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Анализ практического опыта и ме-
тодической литературы говорит о том, 
что на сегодняшний день в практике фи-
зической культуры и спорта и непосред-
ственно при построении урока по учеб-
ному предмету «Физическая культура и 
здоровье» используется огромное коли-
чество упражнений различных класси-
фикаций, сложности и направленности 
[1, 2, 3, 8, 9].

На практике учителями физической 
культуры достаточно часто используют-
ся функциональные упражнения, кото-
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рые составляют основу функциональной 
тренировки.

Функциональная тренировка – это 
тренировка, направленная на обуче-
ние мышц выполнять функции, кото-
рые они приобрели в процессе эволю-
ции [14, 15, 17]. 

Функциональная тренировка стро-
ится на основе принципов и методов 
теории и методики физического воспи-
тания. При этом каждое движение это 
синергетическая (совместная) работа 
нескольких рычагов, суставов (кинети-
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ческих цепочек) и большого количества 
мышц (мышечных цепочек). В связи с 
этим вся тренировка основана на ис-
пользовании комплексных упражнений, 
требующих одновременного проявле-
ния различных двигательных способ-
ностей [14, 15, 17]. Эта тренировка, по 
своей сути, соответствует требованиям, 
предъявляемым к организации образо-
вательного процесса по учебному пред-
мету «Физическая культура и здоровье» 
[7, 10, 11, 13, 14, 15, 17].

Проведенное нами исследование, а 
также личный опыт по подбору, разра-
ботке и комбинированию функциональ-
ных движений позволил нам использо-
вать при проведении урока физической 
культуры достаточно обширный набор 
упражнений, имеющих свои специфи-
ческие характеристики и специальную 
классификацию. Классификация функ-
циональных упражнений изложена в 
специализированной литературе [2, 3, 
14, 15, 17]. К сожалению, эта классифи-
кация не дает учителю возможности 
качественно подобрать упражнение в 
соответствии с подготовленностью уча-
щихся и целями урока. 

Ранее проведенный нами экспери-
мент показал, что в первую очередь сле-
дует все функциональные упражнения 
разделить с учетом преимущественной 
направленности на развитие двигатель-
ных способностей, исходного положения 
и степени воздействия на сердечно-сосу-
дистую систему.

Так, силовые упражнения в поло-
жении «стоя» и в исходном положении 
«партер», силовые упражнения в пар-
тере с передвижением, упражнения на 
основе прыжков вызывают более выра-
женную реакцию сердечно-сосудистой 
системы, упражнения аэробной направ-
ленности (имитация беговых упраж-

нений, темповые движения, имитация 
движений из единоборств) и динамиче-
ские упражнения на гибкость вызывают 
менее выраженную реакцию, а статиче-
ские упражнения на гибкость выступа-
ют в роли восстанавливающих упражне-
ний, значительно снижая ЧСС. При этом 
все функциональные упражнения, имея 
свою преимущественную направлен-
ность на развитие двигательных способ-
ностей, являются комплексными и тре-
буют одновременного их проявления.

На основе вышесказанного в рамках 
предварительного исследования мы ис-
пользовали следующий подход при пла-
нировании учебного занятия. 

В подготовительную часть занятия 
были включены функциональные аэ-
робные упражнения низкой интенсивно-
сти на основе базовых шагов аэробики 
и движений из различных единоборств 
(удары руками, уклоны, блоки, невысо-
кие удары ногами), постепенно в работу 
включались руки, добавлялись ротации 
и увеличивалась амплитуда движения. 
Добавлялись упражнения, имитирую-
щие движения основной части. Набор 
упражнений в подготовительной части 
занятий и их интенсивность напрямую 
зависели от содержания основной части 
урока и основывались на анализе вклю-
чения в работу миофасциальных линий 
при решении задач урока.

Комплексы функциональных уп
ражнений, направленных на развитие 
аэробной выносливости, состояли из 
движений, выполняемых из различных 
исходных положений как высокой, так 
и низкой интенсивности. Упражнения 
более низкой интенсивности включали 
в себя базовые элементы аэробики, раз-
личные движения из единоборств вызы-
вали небольшое увеличение ЧСС. В свою 
очередь, упражнения более высокой ин-
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тенсивности, специфические движения 
легкой атлетики и игровых видов спор-
та способствовали более значительным 
сдвигам показателей ЧСС [4, 6, 8, 10].

Блок этих упражнений длился 10–11 
минут. Подбор упражнений, их продол-
жительность, отдых между упражнени-
ями, их интенсивность и последователь-
ность сочетания в комбинации зависели 
от целей и задач урока. 

