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На необходимость повышения уровня физической подготовленности обучающихся общего образования отмечается во многих современных публикациях (И.С. Матвеева, 2017; И.С. Анцупов, 2019; П.И. Храмцов, 2021). 

Данной проблеме посвящено значительное количество методических разработок и научных исследований (Е.А.  Тимофеева, 2005; Р.Х. Деушев, 2015; В.В. Зарко, 2015). 

Вместе с тем основу физической подготовленности обучающихся составляет уровень развития их физических качеств и двигательных способностей. Поэтому большое количество времени на уроках по физической культуре у школьников отводится решению именно этой главной задачи.

  В этой связи достаточно актуальной представляется определение эффективных средств развития физических качеств у обучающихся общего образования различного возраста, способствующих повышению их физической подготовленности.

Цель исследования – экспериментальное обоснование комплексов средств развития физических качеств у обучающихся основного и среднего общего образования, способствующих повышению их физической подготовленности. 

В педагогическом эксперименте приняли участие две группы школьников 12-13 лет и две группы юношей 16-17 лет, которые составили две экспериментальные и две контрольные группы численностью в шестых классах по 18 человек, в 10 классах по 12 человек. 

Для развития физических качеств у обучающихся 12-13 лет экспериментальной группы на уроках физической культуры были разработаны три комплекса средств, которые применялись на уроках физической культуры по легкой атлетике, гимнастике и спортивным играм.

На уроках по легкой атлетике в первой и четвёртой четверти использовался комплекс средств, включающий 4 группы упражнений. Группа упражнений для развития у школьников скоростных способностей. Группа упражнений для развития ловкости. Группа упражнений для развития у школьников скоростно-силовых способностей. Группа упражнений для развития общей выносливости.

На уроках физической культуры по гимнастике во второй четверти использовался комплекс средств, включающий 2 группы упражнений. Группа упражнений для развития у школьников скоростно-силовых способностей. Группа упражнений для развития у школьников силы и силовой выносливости.

На уроках физической культуры по спортивным играм для развития физических качеств у обучающихся экспериментальной группы применялись средства из футбола и баскетбола в первой, третий и четвертой четверти.

Для развития физических качеств у обучающихся 16-17 лет на уроках физической культуры было разработано два комплекса средств. Первый комплекс составили упражнения силовой и скоростно-силовой направленности. Второй комплекс представлен средствами игр футбола и баскетбола.

Упражнения из первого комплекса применялись на каждом уроке физической культуры юношей экспериментальной группы. Средства из второго комплекса использовались как блоки на уроках физической культуры в первой, третьей и четвертой четверти.   

Результаты диагностики физической подготовленности школьников 12-13 лет в начале и на окончание опытной работы показали, что динамика развития скоростных и координационных способностях у учащихся экспериментальной группы достоверно лучше, чем у контрольной группы (табл. 1).   
Таблица 1

 Динамика средних результатов в тестах, характеризующих развитие скоростных и координационных способностей
у школьников 12-13 лет за время опытной работы

	Тесты
	Время

проведения
	Группы
	Р

	
	
	К.Г.
	Э.Г.
	

	Бег 30 м, (с)
	Начало

Окончание
	5,92±0,04
5,81±0,03
	5,94±0,04
5,67±0,03
	>0,05

<0,05

	Челночный бег 3х10 м, (с)
	Начало

Окончание
	9,34±0,05
9,13±0,06
	9,37±0,05
8,92±0,06
	>0,05

<0,05


За время педагогического эксперимента улучшение средних результатов скоростных способностей в контрольной группе составило 1,9%, в то время как в экспериментальной группе – 4,5%, по данным координационных способностей отмечается улучшение результатов у контрольной группы на 2,2%, экспериментальной группы – 4,8%.

Также по результатам педагогического эксперимента наблюдается достоверное повышение силовой выносливости у обучающихся 12-13 лет экспериментальной группы по отношению к контрольной группе (табл. 2). 
Таблица 2

 Динамика средних результатов в тестах, характеризующих развитие

силовой выносливости у школьников 12-13 лет 
за время опытной работы

	Тесты
	Время

проведения
	Группы
	Р

	
	
	К.Г.
	Э.Г.
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, (кол-во)
	Начало

Окончание
	8,9±0,9
10,8±0,8
	9,1±0,9
12,7±0,8
	>0,05

<0,05

	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 минуту, (кол-во)
	Начало

Окончание
	28,5±1,5
31,4±1,6
	28,8±1,5
34,1±1,6
	>0,05

<0,05


В сгибании и разгибании рук в упоре лежа за время опытной работы зафиксирован прирост средних результатов у школьников экспериментальной группы на 39,6%, у учащихся контрольной группы – на 21,3%, в поднимании туловища из положения лежа прирост составил в экспериментальной группе 18,4%, в контрольной группе – 10,2%.

