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ние значения мышечной силы правой кисти составляют 5,1 кг, а у мальчиков, дополнительно за-
нимающихся спортом вне школы – 7,9 кг, у девочек –3,8 и 6,2 кг, соответственно. В возрасте 15 
лет у мальчиков общеобразовательных классов 30,5 кг, а у мальчиков спортивных классов 37,1 кг, 
у девочек- 21,5 кг и 24,1 кг, соответственно. В возрасте 16 лет у мальчиков 32,8 кг и 37,4 кг; у де-
вочек – 20,6 кг и 22,6 кг, соответственно. 

В разных возрастных группах мышечная сила детей с нормальным (гармоничным) физическим 
развитием и детей с избытком массы тела не имела существенных различий. А мышечная сила 
учащихся с дефицитом массы тела была ниже по сравнению с подростками с гармоничным физи-
ческим развитием.  

Средние показатели мышечной силы правой кисти у школьников 7–8 лет, имеющих нормаль-
ное физическое развитие и избыток массы тела составляют 5,7 кг и 5,6 кг соответственно, в то 
время как у учащихся с дефицитом массы тела – 5,1 кг. У школьников 15–16 лет с нормальным 
физическим развитием и избытком массы тела эти показатели равны 27,4 кг и 27,3 кг, а у учащих-
ся с дефицитом массы тела 26,8 кг. Средние значения жизненной ёмкости лёгких также ниже сре-
ди школьников с дефицитом массы тела. 

Сбалансированность питания имеет значение при изучении влияния образа жизни на функцио-
нальные показатели. Так у мальчиков, которые придерживаются сбалансированного питания, 
средний показатель динамометрии составляет 34,8 кг, в то время, когда при нерациональном пи-
тании 33,2 кг. У девочек, сбалансированно питающихся, этот показатель равен 24,6 кг, а у девочек 
нерационально питающихся – 22,9 кг. 

Выявленные факторы риска требуют активации профилактической деятельности в школах. Для 
оптимизации физического развития и здоровья современных школьников рекомендуются: опти-
мизация физической активности; оптимизация учебного процесса; оптимизация питания школь-
ников; профилактика психоэмоционального напряжения. 

Наблюдения за физическим развитием позволяют своевременно выявлять особенности морфо-
функционaльного состояния детей, разрабатывать нормативы физического рзвития. Изучение фак-
торов, влияющих на формирование физического развития, позволяет заключить, что физическое 
развитие – явление социальное, зависящее от условий жизнедеятельности. Полученные данные 
подтверждают влияние факторов обучения и воспитания на физическое развитие современных 
школьников. 

 
 Список использованных источников 
1. Баранов, А.А. Состояние здоровья современных детей и подростков и роль медико-социальных факто-

ров в его формировании / А.А. Баранов, В.Р. Кучма, Л.М. Сухарева. –  Вестник РАМН, 2009. № 5. С. 4-12. 
2. Давыденко, Л.А. Физическое развитие школьников образовательных учреждений Волгограда / Л.А. 

Давыденко. – Гигиена и санитария, 2004. № 2. С. 43-49. 
3. Комплексная оценка условий обучения в общеобразовательных учреждениях различного типа / Т.Р. 

Зулькарнаев, И.Ф. Тимербулатов, Р.А. Ахметишина и др. – Гигиена и санитария, 2009. № 2. С. 83-89. 
4. Хорошева, Т.А. Морфофункциональные особенности развития организма учащихся начальных клас-

сов / Т.А. Хорошева, А.И. Буханов. – Гигиена и санитария, 2006. № 4. С. 56-60. 
 