При поддержании уровня аэробной 
выносливости использовались упражне-
ния низкой интенсивности, соединенные 
в комбинации, а при развитии других 
двигательных способностей использо-
вались более интенсивные упражнения, 
разделенные между собой интервалами 
отдыха, в основе которых были исполь-
зованы низкоинтенсивные аэробные 
упражнения. При этом все упражнения 
выполнялись в средней зоне интенсив-
ности. Упражнения подбирались исходя 
из программных требований. При изу-
чении раздела легкой атлетики исполь-
зовались беговые и прыжковые упраж-
нения. При изучении спортивных игр, 
лыжной подготовки использовались 
специфические движения, характерные 
для этого вида спорта.

В основной части также приме-
нялись комплексы функциональных 
упражнений, направленных на развитие 
силовых способностей. Комплексы со-
стояли из упражнений, выполняемых с 
собственным весом. Упражнения были 
направлены на проработку определен-
ных мышечных групп: верхний плече-
вой пояс, верхние и нижние конечности, 
тазовый пояс, мышцы туловища. Упраж-
нения выполнялись как из положения 
«стоя», «стоя на ограниченной опоре», 
так и из положения «партер» и в партере 
с передвижением [6, 8, 10].

Длительность блоков составила 
от 10 до 11 минут. Методика подбора 
упражнений и их интенсивность зависе-
ла от целей и задач урока. 

Так, при поддержании уровня си-
ловых способностей количество повто-
рений в подходе ограничивалось 8–10 
при 2–3 подходах, при развитии двига-
тельных способностей количество по-
вторений возрастало до 10–12 при 3–4 
подходах. В течение блока выполнялось 
3–4 упражнения по одному из различ-
ных исходных положений. При этом все 
упражнения выполнялись в средней зоне 
интенсивности. Во внимание брался тот 
факт, что упражнения, выполняемые в 
положении «партер», вызывали более 
низкую реакцию сердечно-сосудистой 
системы и в комбинации выступали как 
упражнения, способствующие сниже-
нию интенсивности всего комплекса. 
При этом упражнения в партере, вклю-
чающие передвижения в горизонталь-
ной плоскости, вызывали значительное 
увеличение ЧСС [8, 15].

Упражнения подбирались исходя 
из программных требований. При изу-
чении раздела легкой атлетики больше 
внимания уделялось развитию силовых 
способностей мышц тазового пояса и 
ног, при изучении спортивных игр, лыж-
ной подготовки и гимнастики больше 
внимания уделялось развитию мышц 
корпуса и рук.

Комплексы функциональных 
упражнений, направленные на развитие 
гибкости, состояли из двух видов дви-
жений. Упражнения с использованием 
активных движений (махи, рывки, вра-
щения и скручивания) с максимальной 
амплитудой выполнялись в основной ча-
сти. Подбор упражнений, их продолжи-
тельность, отдых между упражнениями, 
их интенсивность и последовательность 
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сочетания в комбинации зависели от це-
лей и задач урока. 

Так, при поддержании уровня гиб-
кости количество повторений в подходе 
ограничивалось 8–10 при 2–3 подходах. 
Упражнения выполнялись за счет соб-
ственных мышечных усилий с неболь-
шой амплитудой. Упражнения с такими 
характеристиками также использова-
лись и в подготовительной части. При 
развитии двигательных способностей 
количество повторений возрастало до 
12–14 при 3–4 подходах. Эти упражне-
ния выполнялись преимущественно из 
положения стоя. Весь комплекс состоял 
из 5–6 упражнений и длился 10–11 ми-
нут.  При этом все упражнения выполня-
лись в средней зоне интенсивности. 

В заключительной части урока ис-
пользовался комплекс упражнений, в 
основе которого лежал второй вид дви-
жений – это статические удержания с 
определенной амплитудой. В комплекс 
входили 3–4 упражнения. Длитель-
ность удержания положения составля-
ла 8–15 секунд при 2–4 повторениях. 
Длительность всего комплекса 4–5 ми-
нут. В основе комплекса упражнения, 
направленные на максимальные вклю-
чения миофасциальных линий, выпол-
няемые преимущественно в положении 
«партер» [7].

Подбор упражнений в основной ча-
сти базировался на учебной програм-
ме по учебному предмету «Физическая 
культура и здоровье». При изучении 
спортивных игр, лыжной подготовки и 
гимнастики больше внимания уделялось 
подвижности туловища, верхнего плече-
вого пояса и рук, подвижности тазового 
пояса и ног уделялось внимание при ос-
воении элементов легкой атлетики. 

С целью оптимизации представлен-
ной выше классификации упражнений 

учащимся было предложено системати-
зировать функциональные упражнения, 
применяемые во время урока, по уровню 
индивидуального или субъективного 
восприятия нагрузки на основе шкалы 
Борга (таблица 1).

В исследовании принимали уча-
стие 60 учащихся: n=30 мальчиков и 
n=30 девочек, учащихся VI классов. Им 
было предложено оценить по баллам от 
1 до 10 и определить степень нагрузки 
упражнений, используемых в процессе 
занятия.

