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Миронович Д.В.

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ ДЕВОЧЕК VI КЛАССОВ 
ПРИ ПРОВЕДЕНИИ УРОКОВ ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ»
НА ОСНОВЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ СРЕДСТВ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ

С целью повышения качества об-
разовательного процесса по учебному 
предмету «Физическая культура и здо-
ровье» в ГУО «СШ № 161 г. Минска» 
при проведении уроков с девочками 
VI классов использовались комплек-
сы специальных функциональных уп
ражнений различной тренировочной 
направленности. 

В нашем исследовании сте-
пень воздействия функциональных 
упражнений на организм учащихся 
определялась на основе анализа ди-
намики показателей, характеризую-
щих уровень двигательных способ-
ностей девочек.

Ключевые слова: физическое вос
питание школьников; функциональ-
ный тренинг; физическое развитие.

PHYSICAL PREPAREDNESS OF GIRLS  
OF THE 6TH FORMS AT THE LESSONS  

ON THE EDUCATIONAL SUBJECT "PHYSICAL 
CULTURE AND HEALTH" BASED ON APPLICATION  

OF THE FUNCTIONAL TRAINING MEANS

With the purpose of improving the quality of the 
educational process on the subject "Physical Culture 
and Health" at the State Educational Institution "Sec-
ondary School No. 161 in Minsk", at the lessons with 
girls of the 6th forms complexes of special functional 
exercises of various training orientations were used.

In our study, the degree of impact of functional 
exercises on the body of pupils was determined on the 
basis of analysis of the dynamics of indicators charac-
terizing the basic physical qualities of the girls

Keywords: physical education of pupils; func-
tional training; physical development.
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Введение
Актуальность развития двигательных 

способностей учащихся современной шко-
лы выходит на первый план. В настоящее 
время показатели физической подготовлен-
ности учащихся находятся на достаточно 
низком уровне, что значительно снижает 
показатели здоровья [3, 11].

По данным Министерства здравоохра-
нения Республики Беларусь, лишь четверть 
детей школьного возраста практически здо-
рова, среди учащихся за период обучения 
в несколько раз увеличивается количество 

нарушений опорно-двигательного аппарата, заболева-
ний нервной и зрительной систем организма. Одной из 
причин этого является дефицит двигательной активно-
сти [4, 5, 6, 12].

В Республике Беларусь проводится огромная ра-
бота по созданию условий, направленных на повыше-
ние уровня здоровья подрастающего поколения. Важ-
ная роль отводится учреждениям общего среднего 
образования и непосредственно учебному предмету 
«Физическая культура и здоровье» [9].

Исследование основных показателей, определяю
щих эффективность работы по учебному предмету 
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«Физическая культура и здоровье», а также ана-
лиз литературных источников дали возможность 
определить направления решения выявленных 
проблем. Перед нами стоит задача разработать 
современные инновационные подходы органи-
зации образовательного процесса по физической 
культуре, направленные на повышение показате-
лей физической подготовленности учащихся, их 
оздоровление и социализацию [11]. 

Стоит отметить, что сегодня фитнес вошел 
практически во все сферы физической культуры и 
спорта. Именно поэтому многие педагоги начина-
ют использовать элементы фитнес-тренировки в 
качестве средств, направленных на всестороннее 
развитие двигательных способностей учащихся 
[1, 2, 6]. При этом существует проблема научного 
обоснования целенаправленного использования 
элементов фитнеса, а именно функциональной 
тренировки в образовательном процессе. 

Функциональная тренировка – это трени-
ровка, направленная на обучение мышц выпол-
нять функции, которые они приобрели в процес-
се эволюции [12]. 

Функциональная тренировка строится на 
основе принципов и методов теории и методики 
физического воспитания. При этом каждое дви-
жение – это синергетическая (совместная) рабо-
та нескольких рычагов, суставов (кинетических 
цепочек) и большого количества мышц (мышеч-
ных функциональных цепочек). В связи с этим 
вся тренировка основана на использовании ком-
плексных упражнений, требующих одновремен-
ного проявления различных двигательных спо-
собностей [12].

