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разработке здоровьесберегающих технологий следует использовать наши 

данные, которые будут способствовать правильному подходу в 

формировании телосложения юношей и девушек Тюменской области. 
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Аннотация. В статье представлены данные, доказывающие эффективность 

атлетической гимнастики как средства улучшения показателей физической 

подготовленности юношей 16-17 лет. Статистический анализ полученных данных 

позволил определить, что в результате занятий атлетическими упражнениями, прирост 

показателей всех исследуемых физических качеств у старшеклассников, составивших 
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экспериментальную группу оказался достоверно (р< 0,05) выше, чем у их сверстников 

из контрольной группы. 

 
DEVELOPMENT OF PHYSICAL QUALITIES IN YOUNG PEOPLE 16-17 YEARS OLD 

WITH THE USE OF ATHLETIC GYMNASTICS 

  
Keywords: athleticism, high school students, physical qualities, efficiency. 

Abstract. The article presents data proving the effectiveness of athletic gymnastics as a means 

of improving the physical fitness of young men aged 16-17 years. Statistical analysis of the 

obtained data allowed us to determine that as a result of athletic exercises, the increase in 

indicators of all the studied physical qualities in high school students who made up the 

experimental group was significantly (p< 0.05) higher than in their peers from the control 

group. 

 

Введение. Занятия атлетической гимнастикой приобретают в 

настоящее время все большую популярность среди молодежи. Большое 

разнообразие методик занятий, возможность дозировать нагрузки делает 

атлетизм доступным для использования в физическом воспитании 

различных возрастных групп населения. Как достаточно молодой вид 

спорта, атлетизм еще не в полной мере исследован и нуждается в научном 

обосновании и уточнении многих спорных, на взгляд ученых, положений 

[2, 3, 8, 9, 10].  

Так, требует дополнительных исследований вопрос о возможности 

использования атлетической гимнастики как средства улучшения 

физической подготовленности старшеклассников [1, 4, 6, 7]. При этом 

проблема повышения уровня двигательной (физической) 

подготовленности подрастающего поколения чрезвычайно актуальна и 

социально значима [4, 8, 1, 12, 13]. Уровень физической подготовленности 

подрастающего поколения является также отражением эффективности 

функционирования всей системы физкультурного образования в стране [9, 

10]. 

Цель исследования – оценить эффективность атлетической 

гимнастики как средства воспитания физических качеств юношей 16-17 

лет. 

Материалы и методы исследования. Решение поставленных задач 

определило выбор следующих методов исследования: анализ научно-

методической литературы, тестирование физической подготовленности, 

педагогический эксперимент. Эксперимент проводился в течение шести 

месяцев на базе ГУ «ДЮСШ г. Лунинца». В качестве экспериментальной 

(ЭГ) группы была определена группа юношей 16-17 лет, обучающихся в 

школах города и приступивших к занятиям атлетизмом непосредственно 

во время начала эксперимента. Результаты, полученные в ходе 

эксперимента, сравнивались с показателями физической подготовленности 

их сверстников, не посещавших занятия в атлетической гимнастикой и 
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составлявших контрольную группу (КГ). Использовались общепринятые 

методы статистики [5]. 

Результаты оценки физической подготовленности испытуемых 

позволили отметить недостаточный уровень развития физических качеств, 

в сравнении, с данными возрастных оценочных таблиц (таблица 1). 

Таблица 1 

Показатели физической подготовленности юношей 16-17 лет 

 

Группа 

 

Показатели физической подготовленности (M+m) 

Подтягивание, 

кол-во раз 

Сгибание – 

разгибание 

туловища, кол-во 

раз 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

Челночный 

бег 3х10 м, с 

ЭГ 4,0±0,02 52±0,21 179,1±0,04 8,3±0,19 

КГ 4,0±0,02 53±0,18 179,6±0,03 8,3±0,19 

р > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

 

В сгибании-разгибании рук в висе на высокой перекладине средний 

показатель составил 4,1 подтягивания. В сгибании-разгибании туловища в 

положении лежа испытуемые в среднем смогли выполнить упражнение 

52,5 раза. Показатель качества ловкости при выполнении теста 

«челночный бег» в среднем составил 8,3 секунды. При выполнении 

прыжка в длину с места, результат скоростно-силовых качеств 

испытуемых равнялся в среднем 179,35 сантиметрам. При этом не 

отмечено достоверных различий в уровни развития исследуемых 

физических качеств юношей экспериментальной группы от их сверстников 

из контрольной группы (Р > 0,05). 

Исходя из результатов предварительного исследования и анализ 

научно-методической литературы, нами были разработаны три комплекса 

атлетической гимнастики для повышения уровня развития физических 

качеств юношей 16-17 лет. 

Первый комплекс рассчитан на самостоятельное выполнение в 

домашних условиях. Его цель – помочь втянуться в работу, приобрести 

привычку регулярно тренироваться и соблюдать режим. Для выполнения 

этих упражнений не потребуются никакие снаряды, кроме 

гимнастической палки, которую легко приобрести. Два других комплекса 

выполнялись в условиях тренажерного зала под руководством тренера. 

