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Введение 

Современные вызовы, связанные с цифровизацией, малоподвижным образом жизни и ухудшением здо-

ровья подрастающего поколения, требуют поиска новых, эффективных и доступных форм организации фи-

зического воспитания в общеобразовательных организациях [1, 5, 7]. Особую актуальность приобретают 

виды двигательной активности, сочетающие в себе высокую эмоциональную привлекательность, ком-

плексное воздействие на организм, безопасность, низкую ресурсоемкость и возможность дифференциро-

ванного подхода. В полной мере этим критериям отвечает роуп скиппинг (спортивная скакалка) – сложно 

координационный вид спорта, обладающий значительным оздоровительным, развивающим и воспитатель-

ным потенциалом. В контексте реализации Стратегии развития физической культуры и спорта до 2030 года 

особую значимость приобретает спортизация школьного физического воспитания, предполагающая ис-
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пользование средств из арсенала видов спорта для повышения эффективности учебного процесса и созда-

ния предпосылок для последующей специализированной спортивной подготовки [7, 11]. Роуп скиппинг, 

являясь официально признанным видом спорта (Приказ Минспорта № 784) [4], обладает высоким потенци-

алом для интеграции в систему детско-юношеского спорта и спортивного отбора [2, 3, 12]. 

Целью данного исследования является анализ эффективности применения модульной программы по фи-

зической культуре на основе роуп скиппинга, разработанной коллективом авторов под руководством В.В. 

Бойко, в условиях реального образовательного процесса на базе МБОУ СОШ № 15 им. М.В. Гордеева г. 

Орла. 

 

Материалы и методы исследований 

Внедряемая программа представляет собой структурированный образовательный модуль, интегрируе-

мый в вариативную часть учебного предмета «Физическая культура» для 1-4 классов (рис. 1). Программа 

разработана в строгом соответствии с ФГОС НОО и включает все необходимые компоненты: пояснитель-

ную записку, планируемые результаты, содержание, тематическое планирование, методическое и ресурс-

ное обеспечение [4, 6, 9]. 

 

Рис. 1. Модульная программа по физической культуре на основе спортивной скакалки (роуп скиппинга). 

Fig. 1. Modular physical education program based on rope skipping. 

 

Ключевые преимущества программы, обусловившие её выбор для внедрения в школе №15: 

1. Доступность и инклюзивность: простота инвентаря (скакалка), возможность занятий в любых 

условиях (спортзал, улица), низкий травматизм и возможность участия детей с разным уровнем подготов-

ленности. 

2. Системность и преемственность: программа рассчитана на 4 года обучения (1-4 классы) с после-

довательным усложнением материала – от базовых прыжков и игр к командным дисциплинам (Дабл Датч) 

и соревновательной практике. 
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3. Междисциплинарность и воспитательный потенциал: содержание программы направлено не 

только на физическое совершенствование, но и на формирование личностных (дисциплинированность, 

упорство) и метапредметных (планирование, самооценка) результатов, ценностей здорового образа жизни, 

патриотизма и сотрудничества. 

4. Научно-методическая обоснованность: программа создана при участии специалистов кафедры 

теории и методики ФКиС Орловского Госуниверситета и практикующих учителей высшей категории, 

включая консультанта из школы №15 г. Орла Л.А. Карнюхину, что обеспечило её практическую ориенти-

рованность. 

5. Ориентация на спортивную подготовку. Содержание программы выстроено с учетом дидактиче-

ских закономерностей теории и методики детско-юношеского спорта. Последовательное освоение элемен-

тов (от базовых прыжков к сложно-координационным связкам и дисциплине «Дабл Датч») закладывает 

фундамент специальной физической подготовки и создает условия для выявления спортивно-одаренных 

детей на этапе начальной подготовки. 

 

Результаты и обсуждения 

1. Динамика показателей физической подготовленности 

В ходе педагогического эксперимента была оценена динамика физической подготовленности учащихся 

3-4 классов (n=64), занимавшихся по экспериментальной программе с использованием средств спортивной 

скакалки (роуп скиппинга). Результаты тестирования представлены в табл. 1. 

Таблица 1 

Динамика показателей физической подготовленности учащихся 3-4 классов за период эксперимента (M ± 

σ). 

Table 1 

Dynamics of physical fitness indicators of students in grades 3-4 during the experimental period (M ± σ). 