Эта тренировка по своей сути соответствует 
требованиям, предъявленным к организации об-
разовательного процесса по учебному предмету 
«Физическая культура и здоровье». Но проблема 
заключается в отсутствии четко разработанной 
методики, дающей представление о проведении 
урока на основе использования средств функци-
ональной тренировки [7, 10, 11, 12]. 

На основе этого и определилась цель наше-
го исследования: научное обоснование методи-
ки проведения занятий физической культурой 
с учащимися VI классов на основе использова-
ния средств функциональной тренировки.

Методы и организация исследования
Для решения задач исследования использо-

вались следующие методы: анализ научно-мето-
дической литературы, контрольно-педагогиче-
ское тестирование, педагогический эксперимент 
и методы математической статистики.

В педагогическом эксперименте, длившемся 
в течение 2016–2017 учебного года, принимали 
участие 60 учащихся (девочек) VI классов. Ис-
следование проводилось на базе ГУО «Средняя 
школа № 161 г. Минска», ГУО «Средняя школа 
№ 115 г. Минска». 

В образовательный процесс по учебному 
предмету «Физическая культура и здоровье» 
в экспериментальных группах (ЭГ) были вклю-
чены комплексы специальных функциональных 
упражнений для подготовительной, основной 
и заключительной частей занятия. 

Подбор средств в рамках урока основывался 
на реализации разработанного алгоритма:

1.	 Изучение внешней картины учебной дея-
тельности. 

2.	Выяснение причин, положительно и отри-
цательно влияющих на движение в целом. 

3.	 Определение топографии работающих 
мышц (миофасциальных линий).

4.	Определение энергетических затрат (ре-
акция ЧСС и индивидуальная переносимость по 
школе Борга (Ньюера) при выполнении элемен-
тов школьной программы и упражнений функ-
циональной тренировки.

5.	 Построение комплекса, урока или цикла 
уроков на основе разработанной классификации 
средств функциональной тренировки.

В основной части использовались функци-
ональные упражнения, направленные на разви-
тие силовых способностей, гибкости и выносли-
вости. В подготовительной и заключительной 
частях также использовались функциональные 
упражнения, их подбор строился исходя из на-
правленности основной части. При этом в подго-
товительной части использовались упражнения 
аэробного характера низкой интенсивности, а в 
заключительной – функциональные упражне-
ния, направленные на развитие гибкости.

Данные комплексы были доступны в осво-
ении и соответствовали возрастным особенно-
стям учащихся. 

В этом и заключалась инновационная мето-
дика, разработанная нами в рамках исследования.

В контрольных группах (КГ) занятия прово-
дились по общепринятым методикам, изложен-
ным в трудах Л.П. Матвеева, А.А. Гужаловско-
го, В.Н. Кряжа, Т.Ю. Круцевича, а также в про-
граммных требованиях по учебному предмету 
«Физическая культура и здоровье» для учащихся 
VI классов [5, 7, 9].

Для математической обработки данных ис-
пользовалась компьютерная программа Microsoft 
Office Excel 2013. 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



МИР СПОРТА № 4 (77) – 2019

79

ФИЗИЧЕСКОЕ  ВОСПИТАНИЕ  И  ОБРАЗОВАНИЕ

Результаты исследования и их об-
суждение

Степень воздействия как стандартных, так 
и упражнений функциональной тренировки 
определялась по нормативам, представленным в 
учебной программе по учебному предмету «Фи-
зическая культура и здоровье» [10].

Были оценены следующие двигательные спо-
собности девочек: гибкость – наклон вперед из ис-
ходного положения «сидя на полу»; координаци-
онные способности – челночный бег 4×9 м; сило-
вые способности – поднимание туловища за 1 мин 
(девочки); скоростно-силовые способности – пры-
жок в длину с места; общая выносливость – бег 
1000 м и скоростные способности – бег 30 м [10]. 