За время опытной работы произошли достоверные изменения в развитии у школьников 12-13 лет экспериментальной группы скоростно-силовых способностей и общей выносливости по отношению к учащимся контрольной группы (табл. 3).
Таблица 3

Динамика средних результатов в тестах, характеризующих развитие

скоростно-силовых способностей и общей выносливости у школьников 12-13 лет за время опытной работы

	Тесты
	Время

проведения
	Группы
	Р

	
	
	К.Г.
	Э.Г.
	

	Прыжок в длину с места толчком двух ног, (см)
	Начало

Окончание
	141,6±1,8
147,1±1,7
	141,2±1,9
152,4±1,8
	>0,05

<0,05

	Бег 1500 метров, (мин/с)
	Начало

Окончание
	8,49±6,2
8,32±5,9
	8,51±6,3
8,19±6,0
	>0,05

<0,05


Данные изменения выражены улучшением средних результатов в прыжке в длину с места толчком двух ног в экспериментальной группе на 7,9%, в контрольной группе – на 3,9%, в беге на 1500 метров, соответственно на 3,8 и 2% (рис. 3).  

Использование на уроках физической культуры юношей 16-17 лет экспериментальной группы разработанных комплексов развития физических качеств оказало положительное влияние на их физическую подготовленность. Это отражается в достоверности различий в средних результатах между экспериментальной и контрольной группой во всех тестах (табл. 4-6).
Улучшение результатов в развитии скоростных и силовых способностей у юношей экспериментальной группы составило 4,4 и 34,8%, в контрольной группе – 2,0 и 20,3%.

Таблица 4
 Динамика средних результатов в тестах, характеризующих развитие скоростных и силовых способностей у юношей 16-17 лет

за время опытной работы

	Тесты
	Время

проведения
	Группы
	Р

	
	
	К.Г.
	Э.Г.
	

	Бег 60 м, (с)

	Начало

Окончание
	9,21±0,05
9,03±0,05
	9,23±0,05
8,82±0,05
	>0,05

<0,05

	Подтягивание из виса на высокой перекладине, (кол-во)
	Начало

Окончание
	6,4±0,6
7,7±0,6
	6,6±0,6
8,9±0,6
	>0,05

<0,05


Таблица 5
 Динамика средних результатов в тестах, характеризующих развитие

силовой выносливости у юношей 16-17 лет за время опытной работы

	Тесты
	Время

проведения
	Группы
	Р

	
	
	К.Г.
	Э.Г.
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, (кол-во)
	Начало

Окончание
	20,8±1,2
24,3±1,1
	21,2±1,2
28,6±1,1
	>0,05

<0,05

	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 минуту, (кол-во)
	Начало

Окончание
	30,3±1,6
33,2±1,6
	30,7±1,6
37,4±1,6
	>0,05

<0,05


Таблица 6
 Динамика средних результатов в тестах, характеризующих развитие

скоростно-силовых способностей и общей выносливости 
у юношей 16-17 лет за время опытной работы

	Тесты
	Время

проведения
	Группы
	Р

	
	
	К.Г.
	Э.Г.
	

	Прыжок в длину с места толчком двух ног, (см)
	Начало

Окончание
	190,7±1,9
195,9±1,8
	190,3±1,9
203,1±1,8
	>0,05

<0,05

	Бег 3000 метров, (мин/с)
	Начало

Окончание
	14,53±6,2
14,27±5,9
	14,56±6,3
14,08±6,0
	>0,05

<0,05


Значительно высокое повышение средних результатов наблюдается в тестах, характеризующих развитие у юношей экспериментальной группы силовой выносливости, где в сгибании и разгибании рук в упоре лежа они за время педагогического эксперимента возросли на 34,9%, в поднимании туловища из положения лежа на спине за 1 минуту – на 21,8%.  

Тенденция улучшения результатов в ходе опытной работы зафиксирована в развитии у юношей экспериментальной группы скоростно-силовых способностей (6,7%) и общей выносливости (3,3%).

Таким образом, данные, полученные в ходе апробации комплексов средств развития физических качеств у школьников 12-13 и 16-17 лет на уроках физической культуры свидетельствуют о достаточно высокой их эффективности.
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