Показатель Группа До экспер. После экспер. Прирост % t-критер. p 

Координация 

(кол-во освоенных базовых 

прыжков из 15) 

Эксп. 6,2±1,8 13,4±1,2 +116% 12,45 <0,001 

Контр. 6,4±1,7 8,1±1,5 +26,6% 2,89 <0,05 

Скоростно-силовые каче-

ства (прыжок в длину с ме-

ста, см) 

Эксп. 132,5±8,3 146,8±7,1 +10,8% 4,92 <0,001 

Контр. 133,1±7,9 138,4±7,6 +4,0% 1,98 >0,05 

Скоростная выносливость 

(кол-во прыжков за 30 с) 

Эксп. 42,3±4,1 58,7±3,8 +38,8% 8,34 <0,001 

Контр. 43,0±4,3 48,2±4,0 +12,1% 2,41 <0,05 

Гибкость (наклон вперед из 

положения стоя, см) 

Эксп. +3,1±2,2 +7,4±2,5 +139% 4,76 <0,001 

Контр. +3,3±2,4 +4,8±2,6 +45% 1,52 >0,05 

Примечание: жирным выделены статистически значимые различия (p < 0,001). 

Note: Statistically significant differences (p < 0.001) are highlighted in bold. 
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Анализ полученных данных позволяет сделать следующие выводы: 

 В экспериментальной группе произошли статистически значимые улучшения по всем исследуемым 

показателям (p < 0,001). 

 Наиболее выраженная динамика зафиксирована в координационной подготовленности: более 85% 

учащихся экспериментальной группы освоили комплекс из 12-15 базовых прыжков («Оловянный солда-

тик», «Лыжник», «Колокол», «Крест» и др.), тогда как в контрольной группе этот показатель составил в 

среднем 8,1 ± 1,5 элемента. 

 Прирост скоростно-силовых качеств (прыжок в длину с места) в экспериментальной группе соста-

вил 10,8% против 4,0% в контрольной, что подтверждает эффективность прыжковых упражнений со ска-

калкой. 

 Показатели гибкости в экспериментальной группе увеличились более чем вдвое благодаря включе-

нию стретчинга в структуру каждого занятия. 

2. Мотивационный и психологический эффект 

Для оценки мотивационной сферы было проведено анкетирование учащихся (n=64) и анализ посещае-

мости уроков физической культуры. Результаты представлены в табл. 2. 

Таблица 2 

Динамика мотивационных показателей и посещаемости. 

Table 2 

Dynamics of motivational indicators and attendance. 

Показатель До экспер. После экспер. Δ p 

Доля учащихся с высоким уровнем интереса к уро-

кам физкультуры (по данным анкетирования), % 

42,2% 87,5% +45,3% <0,01 

Доля учащихся, посещающих дополнительные заня-

тия по спортивной скакалке (роуп скиппингу), % 

0% 31,3% +31,3% — 

Количество пропусков уроков по неуважительной 

причине (среднее на класс за месяц) 

4,8 ± 1,3 2,1 ± 0,9 -56,3% <0,01 

Уровень самооценки (по методике Дембо-

Рубинштейн, баллы) 

5,2 ± 1,1 7,6 ± 1,3 +46,2% <0,05 

Социально-психологический климат в классе (оценка 

по 10-балльной шкале) 

5,8 ± 1,4 8,2 ± 1,1 +41,4% <0,01 

 

Как видно из табл. 2, после внедрения программы произошли существенные позитивные изменения: 

 Доля учащихся с высоким уровнем интереса к урокам физкультуры увеличилась с 42,2% до 87,5%. 

 Количество пропусков по неуважительной причине снизилось более чем в два раза (на 56,3%). 

 Учащиеся экспериментальных классов стали выше оценивать собственные возможности, что про-

явилось в росте показателя самооценки на 46,2% (p < 0,05). 
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 Улучшился социально-психологический климат в классах (прирост 41,4%): учителя и учащиеся от-

мечали возросшую сплоченность, взаимопомощь при выполнении парных и групповых упражнений (Дабл 

Датч, «Треугольник»). 

3. Оценка методической компетентности педагогов 

По окончании эксперимента было проведено анкетирование учителей физической культуры (n=8), рабо-

тавших по экспериментальной программе. Результаты самооценки профессиональных компетенций пред-

ставлены в табл. 3. 

Таблица 3 

Самооценка методической компетентности учителей (по 10-балльной шкале, M ± σ). 

Table 3 

Self-assessment of teachers’ methodological competence (on a 10-point scale, M ± σ). 

