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Статья посвящена анализу проблемы самостоятельных занятий физической культурой девушек-учащих-
ся старших классов, их отношению и включенности в этот вид физической активности. Представлены при-
чины, интерес и выбор форм физической активности, а также отсутствие у девушек знаний по методике 
самостоятельных занятий.
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ATTITUDE OF FEMALE STUDENTS OF THE 10–11 FORMS TO AUTONOMOUS 
SPORTS ACTIVITIES

The article is devoted to analysis of the problem of autonomous sports activities of high school girls-students, their 
attitude to and inclusion in this form of physical activity. The reasons, interest and choice of forms of physical ac-
tivity are presented, as well as the lack of knowledge of the girls according to the methods of autonomous training 
technique.
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Занятия физическими упражнения-
ми имеют важное значение для подрас-
тающего поколения, особенно в школь-
ные годы. Формирование физической 
культуры личности является целью фи-
зического воспитания школьников. На 
уроке учитель должен сформировать 
знания, умения и навыки, необходимые 
для занятий физическими упражнени-
ями, привить интерес и способствовать 
включению учащихся в систематиче-
скую физкультурную деятельность. Осо-
бая роль отводится самостоятельным 
занятиям физическими упражнениями 
в старшем школьном возрасте, так как 
именно в этот период потребность к за-
нятиям физической культурой приобре-
тает устойчивый, личностный характер.

В содержание учебной программы 
по учебному предмету «Физическая 

культура и здоровье» для X–XI классов 
учреждений общего среднего образова-
ния с русским языком обучения и воспи-
тания в раздел «Знания» включена тема 
«Методика самостоятельных занятий, 
самоконтроль» [1].

Изучением проблемы самостоятель-
ных занятий занимались многие специ-
алисты. Так В.И. Лях и А.А. Зданевич 
[2] в своем учебнике «Физическая куль-
тура. 10–11-е классы» самостоятельным 
занятиям физическими упражнениями 
выделили целый раздел, в котором пред-
ставлены виды самостоятельных заня-
тий, правила их проведения, методика и 
средства тренировки, нагрузка на заня-
тиях, правила техники безопасности и 
другое. Авторы определили следующие 
виды самостоятельных занятий: утрен-
няя гимнастика, упражнения для раз-
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Исследованием проблемы самостоя-
тельных занятий физическими упражне-
ниями занималась Н.М. Машарская [5, 6, 
7], которая изучила факторы и разрабо-
тала методику реализации педагогиче-
ских условий повышения эффективности 
самостоятельных занятий физическими 
упражнениями юношей-старшекласс-
ников, выделив периоды: диагности-
ко-адаптационный, контрольно-подго-
товительный, 1-й базовый, 2-й базовый, 
раскрыв задачи, средства, методы, фор-
мы организации и результат деятельно-
сти в каждом периоде.

В. Люберецкий [8] предложил ис-
пользовать для самостоятельных за-
нятий упражнения, направленные на 
развитие двигательных способностей, 
применяя соревновательный и игровой 
методы.

М.М. Неправский [9] указывает, что 
интерес учащихся к самостоятельным 
занятиям повысит оборудование жилых 
кварталов спортивными площадками, а 
также установка простейших тренаже-
ров и физкультурного оборудования.

Изучая проблемы внеклассной рабо-
ты по физическому воспитанию школь-
ниц 13–15 лет, А.Н. Майсейчик [10] оце-
нила состояние здоровья подростков и 
узнала мнение школьниц-подростков о 
системе внеклассной работы по физиче-
скому воспитанию в учреждениях обще-
го среднего образования. По результатам 
исследования выяснилось, что школь-
ницы 13–15 лет мало интересуются за-
нятиями физическими упражнениями, 
а отклонения в состоянии здоровья ис-
следуемых, не занимающихся в кружках 
и секциях по видам спорта, составляет 
97 % от общего числа анкетируемых.

