упражнения с различной биомеханической структурой и направлением 

движения. 

Игровой материал планировался с учетом положительного переноса 

навыков. Поэтому при изучении элементов, например, легкоатлетических 

видов, подбирались игры по степени их трудности для учащихся и в 

определенной последовательности. Игры, которые использовали при 

прохождении различных разделов учебной программы по физической 

культуре: 

1.Игры для совершенствования реакции учащихся: «Вороны и воробьи», 

«Кто быстрее возьмет теннисный мяч», «Поймай палку». 

2.Игры для совершенствования техники легкой атлетики и развития 

двигательных качеств: «Обгони соперника», «Штандр», «Гонка с 

выбыванием», «Догони», «Прыгуны», «Смена мест», «Опереди соперника», 

«Кто дальше», «Встречная эстафета», «Перепрыгни и обгони», «Кто 

больше», «Перестрелка», «Попади в цель», «Посадка картошки», «Борьба за 

флажки», «Мяч», «День и ночь», «Кузнечики». 

3.Игры для повторения элементов спортивных игр: «Мяч через сетку», 

«Точно в цель», «Дальний бросок», «Передай мяч», «Выгони мяч», 
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«Блуждающий мяч», «Выкати мяч», «Поймай мяч». Правила и условия 

проведения игр представлены в приложении. 

 

3.2. Анализ эффективности экспериментальной методики 

 

Для определения эффективности разработанной методики общей 

физической подготовки у младших школьников был проведён 

сравнительный анализ результатов в экспериментальной и контрольной 

группе. В начале педагогического эксперимента нами были проведены 

контрольные испытания для определения исходных показателей общей 

физической подготовленности младших школьников. Результаты 

тестирования  в экспериментальных и контрольных группах представлены в 

таблице 3.1. 

 Анализ результатов в сентябре показал, что обе группы однородные. 

Не по одному тесту между экспериментальной и контрольной группами не 

выявлено достоверных различий  

Таблица 3.1. 

Результаты тестирования общей физической подготовленности детей 9-

10 лет до эксперимента 
 

ТЕСТЫ Экспериментальная  

группа 

Х±m 

Контрольная 

группа 

Х±m 

t р 

Бег 30 м, сек 

 

6,7±0,07 6,8±0,09 0,9 >0.05 

Челночный бег  

3×10 м, сек 

9,8±0,10 9,9±0,10 1,0 >0.05 

6-минутный бег , м 771,5±6,75 777,0±8,59 0,5 >0.05 

Прыжок в длину с 

места, см 

140,6±0,92 141,8+0,86 1,0 >0.05 

Наклон туловища 5,8±0,4 5,5±0,43 0,5 >0.05 
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вперед, см 

Подтягивание, кол-

во раз 

5,0±0,5 5,4±0,49 0,6 >0.05 

 

Результаты, представленные в таблице, позволяют утверждать, что до 

внедрения разработанной методики общей физической подготовки две 

группы младших школьников находятся в равной степени физической 

подготовленности. Это утверждение подтверждают среднеарифметические 

данные в проведенных тестах. 

 По окончанию педагогического эксперимента нами были проведены 

контрольные испытания для выявления влияния методики общей физической 

подготовки детей 9-10 лет. Полученные результаты представлены в таблицах 

3.2, 3.3 и на рисунках 3.1, 3.2, 3.3, 3.4, 3.5 и 3.6. 

Таблица 3.2 

Итоговые результаты тестирования младших школьников. 

тесты экспериментальная группа  Контрольная группа 

 

до 
X  m 

после  

X  m  
t p до  

X  m 

после 

X  m 

t p 

Бег 30 м, 

сек 

 

6,7±0,07 6,20,07 3,4 <0,05 6,8±0,09 6,60,08 1,0 >0,05 

Челночн

ый бег  

3×10 м, 

сек 

9,8±0,10 9,50,06 3,0 <0,05 9,9±0,10 9,70,09 1,4 >0,05 

6-

минутны

й бег , м 

771,5±6,75 791,57,36 2,0 >0,05 777,0±8,59 789,07,3

6 

1,1 >0,05 

Прыжок 

в длину с 

места, см 

140,6±0,92 149,41,23 5,7 <0,05 141,8+0,86 144,10,7

4 

2,0 >0,05 

Наклон 

туловищ

а вперед, 

5,8±0,4 7,80,43 3,4 <0,05 5,5±0,43 6,60,49 1,8 >0,05 
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Таблица 3.3 