Критерий До начала работы 

по программе 

После завершения 

эксперимента 

Прирост, % p 

Владение методикой обучения 

прыжкам через скакалку 

4,5 ± 1,2 8,9 ± 0,8 +97,8% <0,001 

Умение составлять комбинации и 

связки для «Вольных упражнений» 

3,2 ± 1,4 8,4 ± 1,0 +162,5% <0,001 

Владение методикой обучения пар-

ным и групповым упражнениям 

3,8 ± 1,3 8,6 ± 0,9 +126,3% <0,001 

Знание правил судейства соревнова-

ний по спортивной скакалке (роуп 

скиппингу) 

2,5 ± 1,1 7,9 ± 1,3 +216% <0,001 

Доступность методических материа-

лов (оценка обеспеченности) 

3,0 ± 1,5 9,2 ± 0,7 +206,7% <0,001 

 

Учителя отметили, что наличие подробных методических рекомендаций, поурочного планирования и 

видеоматериалов существенно облегчило процесс подготовки и проведения занятий. Наибольший прирост 

самооценки зафиксирован по критерию «Знание правил судейства» (+216%) и «Доступность методических 

материалов» (+206,7%), что свидетельствует о высоком качестве учебно-методического обеспечения про-

граммы. 

Статистическая обработка результатов 

Математическая обработка результатов проводилась с использованием пакета статистических программ 

SPSS 23.0. Рассчитывались: 

 среднее арифметическое значение (M); 

 стандартное отклонение (σ); 

 достоверность различий по t-критерию Стьюдента для связанных и несвязанных выборок. 
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Различия считались статистически значимыми при p < 0,05 и p < 0,001. Полученные данные подтвер-

ждают эффективность предложенной методики и позволяют рекомендовать ее к внедрению в практику ра-

боты общеобразовательных школ. 

 

Выводы 

Практическая апробация модульной программы по роуп скиппингу в условиях МБОУ СОШ №15 им. 

М.В. Гордеева г. Орла позволяет сделать следующие выводы: 

1. Разработанная модульная программа занятий по физической культуре, основанная на спортивной 

скакалке (роуп скиппинге) обеспечивает статистически значимый прирост показателей физической подго-

товленности: координационных способностей (+116%), скоростно-силовых качеств (+10,8%), скоростной 

выносливости (+38,8%), гибкости (+139%) (p < 0,001). 

2. Включение элементов спортивной скакалки (роуп скиппинга) в образовательный процесс способ-

ствует повышению мотивации к занятиям физической культурой (доля учащихся с высоким уровнем инте-

реса возросла до 87,5%), формированию адекватной самооценки и улучшению социально-

психологического климата в классах. 

3. Реализация модульной программы сопровождается ростом методической компетентности педагогов 

(прирост самооценки от +97,8% до +216%), что обеспечивается наличием качественного учебно-

методического комплекса. 
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Введение 

Актуальность исследования обусловлена стратегическим значением развития аналитических центров 

для модернизации системы спортивного управления и достижения цели построения «спортивной 

державы». Си Цзиньпин подчеркнул необходимость ускоренного создания китайских аналитических 

центров нового типа как важной и неотложной задачи. В 2022 году Государственное управление по 

физической культуре и спорту КНР утвердило девять ведущих спортивных аналитических центров на 

период 2023-2025 гг.. Однако уровень развития китайских спортивных аналитических центров остаётся 
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относительно низким: наблюдается дисбаланс типов центров, несовершенство механизмов консультаций, 

недостаток глобального видения, слабое влияние и низкое качество исследований. 

Цель данного исследования – на основе анализа опыта швейцарского Международного центра 

спортивных исследований (CIES) выявить ключевые принципы эффективного управления спортивными 

аналитическими центрами и предложить пути их адаптации к китайским условиям. 

Научная новизна заключается в первом системном анализе зарубежного опыта управления спортивными 

аналитическими центрами с последующей локализацией рекомендаций. Теоретическая значимость состоит 

во вкладе в развитие теории управления аналитическими центрами, практическая – в разработке 

конкретных рекомендаций для совершенствования китайской системы спортивного управления. 

 

Материалы и методы исследований 

В качестве объекта анализа выбран CIES – аналитический центр, основанный в 1995 году при 

Университете Невшателя (Швейцария) совместно с ФИФА и кантоном Невшатель. Центр обладает 

общественной направленностью и исследовательской независимостью, относится к типу аффилированных 

аналитических центров. 

Методология исследования включает: 

1. метод анализа литературы – систематический обзор публикаций по управлению аналитическими 

центрами; 

2. метод кейс-стади – углублённое изучение организационной структуры, ресурсов, механизмов 

трансформации результатов и образовательных программ CIES. 

Анализ проводился по четырём ключевым направлениям: система организационных механизмов, 

ресурсное обеспечение, трансформация исследовательских результатов и образовательные программы по 

подготовке кадров. 

 

Результаты и обсуждения 

Анализ показал, что эффективность управления CIES основана на комплексной интеграции внутренних 

и внешних факторов. 