 
УДК 796 

РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ ДЛЯ ЮНОШЕЙ СТАРШЕГО ШКОЛЬНОГО  
ВОЗРАСТА НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  

СРЕДСТВАМИ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ 
 

А.С. Стурова, 4 курс 
Научный руководитель – Т.Г. Климанова, к.п.н., доцент 

Государственный социально-гуманитарный университет, Российская Федерация 
 
Введение. Актуальность темы исследования определена потребностью в получении современ-

ных знаний в области физической культуры и спорта по вопросам развития выносливости у стар-
ших школьников в условиях школьного урока физической культуры. А проблема данного иссле-
дования заключается в том, что современная методическая база школы недостаточно оснащена 
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научно-методической литературой по разработке и применению различных средств и методов, в 
особенности метода круговой тренировки, для развития выносливости у школьников старшего 
школьного возраста [1, с.55].  

Цель исследования – разработать и оценить эффективность методики развития выносливости 
у юношей 9-х классов на уроках физической культуры с использованием метода круговой трени-
ровки.  

Методика и организация исследования. Ученики 9-х классов были разделены на контроль-
ную и экспериментальную группу. Суть экспериментальной методики заключалась в том, чтобы 
соединить метод длительной работы без перерывов и без учета времени и метод экстенсивной ин-
тервальной тренировки (15 сек работа, 30-45 сек – отдых), чередуя их в учебно-тренировочном 
процессе, постепенно повышая нагрузку до максимума, одновременно отслеживая изменения 
пульса. Такая методика позволила повысить общую выносливость, местную мышечную выносли-
вость, способность противостоять утомлению, благодаря методу длительной работы и повысить 
показатели специальной выносливости, силовой и скоростной выносливости, а также скоростную 
силу и ловкость, благодаря второму методу – экстенсивной интервальной работы. Для определе-
ния эффективности экспериментальной методики развития выносливости нами были выбраны три 
двигательных теста, три функциональные пробы и два физиологических показателя развития вы-
носливости [2, с.83]. Перед началом эксперимента проводилось первичное тестирование, показав-
шее примерно одинаковый уровень физического развития и общей работоспособности обеих 
групп. Далее, по окончании эксперимента было проведено вторичное (итоговое) тестирование, 
показавшее значительный прирост показателей в экспериментальной группе, по сравнении с кон-
трольной группой. На основе результатов итогового тестирования юношей контрольной и экспе-
риментальной группы, а также метода математической статистики, был выведен t-критерий Стью-
дента,равный p<0,05, подтверждающий эффективность экспериментальной методики. 

 Результаты исследования и их обсуждение.  
 
Первичное тестирование контрольной и экспериментальной группы, проводимое перед нача-

лом эксперимента показало, что ученики обеих групп имеют примерно одинаковый низкий уро-
вень физического развития и работоспособности, что соответствует результатам двигательных 
тестов и функциональных проб рис. 1 

 

 
 
Послепроведенного эксперимента, было проведено повторное (итоговое) тестирование кон-

трольной и экспериментальной группы, занимающихся по разным методикам развития выносли-
вости (рис.2), которое показало значительный прирост показателей у занимающихся в экспери-
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ментальной группе. По результатам итогового тестирования была составлена таблица и выведен t-
критерий Стьюдента, подтверждающий эффективность экспериментальной методики.  
 

 
 
На данной диаграмме показана динамика прироста показателей в экспериментальной группе в 

начале и конце эксперимента, а именно: в беге на 60 м уменьшилось время пробегания дистанции; 
в 6-тиминутном беге увеличился метраж пробегаемой дистанции; произошел прирост количества 
подтягиваний на высокой перекладине; увеличился объем емкости легких, о чем говорит показа-
тель ЖЕЛ и пробы Штаге и Генчи; а также повысились показатели пробы PWC170 и МПК, что 
говорит о повышении уровня физического развития, функционального состояния и общего уровня 
работоспособности учащихся.Прирост показателей в экспериментальной группе в начале и конце 
эксперимента: в беге на 60 м уменьшилось время пробегания дистанции; в 6-тиминутном беге 
увеличился метраж пробегаемой дистанции; произошел прирост количества подтягиваний на вы-
сокой перекладине; увеличился объем емкости легких, о чем говорит показатель ЖЕЛ и пробы 
Штаге и Генчи; а также повысились показатели пробы PWC170 и МПК, что говорит о повышении 
уровня физического развития, функционального состояния и общего уровня работоспособности 
учащихся. 