Сравнительные результаты итогового тестирования в 

контрольной и экспериментальной группах 

 

Название группы тесты 
Бег 30 м, 

сек 

Челночный 

бег 3×10 м, 

сек 

6-

минутн

ый бег , 

м 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

Наклон 

тулови

ща 

вперед, 

см 

Подтяги

вание, 

кол-во 

раз 

экспериментальная 6,20,07 9,50,06 791,57,

36 

149,41,2

3 

7,80,43 6,70,49 

контрольная 6,60,08 9,70,09 789,07,

36 

144,10,7

4 

6,60,49 6,20,49 

t 4,4 2,7 0,2 3,8 2,4 2,6 

p <0,05 <0,05 >0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

 

По результатам тестирования в экспериментальной группе по 

окончании эксперимента выявлен достоверный прирост почти во всех тестах, 

это подтверждается и статистическими данными. Для большей наглядности 

представим графики и проанализируем их: По результатам теста «бег на 30 

м» (рис.3.1)  было выявлено, что скоростные качества у младших 

школьников на итоговом этапе обследования улучшились в 

экспериментальной группе более существенно, чем в контрольной. Это 

подтверждается и статистическими данными. В экспериментальной группе в 

среднем прирост результатов произошел на 0,5 сек, что составляет 8%, а в 

контрольной на 0,2 сек., что составило 3%. 

 

см 

Подтягив

ание, 

кол-во 

раз 

5,0±0,5 6,70,49 2,5 <0,05 5,4±0,49 6,20,49 1,2 >0,05 
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Рис.3.1 Динамика показателей в тесте «бег 30 м», сек. у детей 9-10 

лет 

 

Рис. 3.2 Динамика показателей в тесте «челночный бег 3х10 м», 

сек. у детей 9-10 лет, сек. 

 

По результатам челночного бега 3х10 м было выявлено, что 

координационные способности у младших школьников на итоговом этапе 

обследования на среднем уровне и в контрольной и в экспериментальной 

группе. Однако результаты данного теста свидетельствуют, что в 
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экспериментальной группе выявлено достоверное изменение показателей 

(p<0,05), в связи с тем, что в экспериментальной группе прирост результатов 

больше, чем в контрольной. В среднем результаты в экспериментальной 

группе улучшились более существенно, что и повлияло на достоверный 

прирост результатов.  

 

Рис. 3.3 Динамика показателей в тесте «6 минутный бег» у детей 9-

10 лет, м. 

По результатам теста 6 минутный бег было выявлено, что 

выносливость у детей 9-10 лет на итоговом этапе обследования на среднем 

уровне в контрольной группе и в экспериментальной группе. В связи с тем, 

что в данном тесте результаты улучшились незначительно, поэтому 

изменения произошли недостоверно. Однако в экспериментальной группе 

под воздействием разработанной методики общей физической подготовки 

результаты в данном тесте повысились значительнее, чем в контрольной 

группе. Так в экспериментальной группе прирост составил на 2,6%, а в 

контрольной 1,5%. 
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Рис. 3.4 Динамика показателей в тесте «прыжок в длину с места», 

см. детей 9-10 лет. 

По результатам прыжка в длину с места было выявлено, что скоростно-

силовые качества у младших школьников на итоговом этапе обследования на 

высоком уровне и в контрольной и в экспериментальной группе. Однако 

результаты данного теста свидетельствуют, что в экспериментальной группе 

выявлено достоверное изменение показателей (p<0,05), в связи с тем, что в 

экспериментальной группе прирост скоростно-силовых качеств оказался 

выше, чем в контрольной. Результаты теста прыжок в длину с места 

свидетельствуют, что между среднегрупповыми показателями выявлен 

достоверный прирост (р<0.05). В экспериментальной группе прирост 

составил 6,2 %, а в контрольной 1,6 %. 
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Рис.3.5 Динамика показателей в тесте «наклон туловища вперед», 

см детей 9-10 лет 

 В тесте «наклон туловища вперед», см так же произошел достоверный 

прирост результатов в экспериментальной группе (р<0,05) , среднегрупповой 

прирост составил в экспериментальной группе 2 см, в контрольной – 1,1 см. 