1. Система организационных механизмов. Организационная миссия является фундаментальной основой 

существования любого учреждения. CIES обладает чётко сформулированной миссией: выступать мостом 

между исследованиями, образованием и спортивными организациями; способствовать устойчивому 

развитию управления спортом в мире через международную партнёрскую сеть; предоставлять конкретные 

решения спортивным организациям на основе междисциплинарных подходов [1]. В соответствии с миссией 

основные функции центра сфокусированы на предоставлении услуг в области сбора данных, анализа, 

опросов и исследований. 

Организационная структура CIES характеризуется плоскостью и функциональной чёткостью (табл. 1). 

Под руководством Совета директоров выделяются три основных блока: исследования, образование и 

административные службы. Исследовательские группы (Футбольная обсерватория и Спортивный 
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разведывательный центр) формируют интеллектуальную основу центра. Образовательный центр отвечает 

за подготовку кадров. Административные службы обеспечивают повседневную деятельность, включая 

маркетинг, развитие и управление документацией. 

Таблица 1 

Организационная структура CIES. 

Table 1 

Organizational structure of CIES. 

Уровень Структурные подразделения Основные функции 

Руководящий орган Совет директоров Стратегическое управление, контроль 

независимости исследований 

Исследовательский 

блок 

Футбольная обсерватория, Спортивный раз-

ведывательный центр 

Сбор и анализ данных, публикация отчё-

тов 

Образовательный 

блок 

Образовательный центр, Международная 

университетская сеть 

Разработка программ, подготовка кадров 

Административный 

блок 

Секретариат, Отдел маркетинга и развития, 

Документальный центр 

Операционная поддержка, внешние ком-

муникации 

 

Важной особенностью является координация с внешними заинтересованными сторонами. CIES 

выстроил глобальную сеть партнёрства с университетами, спортивными федерациями и коммерческими 

организациями более чем в 17 странах Америки, Африки, Европы, Ближнего Востока и Азии [2]. Такая 

координация позволяет максимизировать ресурсы и расширять сферу влияния. 

2. Ресурсное обеспечение. Управление аналитическим центром требует обеспечения людскими, 

финансовыми и технологическими ресурсами. 

Многодисциплинарная команда специалистов. CIES формирует команду исследователей с докторскими 

степенями из различных областей: географии, права, социологии, истории. Особое внимание уделяется 

привлечению специалистов по статистике и анализу данных, что обеспечивает технологическую основу 

для количественных исследований [3]. Некоторые исследователи одновременно участвуют в научной 

работе и преподавании, формируя синергию «исследование – образование». 

Стабильная финансовая система. Как аффилированный центр, CIES получает основное 

финансирование от ФИФА, а Университет Невшателя предоставляет инфраструктурную поддержку 

(офисные помещения, библиотечные ресурсы). Дополнительные источники дохода включают: контракты 

на исследования с европейскими футбольными лигами, продажу публикаций и плату за образовательные 

программы [4]. Такая диверсификация обеспечивает финансовую устойчивость и независимость. 

Авторитетные данные в реальном времени. С момента основания CIES придерживается 

количественного подхода к исследованиям. Центр сотрудничает с компанией InStat для получения 

спортивных данных и разработал собственные системы анализа: демографический атлас футбола, атлас 

миграции игроков, индекс InStat и атлас производительности команд [5]. При этом CIES подчёркивает 
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необходимость баланса между количественными и качественными методами, избегая узкого фокуса 

исключительно на статистике. 

3. Трансформация результатов и распространение культуры. В отличие от традиционных академических 

учреждений, аналитические центры уделяют особое внимание распространению результатов. CIES 

выработал пять ключевых стратегий: 

1. Совместное использование: создание «электронной библиотеки» с бесплатным доступом к исследо-

ваниям и базам данных для общественности; 

2. Долгосрочность и отслеживание: постоянное наблюдение за ключевыми темами (демография игро-

ков, трансферный рынок) с публикацией ежегодных обзоров в 2006-2014 гг.; 

3. Использование новых медиа: еженедельная и ежемесячная публикация электронных отчётов; за 

2015-2017 гг. количество посещений превысило 2 млн [6]; 

4. Частые конференции: проведение тематических встреч дважды в месяц с бесплатной публикацией 

видеозаписей на платформах Facebook и YouTube; 

5. Развлекательный элемент: ежегодная публикация рейтингов «100 лучших игроков» и «стоимость 

игроков», привлекающая внимание болельщиков и СМИ, включая китайские издания («Спорт в Китае», 

«Прямая трансляция»). 