Вывод. Рассмотрены теоретические основы развития выносливости у учащихся старшего 
школьного возраста, особенности развития выносливости у юношей 9-х классов, а также 
рассмотрели методику организации круговой тренировки на уроках физической культуры 
старшего школьного возраста и сущность круговой тренировки, проанализирована школьная  
программа 9-х классов и выявлены средства и методы развития выносливости на уроках 
физической культуры, а также тесты, оценивающие уровень физического развития школьников. 
Мы пришли к выводу, что проблема развития выносливости у учащихся старшего школьного 
возраста в настоящее время актуальна, а круговая тренировка является более эффективным 
методом развития выносливости на уроках физической культуры, так как позволяет обеспечить 
высокую общую и моторную плотность урока, облегчает учет, контроль и индивидуальное 
регулирование нагрузки, воздействует на организм комплексно, задействует в тренировке сразу 
несколько мышечных групп, а также активизирует участие занимающихся в учебном процессе и  
создает условия для сохранения и укрепления здоровья школьников. 
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Актуальность исследования. Волейбол занимает достойное место в системе физического вос-

питания и характеризуется очень высокой, по сравнению с другими видами спорта, эмоциональ-
ной и интеллектуальной насыщенностью. Данный вид спорта решает  множество задач, например,  
такие как  укрепление здоровья, развитие физических способностей школьников, формирование и 
совершенствование жизненно важных двигательных умений и навыков, и является разделом про-
граммы по предмету физическая культура в школе [1, с.12].  В настоящее время существующие 
методики развития координационных способностей на занятиях волейболом с учащимися 7 клас-
сов на базе общеобразовательной школы ориентированы на подготовленных школьников, недо-
статочно учитывают индивидуальные особенности детей. Так, актуальным становится вопрос раз-
работки методики развития координационных способностей для школьников 7 классов, занимаю-
щихся волейболом в условиях школьной спортивной секции. Цель исследования -
экспериментально обосновать эффективность методики развития координационных способностей 
с применением тактических и технических упражнений у учащихся  седьмых классов в условиях 
школьной спортивной секции по волейболу. 

Методика и организация исследования. Эксперимент проводился на базе общеобразователь-
ной Никоновской школы городского округа Раменское в течение учебного года. Школьники в 
начале эксперимента были распределены на контрольную и экспериментальную группы с пример-
но одинаковым уровнем подготовленности. В контрольной группе (КГ) школьники выполняли 
координационные упражнения в основной части урока, предварительно не обучаясь им.  Школь-
ники экспериментальной группы (ЭГ) выполняли упражнения координационной направленности 
по методике, основанной на сочетании упражнений разных степеней сложности, выстроенных в 
определенную последовательность, основанную на систематическом включении в занятие элемен-
та новизны.  

Основным средством развития координационных способностей являются физические упражне-
ния повышенной координационной сложности и содержащие элементы новизны. Сложность фи-
зических упражнений можно увеличить за счет изменения пространственных, временных и дина-
мических параметров, а также за счет внешних условий, изменяя количество игроков, порядок их 
действий, комбинируя двигательные навыки; сочетая прыжки, бег и прием мяча; выполняя упраж-
нения по сигналу или за ограниченное время.  Таким образом, мы составили инновационный ком-
плекс упражнений на развитие координационных способностей  детей среднего школьного воз-
раста, занимающихся в школьной спортивной секции по волейболу. Секционные занятия по во-
лейболу проводились два раза в неделю во внеурочное время. В тренировочное занятие включа-
лись  подготовительная, основная и заключительная части.  Методы организации секционного за-
нятия: метод сопряженного воздействия; посменный, групповой, игровой метод. В подготови-
тельной части использовались координационные упражнения как в движении, как в парах, так и в 
группах (12 мин). Данные упражнения применялись в первой половине занятия на фоне отсут-
ствия утомления. Комплекс упражнений состоит из трех упражнений разных степеней сложности. 