В VI классах оценка развития гибкости уча-
щихся в ЭГ соответствовала среднему уровню, 
в КГ – ниже среднего уровня. Оценка развития 
скоростных способностей в ЭГ соответствовала 
среднему уровню, а в КГ – выше среднего. Оцен-
ка развития координационных способностей в 
ЭГ и КГ соответствовала уровню ниже среднего. 
Показатели уровня развития скоростно-силовых 
способностей в ЭГ и КГ соответствовали уров-
ню выше среднего. Показатели развития общей 
выносливости у учащихся во всех исследуемых 
группах соответствовали среднему уровню раз-
вития двигательных способностей. Зафиксиро-
ванные показатели развития силовых способно-
стей в ЭГ и КГ соответствовали среднему уровню 
подготовленности. Таким образом, на начальном 
этапе тестирования показатели физической под-
готовленности учащихся VI классов находились 
на среднем уровне. Характеристика уровней под-
готовленности учащихся представлена в типовых 
программах по учебному предмету [9].

Анализируя показатели тестирования уровня 
физической подготовленности девочек VI клас-
сов (таблица 1), можно сказать, что использование 
как инновационной методики, так и стандартно-
го подхода при организации уроков физической 
культуры несет положительный эффект. 

При этом в ЭГ в процессе исследования на-
блюдается статистически значимая положи-
тельная динамика при р<0,05 по пяти из шести 
тестов. В упражнении «наклон вперед из поло-
жения сидя» результат улучшился на 8,57 см, в 
«упражнении челночный бег 4×9 м» на 1,71 с, 
прыжок в длину с места – на 16,5 см, поднимание 
туловища за 1 мин – на 11,9 раза, бег 30 м на 0,6 с. 
В тесте «бег 1000 м» не наблюдалось статистиче-
ски значимых различий. 

В контрольной группе в процессе исследова-
ния статистически значимая динамика показате-
лей наблюдается только в тесте «наклон вперед из 
положения сидя». Результат улучшился на 4,53 см 
при р<0,05. В других тестах наблюдается стати-
стически незначимая положительная динамика.

Анализируя межгрупповые различия между 
основными показателями физической подготов-
ленности девочек VI классов контрольных и экс-
периментальных групп в процессе исследования 
(таблица 2), следует отметить, что результаты 
тестирования на начальном этапе не имеют ста-
тистически значимых различий, что говорит об 
однородности КГ и ЭГ. 

На втором этапе тестирования наблюдается 
значительная положительная динамика резуль-
татов в обеих группах. В ЭГ динамика более 
выраженная. В ЭГ при р<0,05 в упражнениях 
«наклон вперед из положения "сидя"» результат 
улучшился на 3,1 см, челночный бег 4×9 м – на 

0,51 с, прыжок в дли-
ну с места – на 10,3 см, 
поднимание туловища 
за 1 мин – на 6,37 раза.

Выводы
1. На основании по

лученных данных мож-
но сделать вывод о том, 
что повышению пока-
зателей, характеризую-
щих физическую подго-
товленность учащихся, 
способствует разно
образная физическая 
активность, использу-
емая в рамках урока 
по учебному предмету 
«Физическая культура 
и здоровье». 

Таблица 1. – Динамика показателей физической подготовленности девочек VI классов  
экспериментальной и контрольной групп в процессе исследования 

Показатели До эксперимента
X ±σ

После эксперимента
X ±σ

Динамика

Экспериментальная группа (n=30)
Наклон вперед из положения сидя, см 0,1±6,48 8,67±7,32 8,57**
Челночный бег 4×9 м, с 12,22±0,75 10,51±0,44 –1,71**
Прыжок в длину с места, см 162,47±19,69 178,97±12,87 16,5**
Поднимание туловища за 1 мин (д), раз 39,57±7,34 51,47±8,33 11,9**
Бег 30 м, с 5,83±0,43 5,23±0,45 0,6**
Бег 1000 м, с 358,4±46,66 336,97±42,15 –21,43