4. Образовательные программы по подготовке кадров. Как университетский аналитический центр, CIES 

уделяет особое внимание образованию. Его образовательная система обладает тремя характерными 

чертами: 

- Соответствие миссии организации: программы тесно связаны с ключевыми направлениями 

исследований центра (спортивный менеджмент, спортивное право), направлены на подготовку 

специалистов для спортивных организаций; 

- Предоставление социальных ресурсов: программы, такие как магистратура ФИФА, дают студентам 

возможность установить контакты с руководителями международных спортивных федераций и клубов; 

- Ориентация на разные категории обучающихся: программы различаются по требованиям – от базовых 

курсов до программ, требующих трёхлетнего опыта работы в спортивных организациях (аналог MBA) [7]. 

Магистерская программа ФИФА восемь раз подряд признавалась лучшей программой по спортивному 

менеджменту в Европе по версии журнала Sport Business, что подтверждает эффективность 

образовательной модели. 

 

Выводы 

1. Совершенствование системы управления. Китайским центрам необходимо сформулировать чёткую 

миссию, соответствующую национальным задачам развития спорта; создать плоскую организационную 

структуру с чётким разделением функций; развивать механизмы координации с внешними партнёрами; 

обеспечить прозрачность деятельности через создание полнофункциональных официальных сайтов с пуб-

ликацией информации о миссии, структуре, ресурсах и результатах [8]. 
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2. Оптимизация ресурсного обеспечения. Требуется формирование устойчивой команды исследовате-

лей через механизм «вращающихся дверей» (привлечение экспертов из практики); диверсификация источ-

ников финансирования (государственные контракты, гранты, рыночные услуги); развитие возможностей 

работы с большими данными через привлечение специалистов по анализу данных и создание собственных 

баз [9]. 

3. Активизация исследовательских результатов. Необходимо преодолеть «публикационный фети-

шизм» и развивать многоформатные каналы распространения: электронные отчёты, конференции, соци-

альные сети; создать профессиональные команды по редактированию и публикации; обеспечить бесплат-

ный доступ к ключевым данным для повышения общественной ценности исследований [10]. 

4. Интеграция с университетскими платформами. Из девяти утверждённых ведущих спортивных ана-

литических центров Китая все базируются в университетах. Необходимо максимально использовать акаде-

мические ресурсы вузов для подготовки высококвалифицированных кадров, одновременно развивая про-

граммы непрерывного образования для специалистов спортивной отрасли, что обеспечит устойчивое раз-

витие центров [11]. 

Перспективы дальнейших исследований включают: сравнительный анализ управления различными 

типами спортивных аналитических центров; экспериментальные исследования по адаптации зарубежного 

опыта к китайским условиям; изучение механизмов повышения международного влияния китайских 

спортивных аналитических центров. 
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Аннотация: в статье изучается процесс становления силовой выносливости в подростковом возрасте, 

тогда как акцент исследовательского интереса смещён на оценку продуктивности внедрения специально 

организованных комплексов атлетической гимнастики в структуру школьных занятий. Через систему кон-

трольных испытаний диагностируется исходный уровень их силовой выносливости. На этой основе кон-

струируется комплекс упражнений атлетической гимнастики, подлежащий дальнейшей экспериментальной 

проверке с точки зрения влияния на физическое состояние школьников (в том числе на их отношение к 

урокам физкультуры). Эмпирическая часть работы реализована на базе одной из московских школ с уча-

стием обучающихся 5-го класса. Через тестирование фиксировались ключевые индикаторы физической 

подготовленности: выполнялись приседания, подъемы туловища, сгибания и разгибания рук в упоре лёжа. 

Как показывают обработанные количественные данные, заметный прирост продемонстрировали все анали-

зируемые показатели, одновременно усилились мотивационные установки и интерес школьников к регу-

лярным занятиям физической культурой. Авторам представляется целесообразным рекомендовать включе-

ние комплексов атлетической гимнастики в школьные учебные программы как эффективного средства 

формирования силовой выносливости у учащихся среднего школьного возраста. 
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cessed quantitative data show, all the analyzed indicators showed a noticeable increase, while the motivation and 
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Введение 

В системе школьного физического воспитания центральное значение придается формированию двига-

тельных качеств, среди которых особое место занимает выносливость. Практика учебных занятий показы-

вает: значительная часть обучающихся обладает недостаточным уровнем развития данного качества, что 

выражается в затруднениях при выполнении установленных нормативов по бегу на длинные дистанции, а 

также при проведении кроссовой и лыжной подготовки [11]. 