И.В. Якимец [11] разработала тех-
нологию приобщения школьников к са-
мостоятельным занятиям физической 
культурой по схеме «обучение, взаимное 

вития координационных способностей, 
ритмическая гимнастика для девушек, 
атлетическая гимнастика для юношей, 
оздоровительный бег, аэробика и др.

Е.М. Якуш, Н.А. Милевская [3] в 
своем исследовании выявили необходи-
мость совершенствования системы до-
машних заданий по учебному предмету 
«Физическая культура и здоровье», так 
как они являются самостоятельной фор-
мой деятельности учащихся.

Исследуя проблему физкультур-
ной самостоятельности школьников 
Ю.А. Копылов [4] отметил знания и уме-
ния, помогающие школьнику успешно 
проводить самостоятельные занятия 
физической культурой. Вначале школь-
ник должен определить свои физические 
возможности: уровень физической под-
готовленности и реакцию организма на 
физическую нагрузку. Вторым шагом 
является формирование знаний о мето-
дике развития двигательных способно-
стей, правилах проведения спортивных 
и подвижных игр. Далее учащиеся долж-
ны научиться планировать содержание 
занятий. Умение правильно выполнять 
упражнения и подготовить место прове-
дения занятия – следующие шаги к физ-
культурной самостоятельности. Учитель 
физической культуры должен научить 
школьников проводить занятия физиче-
скими упражнениями, тем самым фор-
мируя методические умения. Последним 
шагом является приобретение умений 
выполнять гигиенические мероприя-
тия. Однако данных шагов недостаточно 
для формирования у ребенка интереса 
и желания самостоятельно заниматься. 
Автор пишет, что для того чтобы сфор-
мировать интерес, необходимо создать 
программу будущих действий учащего-
ся, которая включает: постановку цели, 
выявление основного мотива, практиче-
скую реализацию ведущего мотива.
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обучение, самостоятельные занятия». 
Реализация данной технологии позволи-
ла значительно увеличить объем двига-
тельной активности, повысить уровень 
образованности в области физической 
культуры и увеличить уровень умений и 
навыков, необходимых для осуществле-
ния самостоятельной физкультурно-оз-
доровительной деятельности.

Исследуя мотивацию физкультур-
ной деятельности белорусской молодежи 
и подростков О.С. Грачева [12] определи-
ла наиболее значимые мотивы: «стрем-
ление сохранить и укрепить здоровье» 
и «стремление хорошо выглядеть». При 
этом мотив «внешней привлекательно-
сти» имеет положительную динамику 
от доподросткового возраста (10–14 лет), 
собственно подросткового (14–17 лет) до 
переходного (17–19 лет) и далее до воз-
раста самоопределения (18–22 лет) и «пе-
реходного к активной профессиональной 
карьере и ее началу» (22–25 лет).

Таким образом, анализ научно-ме-
тодической литературы показал, что 
проведено много исследований по теме 
самостоятельных занятий физически-
ми упражнениями в среднем и старшем 
школьном возрасте в основном среди 
юношей. Отмечено отсутствие интереса 
у старшеклассников к занятиям физиче-
скими упражнениями и потребности к 
регулярным самостоятельным заняти-
ям, отсутствие знаний о нормировании 
нагрузки. Состояние здоровья детей к 
концу обучения в школе ухудшается. 
Однако существует ряд недостаточно 
исследованных вопросов. Поэтому це-
лью нашего исследования явилось из-
учение отношения девушек – учащихся 
10–11-х классов к самостоятельным за-
нятиям физической культурой.

Методы исследования. Проведены 
2 анкетирования и изучены группы здо-
ровья по физической культуре девушек – 

учащихся 10–11-х классов (97 человек). 
Исследование проводилось на базах уч-
реждений общего среднего образования 
города Минска.

В первой анкете респондентам было 
предложено ответить на 16 вопросов, ко-
торые позволили узнать включенность 
девушек в самостоятельные занятия фи-
зическими упражнениями, причины по 
которым они занимаются, их интерес к 
выбору средств и форм самостоятель-
ных занятий. Вторая анкета оценива-
ла знания о методике самостоятельных 
занятий физическими упражнениями 
и включала 12 вопросов. Оценка групп 
здоровья девушек-старшеклассниц осу-
ществлялась с помощью анализа класс-
ных журналов и справок о состоянии 
здоровья, выданных учреждениями 
здравоохранения. При анализе экспе-
риментального материала применялись 
общепринятые методы математической 
статистики.