Об эффективности использования атлетизма, как средства 

воспитания физических качеств юношей можно судить по величине 

динамики результатов их физической подготовленности за период 

эксперимента (таблица 2). 

Таблица 2 

Показатели физической подготовленности юношей контрольных и 

экспериментальных групп в конце педагогического эксперимента 
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Группа 

Показатели физической подготовленности (M+m) 

Подтягивание, 

кол-во раз 

Сгибание-

разгибание 

туловища, кол-во 

раз 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

Челночный 

бег 3х10 м, с 

Э 11 82 231,0±0,07 7,7±0,19 

К 6 59 183,6±0,04 8,2±0,19 

р < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 

Так показатели в упражнении «подтягивание» у юношей 

экспериментальной группы увеличились на 7 раз, средний показатель 

составил 11 раз. В контрольной группе также наблюдались положительные 

изменения - показатель увеличился на 2 раза, а средний результат в данном 

упражнении равнялся 6 подтягиваниям.  

Анализ показателей в контрольном упражнении для мышц 

брюшного пресса позволил зарегистрировать их прирост в 

экспериментальной группе на 30 раз, а в контрольной группе - на 6 раз. 

Таким образом, средний показатель в данном упражнении юношей 16-17 

лет экспериментальной группы составил 82 раза, а у сверстников 

контрольной группы - 59 раз. Длина прыжка с места у юношей 

контрольной группы увеличилась на 4 сантиметра, а у юношей 

экспериментальной группы - на 51,9 сантиметра. Средний показатель 

прыжка в длину с места у юношей контрольной группы составил 183,6 

сантиметра, у сверстников из экспериментальной группы - 231 сантиметр. 

Анализ результатов челночного бега 3х10 м у юношей 

экспериментальной группы позволил выявить улучшение результатов на 

0,6 секунды, у юношей контрольной группы на 0,1 секунды. При этом 

средний показатель в данном физическом упражнении в 

экспериментальной группе в конце исследования составил 7,7 секунды, в 

контрольной группе - 8,2 секунды. 

Статистический анализ полученных данных позволил определить, 

что в результате занятий атлетическими упражнениями, прирост 

показателей всех исследуемых физических качеств у старшеклассников, 

составивших экспериментальную группу оказался достоверно (Р < 0,05) 

выше, чем у их сверстников из контрольной группы. 

Выводы. В результате исследования физической подготовленности 

юношей 16-17 лет установлено, что обследуемые имеют низкие показатели 

во всех исследуемых двигательных качествах по сравнению с данными 

возрастных оценочных таблиц. С целью развития силовой выносливости, 

ловкости, скоростно-силовых качеств у старшеклассников целесообразно 

использовать средства атлетизма. В результате занятий данным видом 

физических упражнений, показатели вышеперечисленных физических 

качеств достоверно (Р < 0,05) улучшились. 
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УДК 796.03 

 

Е.А. Колиненко, Г.С. Хам 
Дальневосточная государственная академия физической культуры 

 

ПЛАНИРОВАНИЕ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА ШКОЛЬНИКОВ 10-11 

КЛАССОВ ПРИ ПОДГОТОВКЕ К СДАЧЕ НОРМ ВСЕРОССИЙСКОГО 

ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОГО КОМПЛЕКСА ГТО 

  
Ключевые слова: физическое воспитание, ВФСК ГТО, двигательная активность, 

школьники. 

Аннотация: в статье рассматривается значимость планирования занятий по подготовке 

к сдаче норм ГТО в рамках внешкольной работы со школьниками старших классов. 

Подготовка к выполнению школьниками нормативов комплекса ВФСК ГТО 

способствует укреплению здоровья подростков, развитию  физических качеств, умению 

распределять силы и является хорошим стимулом для регулярных занятий физической 

культурой и спортом.   

 
PLANNING THE MOTOR REGIME OF SCHOOLCHILDREN IN GRADES 10-11 IN 

PREPARATION FOR PASSING THE NORMS OF THE ALL-RUSSIAN PHYSICAL 

CULTURE AND SPORTS COMPLEX OF THE TRP 

 
Keywords: physical education, VFSK RLD, physical activity, schoolchildren. 

Abstract: the article examines the importance of planning classes in preparation for passing 

the RLD norms in the framework of out-of-school work with high school students. 

Preparation for schoolchildren to fulfill the standards of the WFSK RLD complex contributes 

to strengthening the health of adolescents, the development of physical qualities, the ability to 

distribute forces and is a good incentive for regular physical education and sports. 

 

Проблема увеличения двигательной активности обучающихся в 

общеобразовательной школе связана с решением задач сохранения и 

укрепления здоровья воспитанников, поддержания высокого уровня их 

работоспособности в процессе иучебно-воспитательной деятельности.  

Современный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — это 

полноценная программная и нормативная основа физического воспитания 

населения страны, нацеленная на развитие массового спорта и 

оздоровление нации. Подготовка к выполнению государственных 

требований комплекса ГТО обеспечивается систематическими занятиями 

по программам физического воспитания в учебных заведениях, пунктах 

начальной военной подготовки, спортивных секциях, группах общей 

физической подготовки, в учреждениях дополнительного образования 

(спортивные клубы) и самостоятельно[3].  
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