Проблема силовой подготовки подрастающего поколения всегда представлялась, как одной на наиболее 

актуальные проблемы в теории и практике воспитания. В последнее десятилетие наблюдается негативная 
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тенденция в снижении уровня развития качества силы школьников. Современные научные исследования по 

вопросам повышения эффективности педагогического процесса по предмету «Физическая культура», обос-

новывают положения о целесообразности включения в физическую подготовку школьников нетрадицион-

ных систем физического воспитания, включая, в том числе, и атлетическую гимнастику [5; 8; 9]. 

В числе новых задач, стоящих сегодня перед учителем физической культуры – ориентация детей на са-

мостоятельные занятия физическими упражнениями, использование их в целях отдыха, досуга, самосовер-

шенствования [1; 4; 6; 7]. 

Проблема недостаточной физической активности у учащихся средних общеобразовательных учрежде-

ний стала достаточно актуальной в наши дни. Большинство детей из-за различных факторов, в число кото-

рых входит рост нагрузки учебной программы, боязнь родителей, что их ребенок получит травму, нежела-

ние самих учащихся заниматься, а также достижения научно-технического прогресса (дети проводят боль-

шую часть времени проводят в технике) не занимаются на уроках физической культуры и не только на уро-

ках, а вообще. В связи с этим важнейшей задачей современного образования становиться воспитание у 

обучающихся ответственности по отношению к своему здоровью. Проблему развития силовых способно-

стей школьников рассматривали также учёные как: Л.А. Васильев, В.М. Зациорский и другие. Эта пробле-

ма требует дальнейшего более углубленного изучения. 

Цель: теоретическое обоснование возможности использования упражнений атлетической гимнастики с 

учащимися среднего школьного возраста для развития силовой выносливости на уроках физической куль-

туры. 

Объект исследования: развитие силовой выносливости учащихся среднего школьного возраста 

Предмет исследования: развитие силовой выносливости школьников с использованием упражнений ат-

летической гимнастики. 

Задачи: 

1. Охарактеризовать возрастные особенности развития учащихся среднего школьного возраста 

2. Рассмотреть характеристику развития силовой выносливости учащихся среднего школьного возраста. 

 

Материалы и методы исследований 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, тестирование, математическая обра-

ботка данных, наблюдение. 

Упор в работе делается прежде всего на обращение к научным и учебно-методическим источникам, где 

освещаются вопросы физического воспитания и спортивной подготовки школьников; через это теоретиче-

ское «поле» уточнялись ориентиры для практической части исследования. Для количественной оценки фи-

зической подготовленности школьников использовались общепринятые тесты, предложенные Ройалом 

Хаддлстоном Берпи-старшим, а также отечественными специалистами В.И. Ляхом и А.А. Зданевичем. В 

систему показателей включались приседания, подъём туловища из положения лёжа, а также сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа – то есть упражнения, позволяющие косвенно судить о силовой выносливости 

и уровне общей физической готовности. 
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Особое место в экспериментальной части занимала организация круговой тренировки. Через такую 

форму работы, включавшую упражнения различной функциональной направленности и варьируемой ин-

тенсивности нагрузки, стремились усилить двигательную активность школьников и, что важно, закрепить 

устойчивые двигательные навыки. Параллельно исследователь систематически прибегал к педагогическо-

му наблюдению: оно дало возможность проследить динамику изменения физического состояния участни-

ков (в том числе в промежуточные периоды), оценить, как организм адаптируется к возрастающим нагруз-

кам, а также зафиксировать влияние использованных приёмов на внутреннюю установку ребят по отноше-

нию к занятиям физической культурой. 

Собранные эмпирические сведения подвергались количественной обработке; показатели группирова-

лись и представлялись преимущественно в виде таблиц, где отображались средние значения и диапазон 

вариации результатов у мальчиков и девочек. Как показывают наблюдения, наметилась устойчивая пози-

тивная тенденция: у школьников, систематически занимавшихся атлетической гимнастикой, улучшилось 

общее физическое состояние и заметно возросла силовая выносливость, что дополнительно подтверждает-

ся статистическими характеристиками распределения их тестовых баллов. 

 

Результаты и обсуждения 

Практическая работа проводилась в школьном образовательном учреждении г. Москва с 21 апреля по 17 

мая 2025 года. В исследовании принимали учащиеся 5 «Б» класса в количестве 25 человек. Эти учащиеся 

были рекомендованы учителем физической культуры, т. к. они регулярно посещают уроки и изъявили же-

лание принять участие в исследовании. Занятия физической культуры проводились в спортивном зале 2 

раза в неделю по 45 мин. В исследовании проводилось определение уровня физической подготовленности 

учащихся 5 класса. Перед исследованием физической подготовленности было получено разрешение меди-

цинского работника на проведение данных тестов. Тестирование проводилось в присутствии учителя. На 

каждом уроке физической культуры применялись физические упражнения. Исследования проводились по 

следующим тестам: 

Тест 1. Приседания в течение 60 секунд. Автор теста: Ройал Хаддлстон Берпи-старший. 