Результаты исследования и их об-
суждение. Анализ результатов первой 
анкеты показал, что на уроке физической 
культуры в школе регулярно занимаются 
лишь 59 % девушек – учащихся 10–11-х 
классов; 37 % респондентов занимаются 
время от времени; не занимаются вовсе – 
4 %. Интересно заниматься на уроке фи-
зической культуры только 27 % опро-
шенным. Несмотря на низкий интерес к 
уроку физической культуры, 68 % деву-
шек самостоятельно занимаются физиче-
ской культурой в свободное время.

На вопрос «По какой причине де-
вушки-старшеклассницы занимают-
ся физическими упражнениями само-
стоятельно в свободное время?» 69 % 
опрошенных ответили «для коррекции 
фигуры», 63 % – «для поддержания фи-
зической формы», 36 % респондентов 
получают удовольствие от выполнения 
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физических упражнений, 6 % – следу-
ют за «модой на здоровый образ жиз-
ни», 7 % девушек-старшеклассниц зани-
маются «за компанию» с семьей или с 
друзьями, 5 % – готовятся выступать на 
соревнованиях.

Для получения информации о са-
мостоятельных занятиях физической 
культурой 80 % девушек-старшекласс-
ниц используют интернет ресурсы (бло-
ги, сайты ЗОЖ, видеоролики и прочее), 
22 % – применяют знания, полученные 
от предыдущих занятий с тренером, 
7 % – руководствуются советами учителя 
физической культуры, 9 % – занимается 
интуитивно и по программам друзей или 
родителей. Следует отметить, что никто 
из респондентов не использует в качестве 
источника информации книги.

Анализ времени, которое учащиеся 
тратят на занятия физической культу-
рой, показал, что 49 % опрошенных за-
нимаются физическими упражнениями 
в свободное время не больше двух раз в 
неделю, 42 % – 3–4 раза в неделю, 9 % – 
5–6 раз в неделю или каждый день. Де-
вушки-старшеклассницы, занимаясь са-
мостоятельно, используют следующие 
упражнения и формы занятий: для раз-
вития силовых способностей – поднима-
ние туловища из положения лежа, при-
седания, выпады, сгибания-разгибания 
рук в упоре лежа (74 %); утренняя гим-
настика (34 %); бег, оздоровительная и 
скандинавская ходьба (25 %); занятия по 
фитнесу (22 %); плавание (10 %).

Девушкам, учащимся 10–11-х клас-
сов, был задан вопрос «Хотели бы Вы 
научиться составлять для себя програм-
мы самостоятельных занятий различной 
направленности?», на который 56 % де-
вушек ответили «да», 35 % указали, что 
умеют составлять программы и комплек-
сы упражнений для самостоятельных за-

нятий, 9 % – ответили «нет». Интерес у 
респондентов вызвали бы упражнения 
для развития силы и формирования кра-
сивой фигуры (57 %), некоторые девуш-
ки хотели бы заниматься как цикличе-
скими, так и силовыми упражнениями 
(24 %), 9 % – выбрали только цикли-
ческие упражнения (бег, ходьба и др.), 
10 % – не интересно заниматься.

Анализ анкеты, которая оценива-
ла знания о методике самостоятельных 
занятий физическими упражнениями у 
девушек – учащихся 10–11-х классов по-
казал наиболее и наименее изученные, а 
также неизученные вопросы.

Так, к наиболее изученным вопро-
сам отнесены те, на которые ответили 
более 65 % респондентов: о норме ча-
стоты пульса в покое; о показателях 
оценки реакции организма на нагрузку; 
о времени, необходимом для развития 
физических качеств; о дозировке нагруз-
ки и интервалах отдыха в тренировке, 
направленной на увеличение рельефа 
мышц (таблица 1).