Упражнения, направленные на раз-
витие силовых способностей в исход-
ном положении «партер» (в упоре лежа, 
в упоре боком, в упоре сзади, в упоре с 
передвижениями), в положении «стоя» и 
«стоя с ограниченной опорой» (на одной 
ноге), можно отнести к отчасти тяжелым 
и тяжелым упражнениям по степени на-
грузки (53,33 %, 36,66 % и 51,66 %, 36,66 % 
соответственно), в положении «партер с 
передвижением» – к тяжелым (1,66 %), 
очень тяжелым (58,33 %) и чрезвычайно 
тяжелым по степени нагрузки (10,01 %). 
К отчасти тяжелым (11,67 %) и умерен-
ным по степени нагрузки (88,33 %) мож-
но отнести аэробные упражнения, такие 
как базовые шаги аэробики, элементы 
единоборств. Движения из легкой атле-
тики и спортивных игр (прыжковые и бе-
говые упражнения) относятся к отчасти 
тяжелым (66,66 %) и тяжелым по степе-
ни нагрузки (33,34 %). Упражнения, на-
правленные на развитие гибкости: стоя 
и в партере отнесены к относительно 
слабым (1,67 %), умеренным (71,66 %), 
отчасти тяжелым (25 %) и тяжелым по 
степени нагрузки (1,67 %), а упражне-
ния в партере отнесены к очень сла-
бым (1,66 %), к относительно слабым 
(70 %) и умеренным по степени нагрузки 
(28,34 %). 
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Данные анкетирования практически 
совпадают с результатами, показанными 
при оценке реакции сердечно-сосуди-
стой системы, при применении функцио-
нальных упражнений в рамках предвари-
тельного исследования [8]. Это дает нам 
возможность классифицировать упраж-
нения функциональной тренировки по 
признаку их направленности на разви-
тие двигательных способностей (аэроб-
ная выносливость, силовые способности, 
гибкость), исходного положения «стоя», 
«стоя с ограниченной опорой» (на одной 
ноге), положения «партер», положения 
«партер» (с передвижением») и степени 
индивидуальной переносимости по шка-
ле Борга (таблица 1) [2, 5].

Учет интенсивности упражнения, 
его направленности на развитие дви-
гательных способностей, исходного 
положения играет роль при определе-
нии последовательности использования 
упражнений при решении задач урока. 
В дальнейшем правильное сочетание 
упражнений и положительный перенос 
развития двигательных способностей 
дает возможность эффективно решать 
задачи по повышению уровня физиче-
ской подготовленности.

На основе применения функцио-
нальных упражнений мы провели ана-
лиз реакции организма учащихся на фи-
зическую нагрузку (таблица 2).

Выводы. На основе полученных 
данных можно сделать следующие вы-
воды:

1. В ходе нашего исследования 
мы определили, что функциональные 
упражнения различной направленно-
сти соответствуют разному уровню 
интенсивности. Более интенсивными 
(очень тяжелыми) для учащихся были 
упражнения, направленные на разви-
тие силовых способностей. Упражне-

ния, направленные на развитие силовых 
способностей в положении «партер», 
в положениях «стоя» и «стоя с ограни-
ченной опорой» (на одной ноге), можно 
отнести к отчасти тяжелым и тяжелым 
упражнениям, в положении «партер с 
передвижением» – к тяжелым, очень 
тяжелым и чрезвычайно тяжелым. К от-
части тяжелым и умеренным можно от-
нести аэробные упражнения, такие как 
базовые шаги аэробики, элементы еди-
ноборств. Движения из легкой атлетики 
и спортивных игр (прыжковые, и бего-
вые упражнения) относятся к отчасти 
тяжелым и тяжелым. Упражнения, на-
правленные на развитие гибкости, стоя 
и в партере, отнесены к относительно 
слабым, умеренным, отчасти тяжелым и 
тяжелым, а упражнения в партере отне-
сены к очень слабым, относительно сла-
бым и умеренным. 

2. Анализ реакции организма уча-
щихся на предлагаемую нами нагрузку, 
общепринятых методических подходов 
при планировании занятия и разрабо-
танная нами классификация дали воз-
можность определить очередность 
выполнения упражнений для дальней-
шего более эффективного построения 
как комплексного, так и урока целевой 
направленности на основе применения 
функциональных упражнений. 

3. Результаты наших исследований 
подтверждают мнение ученых о том, 
что в школе необходимо заложить фун-
дамент физического совершенствования 
человека, который будет служить зало-
гом его дальнейших успехов в умствен-
ной, трудовой и спортивной деятельно-
сти на основе поиска инновационных 
подходов в организации и планировании 
уроков. В связи с этим перед нами стоит 
задача в поиске таких подходов и прове-
дении более обширного исследования.
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