Цель: определить и оценить уровень силовой выносливости. 

Методика выполнения: 

1.  В исходном положении стопы располагаются на уровне плеч либо несколько шире, при этом пальцы 

ног и коленные суставы ориентированы по одной оси. Поясничный отдел сохраняет небольшой физиологи-

ческий прогиб. Для стабилизации положения тела допускается вытянуть выпрямленные руки вперед либо 

развести их в стороны, добиваясь устойчивого баланса. 

2. На фазу выдоха приходится основное движение: таз и бедра плавно смещаются вниз до уровня, при 

котором бедренные кости занимают положение, параллельное поверхности пола. При достаточной по-

движности опускание корпуса может быть более глубоким, но спина на всем протяжении траектории со-

храняет выпрямленное, контролируемое положение без округления в пояснице. 
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3. Достигнув нижней точки, позу кратковременно стабилизируют, после чего выполняется подъем кор-

пуса вверх до исходного положения стоя. В течение 60 секунд испытуемый повторяет полный цикл «опус-

кание – фиксация – подъем» максимально возможное число раз при сохранении технически правильной 

формы движения, по которому и судят об уровне силовой выносливости. 

Средние результаты учеников 5 класса по тесту 1 отображены в табл. 1. 

Таблица 1 

Оценка результатов в Тесте 1. Приседания в течение 60 секунд (количество раз). 

Table 1 

Evaluation of Test results 1. Squats for 60 seconds (number of times). 

Тест 1 Результат 

Гендерность Высокий Средний Низкий 

Мальчики (n=14) 42, при (n=3) 35, при (n=6) 25, при (n=5) 

Девочки (n=11) 35, при (n=2) 30, при (n=5) 20, при (n=4) 

 

Тест 2. Подъем туловища из положения лежа на спине (норматив ГТО). 

Автор теста. В структуру комплекса ГТО данный контрольный норматив включен под названием «подъ-

ем туловища из положения лежа на спине» 23 91. Научно-методическое обоснование и авторство теста 

принадлежит В.И. Ляху и А.А. Зданевичу. 

Цель тестового упражнения состоит в диагностике уровня общей физической подготовленности, при 

этом основное внимание уделяется силовым возможностям мышц брюшного пресса и их функциональной 

выносливости. Методика выполнения: 

При выполнении упражнения испытуемый занимает исходную позицию на гимнастическом мате: кор-

пус располагается лежа на спине, лопаточная область плотно соприкасается с опорной поверхностью, верх-

ние конечности заведены за голову и сцеплены в «замок». Нижние конечности согнуты в коленных суста-

вах под углом 90 градусов, стопы фиксируются партнером и прижимаются к полу. 

Результаты школьников по этому тесту отображены в табл. 2. 

Таблица 2 

Критерии оценивания теста «Поднимание туловища» [3]. 

Table 2 

Evaluation criteria for the «Trunk Lifting» test. 

Тест 2 Результат 

Гендерность Высокий Средний Низкий 

Мальчики (n=14) 39, при (n=4) 33, при (n=5) 27, при (n=5) 

Девочки (n=11) 28, при (n=1) 23, при (n=3) 20, при (n=7) 
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Тест 3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (норматив ГТО). Автор теста: Ройал Хаддлстон Берпи-

старший. 

Цель: оценить физическую форму верхней части тела и отследить прогресс во время силовых трениро-

вок. 

Исходное положение при выполнении сгибаний и разгибаний рук в упоре лежа задается следующими 

требованиями: опора на прямые руки, кисти размещены на полу на уровне плечевого пояса и ориентирова-

ны вперед, локтевые суставы отведены от туловища не более чем на 45 градусов, а плечи, корпус и нижние 

конечности образуют единую прямую линию. Стопы располагаются на полу, без использования дополни-

тельных опорных устройств. 

В фазе сгибания рук грудная клетка опускается до касания поверхности пола либо контактной платфор-

мы высотой 5 см. После достижения нижнего положения выполняется полное разгибание рук в локтевых 

суставах с возвратом тела в исходную позицию. Принятое исходное положение фиксируется на протяже-

нии 1 секунды, после чего продолжается последовательное выполнение последующих повторений испыта-

ния. Данные результатов школьников, выполнивших этот тест отображены в табл. 3. 

Таблица 3 

Критерии оценивания теста «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа». 

Table 3 

Evaluation criteria for the «Flexion and extension of the arms in the prone position» test. 