Следовательно можно констатировать, что экспериментальная методика 

оказала положительное влияние на развитие гибкости. 

 

Рис.3.6 Динамика показателей в тесте «подтягивание», кол-во раз, 

у детей 9-10 лет 
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При анализе динамики показателей в тесте «сгибание-разгибание рук, в 

упоре лежа» в экспериментальной группе  выявлен достоверный прирост 

показателей (p<0,05), в экспериментальной группе по данному тесту прирост 

силовых способностей оказался больше, чем в контрольной. 

Среднегрупповой прирост составил  контрольной группе 0,8, а в 

экспериментальной 1,7. 

Сопоставление результатов итогового тестирования 

экспериментальной и контрольной групп по проведенным контрольным 

испытаниям, представленные в таблицах 3-5 и на рис. 1-6 показывает, что  

значение критерия  Стьюдента выше табличного значения (р<0,05), что 

свидетельствует о большей эффективности методики по развитию общей 

физической подготовки с использованием специально подобранных 

подвижных игр в сочетании с легкоатлетическими упражнениями, чем 

методика, которая применялась в контрольной группе.  

В ходе педагогического эксперимента было установлено, что 

разработанная нами методика для развития общей физической подготовки 

является достаточно эффективной. Это подтверждается следующими 

фактами: результаты тестирования показали, что у занимающихся в 

экспериментальной группе по окончании эксперимента, показатели 

оказались выше, чем у детей, занимающихся в контрольной группе, где 

применялась традиционная методика. Хотя, как было установлено в процессе 

статистической обработки материалов, на исходном этапе эти показатели 

были почти одинаковыми в этих группах. При этом нельзя утверждать, что 

методику, применяемую в работе  контрольной группы нельзя использовать в 

учебном процессе, у детей этой группы тоже  выросли результаты. 
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Выводы 

 

В результате теоретического исследования и проведения 

педагогического эксперимента можно сделать следующие выводы: 

1. Анализ литературных источников показал, что среди специалистов нет 

единого мнения о рациональных средствах и методах развития общей 

физической подготовленности в занятиях с детьми. Разнообразие мнений 

показывает, прежде всего, насколько важным является правильный подбор 

средств и методов при воспитании общей физической подготовленности 

школьников. Литературные данные, практический опыт учителей убедили 

нас в целесообразности экспериментальной проверки воспитания общей 

физической подготовленности специально подобранных подвижных игр в 

сочетании с легкоатлетическими упражнениями. 

2. В результате теоретического анализа была разработана методика 

общей физической подготовки младших школьников, основанная на 

использовании специально подобранных подвижных игр в сочетании с 

легкоатлетическими упражнениями. 

3. Выявлена эффективность разработанной методики статистически 

достоверными изменениями показателей по результатам  прыжка в длину с 

места, челночного бега 3х10 м, бег 30 м., подтягивание. В контрольной 

группе достоверного изменения показателей не выявлено.  

4. Таким образом, специально подобранные упражнения и подвижные 

игры оказали положительное влияние на развитие общей физической 

подготовки школьников 9-10 лет. 
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Практические рекомендации 

 

В результате теоретического анализа научно-методической литературы, 

документальных источников и результатов исследования были  разработаны 

практические рекомендации по методике общей физической подготовки 

детей 9-10 лет. При проведении занятий рекомендуется с одной сороны, 

избегать отрицательного влияния одного качества на другое, а с другой – 

использовать их взаимное стимулирование: 

- главное средство в занятиях с детьми на этом этапе – спортивные  и 

подвижные игры. Для обеспечения физической подготовки младших 

школьников лучше применять упражнения в комплексе. с 

легкоатлетическими упражнениями. Комплексы желательно сочетать с 

проведением игр и игровых упражнений.  

- выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, 

требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их 

целесообразно применять в начале основной части  после разминки. За 

комплексами на быстроту включить игровые упражнения. 

-комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, можно 

использовать, во второй половине занятия, так как этому периоду наиболее 

полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения 

и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности 

можно совместить с соответствующими силовыми играми и игровыми 

упражнениями. 
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