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Особенности воспитания физических способностей у девушек 10-11 классов 

 

Аннотация: в статье отражены особенности методики воспитания физических 

способностей у девушек 10-11 классов в процессе занятий физкультурно-спортивной 

деятельностью в образовательном пространстве школы, где физическое воспитание 

учащихся, ее характер и масштабность потребуют значительного времени и технологических 

решений. 

Ключевые слова: методика, воспитание, физические качества, девушки, 

образовательное пространство 

 

Ведение. Безусловно, одним из важнейших факторов для реализации столь актуальной 

проблемы являются социальные и ценностные ориентации, направленные на приумножение 

здоровье человека [1-4]. Физкультурно-спортивная деятельность оказывает влияние на 

формирование правильных пропорций тела («телесных конструкций»), которые отражают 

функционирование систем организма, главным образом, позвоночника индивида [5]. Именно 

в этот возрастной период расширяется диапазон двигательных способностей, что 

проявляется в качественных показателях физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности [2, 6, 7]. 

Поиск инновационных технологий в педагогическом процессе продиктован 

необходимостью пересмотра традиционных образовательных парадигм, которые в 

образовательном пространстве школы рассматриваются в контексте разнообразия, учета 

особенностей личности, рынка образовательных и сервисных услуг, оказываемых 

учреждениями образования в условиях кризиса и влияния внешних факторов [1, 8]. Процесс 

совершенствования физических способностей зависит от того, как специалисты умеют 

учитывать медико-биологические особенности организма, чтобы преодолеть фактор так 

называемого «юношеского сердца», которое в своем развитии отстает от роста мышечной 

системы [1, 5, 7]. 

Цель исследования: Систематизация учебно-воспитательного процесса, 

направленного на воспитание физических качеств у школьниц 10–11 классов в процессе 

занятий физической культурой. Разработка учебно-тренировочных комплексов, 

направленных на рейтинговую оценку знаний, умений и навыков.  

Методы и организация исследования. Испытания проводились на уроках физической 

культуры. В педагогическом эксперименте принимали участие девушки 10 – 11 классов, 

прошедшие медицинское обследование, не имеющие отклонений в состоянии здоровья.  

Формирование групп осуществлялось по случайному признаку, без учета 

морфологических показателей, участники эксперимента занимались по программе 

физического воспитания для учащихся общеобразовательных школ, и посещали 

дополнительных занятий по физической подготовке. Во время эксперимента девушки 

занимались физической подготовкой по предложенной методике с использованием круговой 

тренировки с регламентированным объемом для каждой группы: для первой группы - 50% 

объем круговой тренировки, во второй - 25%. Было обследовано 75 девушек 10 - 11 классов. 
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Результаты исследований и их обсуждение. Доказано положительное влияние на 

динамику показателей скоростных, силовых, скоростно-силовых, двигательно-

координационных способностей, общей и силовой выносливости девушек 10-11 классов. 

Методика воспитания физических качеств, основанная на учете морфофункциональных 

особенностей девушек и  системном использовании кругового метода (50% от общего 

времени урока), является эффективной в условиях проведения уроков по физической 

культуре, базирующихся на освоении учебного материала по легкой атлетике, элементов 

художественной и ритмической  гимнастики и волейбола (табл. 1.) 

 

Таблица 1 

Годовой план физической подготовки (в %) комплексного развития физических 

качеств у девушек лицея  

 

Двигательные 

способности 

Сентяб. Октяб. Нояб. Декаб. Февр. Март 

 

Апрель Май 

Скоростные 30 25 15 15 20 30 30 25 

Скоростно-

силовые 

30 30 15 15 30 20 10 25 

Силовые 10 15 30 30 20 10 20 15 

Общая 

выносливость 

20 10 10 15 10 20 20 25 

Силовая 

выносливость 

5 10 10 5 10 15 - - 

Гибкость -  15 10 5 5 10 - 

Координац. 

способности 

5 10 5 10 5 - 10 10 

 

Заключение. Комплексы круговой тренировки ориентированы на использование 50% 

времени на развитие физических качеств необходимо и должны меняться каждые 2 - 3 

недели. Учет социального, психического, физического здоровья под влиянием физических 

упражнений приводит существенным морфофункциональным и физиологическим сдвигам, 

расширению двигательного потенциала, что сопряжено с перестройкой систем организма, 

т.е. осуществляется переход на новый уровень его функционирования, за счет изменений 

уровня физических качеств (скоростных, силовых скоростно-силовых, координационных 

способностей, гибкости, выносливости) в процессе учебных занятий по физической 

культуре. 

Учет особенностей соматических типов (МиС, МиМеС, МеС, МеМаС и МаС), 

вариантов биологического развития (ускоренный – ВР«А», нормальный – ВР«В» и 

замедленный – ВР«С») - это эффективный путь воспитания двигательных способной 

девушек исследуемого возраста. Последнее имеет значение как для студенток и женщин, 

занимающихся физкультурно-оздоровительными занятыми, так и спортсменок различной 

квалификации [7-11]. 
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Features of physical abilities education in girls of grades 10-11 

 

Abstract: the article reflects the features of the methodology of physical abilities education in 

girls of grades 10-11 in the process of physical culture and sports activities in the educational space 

of the school, where physical education of students, its nature and scale will require significant time 

and technological solutions. 
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