Таблица 1. – Наиболее изученные вопросы по ме-
тодике самостоятельных занятий физическими 
упражнениями среди девушек-старшеклассниц

№ Вопрос

Правильный 
ответ (%)

Знают Не 
знают

1 Какой пульс в покое считается 
нормальным для учащихся стар-
ших классов?

68 32

2 Какие показатели необходимо ис-
пользовать для оценки реакции 
организма на нагрузку?

71 29

3 Сколько времени требуется, что-
бы устойчиво повысить уровень 
развития физического качества?

69 31

4 Какую дозировку нагрузки вы 
бы использовали в тренировке, 
направленной на увеличение ре-
льефа мышц?

65 35
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Менее изученные вопросы, на ко-
торые смогли ответить примерно 50 % 
респондентов, касались нормирования 
нагрузки (таблица 2).

Таблица 2. – Вопросы по методике самостоятель-
ных занятий физическими упражнениями, на ко-
торые ответило только 50 % респондентов

№ Вопрос

Правильный 
ответ (%)

Знают Не 
знают

1 Через сколько минут после 
выполнения упражнения 
показатели пульса должны 
вернуться в исходное состояние 
(соответствовать ЧСС в покое)?

54 46

2 Какой отдых должен быть 
между упражнениями?

54 46

3 Какой пульс должен быть при 
нагрузке, обеспечивающей 
оздоровительный эффект для 
неподготовленных учащихся?

52 48

4 В какое время суток лучше 
выполнять физические 
упражнения?

58 42

5 Какое минимальное количество 
занятий физическими 
упражнениями в неделю 
необходимо проводить, чтобы 
они были эффективными?

58 42

6 Какая должна быть минимальная 
продолжительность бега для 
развития выносливости?

43 57

Трудности у учащихся вызвали 
2 вопроса. На вопрос «При каких пока-
зателях пульса необходимо прекратить 
выполнять упражнение или снизить 
нагрузку?» 12 % девушек смогли дать 
правильный ответ. На вопрос «На осно-
вании чего следует выбирать для себя 
объем физической нагрузки?» правиль-
но ответили 17 % респондентов.

Проанализировав группы здоровья 
девушек – учащихся 10–11-х классов, мож-
но отметить, что те, кто имеет основную 
группу здоровья, т. е. без отклонений от 
нормы, составляют 30 % от общего чис-
ла, 47 % учащихся имеют подготовитель-
ную группу здоровья, 9 % – специальную 

медицинскую группу, 10 % – группу ле-
чебной физической культуры.

Заключение. Анкетный опрос 
показал, что девушки – учащиеся 
10–11-х классов не проявляют интерес 
к уроку по учебному предмету «Фи-
зическая культура и здоровье», а са-
мостоятельные занятия физическими 
упражнениями интересуют только 68 % 
респондентов. Причины, по которым 
девушки-старшеклассницы занимаются 
физическими упражнениями самосто-
ятельно в свободное время – коррекция 
фигуры и поддержание физической фор-
мы. В своих занятиях они применяют в 
основном упражнения для развития си-
ловых способностей, используя интер-
нет для поиска информации по методике 
занятий. Девушки-старшеклассницы хо-
тели бы научиться составлять для себя 
программы самостоятельных занятий 
силовой направленности.

Девушки – учащиеся 10–11-х клас-
сов показали недостаточные знания о 
методике самостоятельных занятий и 
самоконтроле во время их проведения.

Анализ групп здоровья деву-
шек-старшеклассниц показал, что от-
клонения в состоянии здоровья имеют 
69 % респондентов, которые относятся 
к подготовительной, специально-меди-
цинской группе и к группе лечебной фи-
зической культуры.

Результаты проведенного исследова-
ния явились предпосылками разработки 
программы самостоятельных занятий 
физическими упражнениями силовой 
направленности для девушек – учащих-
ся 10–11-х классов, которая учитывает 
интерес занимающихся, теоретические 
знания о методике занятий, группу здо-
ровья по физической культуре.
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