Тест 3 Результат 

Гендерность Высокий Средний Низкий 

Мальчики (n=14) 17, при (n=2) 12, при (n=4) 8, при (n=8) 

Девочки (n=11) 12, при (n=1) 7, при (n=1) 5, при (n=9) 

 

Для улучшения физических показателей школьников на занятиях по физической культуре использовал-

ся метод круговой тренировки. Подготовительная часть включает в себя: упражнения в ходьбе, бег 2-5 ми-

нут в непрерывном умеренном темпе, комплекс СБУ. Комплекс ОРУ на месте. 

Основная часть: круговая тренировка. 

1. Продолжительность упражнений – 35 секунд. 

2. Отдых между упражнениями – 20 секунд. 

3. Количество кругов в круговой тренировке – 4 круга 

4. Уровень интенсивности – средний и максимальный темп выполнения упражнений. 

5. Время отдыха между кругами – 1,30 м. 

При проведении круговой тренировки на первых занятиях было заметно, что ученики уставали уже на 

втором круге. Это проявлялось в покраснении кожи, повышенном потоотделении, одышке. В связи с этим 

время отдыха между станциями увеличивали, а техника выполнения упражнений оставалась недостаточно 

точной. Однако на последних занятиях качество выполнения упражнений значительно улучшилось: учащи-

еся меньше уставали и легче справлялись с прохождением станций. Мы предполагаем, что данный ком-
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плекс круговой тренировки эффективно будет развивает силовую выносливость за счёт упражнений атле-

тической гимнастики. При регулярном выполнении в течение продолжительного времени показатели сило-

вой выносливости начнут стабильно повышаться. 

В ходе педагогического исследования особое внимание было уделено реакции учащихся на предложен-

ные средства развития силовой выносливости, включая упражнения атлетической гимнастики. Наблюдения 

проводились во время уроков физической культуры, где фиксировались поведенческие и физиологические 

реакции школьников. В начале исследования у некоторых учащихся отмечалась неуверенность при выпол-

нении новых упражнений, особенно связанных с силовой нагрузкой. Однако по мере освоения техники их 

интерес возрастал. Учащиеся проявляли активность, задавали вопросы о правильности выполнения упраж-

нений, что свидетельствовало о вовлеченности в процесс. На первых занятиях внимание было рассеянным, 

особенно при монотонных упражнениях. После адаптации к нагрузкам внимание стало более сосредото-

ченным, что отразилось на качестве выполнения заданий. Внешние признаки усталости (учащенное дыха-

ние, покраснение кожи, потливость) проявлялись уже на втором круге круговой тренировки.  Со временем 

учащиеся демонстрировали лучшую адаптацию к нагрузкам: уменьшилась одышка, улучшилась координа-

ция движений. Несмотря на первоначальную усталость, желание заниматься не снижалось. Напротив, уча-

щиеся стремились улучшить свои показатели, что подтверждалось данными. Мотивация к урокам физиче-

ской культуры возросла, что положительно сказалось на организации занятий и их моторной плотности 

[10]. 

 

Выводы 

В данной исследовательской работе была поставлена цель – теоретически обосновать возможность ис-

пользования упражнений атлетической гимнастики для развития силовой выносливости у учащихся сред-

него школьного возраста на уроках физической культуры. В ходе исследования были проанализированы 

психофизиологические особенности детей данного возраста, рассмотрены методические основы развития 

силовой выносливости, а также определены преимущества атлетической гимнастики как средства физиче-

ского воспитания. Проведённый анализ научно-методической литературы позволил установить, что упраж-

нения атлетической гимнастики, подобранные с учётом возрастных особенностей и дозированных нагру-

зок, способствуют эффективному развитию силовой выносливости, укреплению мышечного корсета и по-

вышению общего уровня физической подготовленности школьников. Кроме того, их применение на уроках 

физической культуры способствует повышению мотивации учащихся к занятиям, формированию устойчи-

вого интереса к систематическим тренировкам и укреплению здоровья. Таким образом, теоретическое ис-

следование подтвердило целесообразность включения элементов атлетической гимнастики в учебный про-

цесс для развития силовой выносливости у учащихся среднего школьного возраста. Полученные выводы 

могут служить основой для разработки практических рекомендаций и методических программ, направлен-

ных на оптимизацию физического воспитания в общеобразовательных учреждениях. Перспективы даль-

нейших исследований могут быть связаны с экспериментальной проверкой эффективности предложенной 

методики, а также с разработкой дифференцированных комплексов упражнений для различных групп уча-

щихся с учётом их индивидуальных особенностей и уровня физической подготовленности. 
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