Контрольная группа (n=30)
Наклон вперед из положения «сидя», см 2,47±5,74 7±6,52 4,53*
Челночный бег 4×9 м, с 11,9±0,76 11±0,65 –0,9
Прыжок в длину с места, см 165,33±21,28 168,93±21,1 3,6
Поднимание туловища за 1 мин (д), раз 42,33±10,39 45,13±10,64 2,8
Бег 30 м, с 5,72±0,6 5,61±0,55 0,11
Бег 1000 м, с 343,03±64,1 325,6±65,45 –17,43

Примечание: * – различия между показателями достоверны при р<0,05; ** – различия между показа-
телями достоверны при р<0,001.
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2. В VI классах динамика показателей физи-
ческой подготовленности была следующая:

– первоначально оценка развития гибкости 
учащихся в ЭГ соответствовала среднему уровню, 
в КГ – ниже среднего уровня. В течение года в ЭГ 
и КГ результат увеличился до среднего уровня; 

– оценка развития скоростных способностей 
на первом этапе тестирования в ЭГ соответство-
вала среднему уровню, а в КГ – выше среднего. 
На втором этапе тестирования результаты в ЭГ 
значительно повысились и достигли высокого 
уровня. В КГ также заметны положительные из-
менения, результат повысился до уровня выше 
среднего; 

– оценка развития координационных способ-
ностей в предварительном тестировании в ЭГ 
и КГ соответствовала уровню ниже среднего. 
В рамках эксперимента произошли положитель-
ные изменения в ЭГ, результат увеличился до вы-
сокого уровня, в КГ — до уровня выше среднего;

– в начале учебного года показатели уровня 
развития скоростно-силовых способностей в ЭГ 
и КГ соответствовали уровню выше среднего. 
В конце учебного года в ЭГ показатели достигли 
высокого уровня, а в КГ – уровня выше среднего; 

– показатели развития общей выносливости 
у девочек во всех исследуемых группах на этапе 
предварительного тестирования соответствовали 
среднему уровню развития двигательных способ-
ностей. В конце года эти показатели остались на 
прежнем уровне;

– изначально зафиксированные показатели 
развития силовых способностей в ЭГ и КГ соот-
ветствовали среднему уровню. При этом в конце 
учебного года в ЭГ заметен прирост, результаты 
повысились до высокого уровня. В КГ – до уровня 
выше среднего;

– на начальном этапе тестирования показа-
тели физической подготовленности учащихся 
VI классов находились на среднем уровне. В те-
чение года в ЭГ они увеличивались до высокого 
уровня, а в КГ – до уровня выше среднего.

4. Результаты тестирования говорят о том, 
что использование средств функциональной тре-

нировки в рамках комплексного урока приводит 
к более выраженным статистически значимым 
положительным изменениям. Так, в ЭГ эти изме-
нения выявлены в пяти тестах, а в КГ – только в 
одном. Анализируя межгрупповые различия КГ 
и ЭГ, разница выявлена в четырех тестах. В ЭГ 
результаты выше: в наклоне вперед из положе-
ния «сидя» на 12,4 %, челночном беге 4×9 м на  
18, 21 %, прыжке в длину с места на 16,67 %, 
в поднимание туловища за 1 мин на 25,48 %.
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Таблица 2. – Значимость различий (U-критерий Манна – Уитни) между основными показателями физической  
подготовленности девочек VI классов контрольной и экспериментальной групп в процессе исследования

Наклон вперед из положения 
«сидя», см

Челночный бег 
4×9 м, с

Прыжок в длину  
с места, см

Поднимание туловища 
за 1 мин (д), раз Бег 30 м, с Бег 1000 м, с

1-й этап обследования (сентябрь)
2,36 0,33 2,86 2,77 0,13 15,37

2-й этап обследования (май)
3,1* 0,51* 10,03* 6,37* 0,37 11,37

Примечание – * – различия между показателями достоверны при р <0,05; ** – различия между показателями достоверны 
при р <0,001.
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