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Актуальность. Выносливость а бистрота относятся к числу жиз

ненно важных качеств человека. Возрастающие требования к учебной, 

трудовой в спортивной деятельности иолодежи вызывают необходи

мость повышения уровня развития этих качеств. Однако, как показа

но рядом исследований /  и. Conatu . I 959; в- Balke . 1963;

A. кігьсь ; 1968; Л.Н. Жданов. 1970; З.И. Кузнецова, 1972;

B.П. Филин, 1975; Э.М. Логвинов, 1975; Г.П. Богданов, 1977,1981; 

и др ./, рост выносливости и быстроты у девочек практически прек

ращается к 14-15 годам, а у некоторых в дальнейшем даже снижается.

По имеющимся данным, около 44% девушек X классов не в состоя

ния сдать нормы ГГО по бегу на 100 и, кроссу я лыжным гонкам на 

3 км. Однако снижение выносливости и быстроты - не биологически 

предопределенное свойство организма , о чем свидетельствует, яаа- 

прнмер, тот факт , что у спортсменок уровень выносливости и быст

роты продолжает повышаться под влиянием тренировки и в более повл

ияв годы - в течение всего времени активных занятий спортом 

/Н.Н. Журкова, 1955; Ч.А. ВаЙпгоила, 1964; В.П. Филин, 1960,1970;

К. А. Масловский, 1971; и др./.

Исследованию выносливости и быстроты посвящено значительное 

чис..а работ, но большая часть их относится к области спортивной 

тренировкя/Ы.Я. Набатнякова, 1974; А.Н. Макаров, 1974; В.П. Фижм, 

1970,1976; Ю.Г. Травин, 1975, 1976, 1981; к др ./, для школьной 

практики представляют иитврео их отдельные фрапиенты. Работа по 

методика икожьдых уроков /С.И. Хаустов, 1971, 1972; Б.Ф. Л^окудив, 

1972; А,Я, Родии, 1975; Г;Ы. Козырева, 1975; В.А. Мнкшпев, 19??; 

f. Tav-k # 1977; н. КирропРг, , 1979; \.Н. Хая, 1.972, 1979; 

ж др./ относятся или к другэта возрастам, или к мальпккам с вно- 

«ач , но ив к левулкам IX-X класів, к рассма?рзвздт развитее укя- 

яз“ чк7 качеств не взаимосвязано. 1  научно# литературе нет опоено-



ваннах рекомендаций по комплексному развитию выносливости а быстро

ты у девушек ГХ-Х классов в течение всего учебного года на уроках 

физической культуры о целью подготовки их к сдаче нормативов Все

союзного физкультурного комплекса ГГО. Не исояедоваяы вопросы: в 

каком сочетании и соотношении целесообразно применять упражнения 

для комплексного развития выносливости и быстроты, какой длительно

сти и интенсивности должны быть физические нагрузки, какие методы 

лучше использовать для развития указанных качеств, как осуществ

лять дифференцированный подход к учащимся разного уровня двига

тельной подготовленности, какие физиологические сдвиги в организме 

девушек происходят при воздействии упражнений для развития вынос- 

ливясти я быотроты.

Научная новизна, разработана методика подготовки девушек ІХ--Х 

классов к сдаче нормативов ГГО по бегу и лыжным гонкам, основан

ная на постепенном переходе от экстенсивных нагрузок к интенсивным 

с использованием равномерного, повторного, переменного я соревно

вательного методов проведения упражнений. Определена градация бе

говых нагрузок при передвижения на лыжах девушек ІХ-Х классов по 

показателям интенсивности и продолжительности, а также частоте 

сердечных сокращений. Указана целесообразность комплексного под

хода к развитию общей выносливости, скоростных и скоростно-сило- 

бык качеств при планировании упражнений указанного характера в 

отдельном уроке, серии уооков и в течение всего учебного года.

Разработаны и экспериментально проверены способы дифференциро

ванного подхода к девушкам-старшеклассницам в процессе дозирова

ния физических нагрузок, включающие оценку степени подготовленности 

школьниц с помощью системы тестов, контроль за реакциями орга

низма и коррекцию уровня и характера последующих нагоузок. Пред

ложено содержание дополнительных занятий бегом для девушек яияе-



ореднаго уровня двигательной подготовленности, дозволяющих в тече

ние непродолжительного времени подвести их к выполнении требований 

комплекса ГГО.

Практическая зависимость. На основании результатов исследований 

составлены рекомендация для улучшения методики развития общей вы

носливости, быстроты, скоростно-силовых качеств я скороотной вынос

ливости, применяемой на уроках физической культуры при занятиях о 

девушками ГХ-Х классов. Рекомендованная методика принята к использова

нию в шкодах Черниговской области, и может быть применена также в 

практической работе учителей физической культуры школ РСФСР, УССР, 

Молдавской ССР, Прибалтийских республик, находящихся в сходных кли

матических условиях.

Результаты исследований использованы Научно-исследовательским 

институтом физиологии детей и подростков АПН СССР при составлении 

программы дія групп начальной подготовки ДЮСШ, занятия с которыми 

проводя тая на базе общеобразовательных школ, а также при составле

нии пособия "Уроки физической культуры в 11-Х классах"; в настоящее 

время используются при составлении пособия "Развитие двигательных 

качеств школьников на уроках физической культуры".

Объем работы. Диссертация изложена на 173 страницах машинописно

го текста и состоит из введения, пяти глав, заключ няя, выводов и 

приложений. Приведено 39 табляц и 8 рисунков. Указатель литерату

ры содержит 215 наименований, из них 30 иностранных.

Задачи, методы а организация доследований.

Были поставлены задачи і

1. Определить уровень раавьтия выносливости я быстрота у деву

шек 15-17 лет а изучить взаямээаЕисшлость этих качеств.

2. Разработать и экспериментально проверяїь иетоляиу развития 

ВІІН0СЛИВ9СТІ и быстроты у девушек 1Х-Х клпссив на уроках фи-
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8ячеокой культуры о целью подготовки их к успешной СД8ЧЭ нормати

вов ГГО по бегу в лыжиш гонкам,

Пря этом предполагалось : определять необходаше нагрузки пря 

проведения занятий о применением бега и передвижения иа жчпяя дая 

учащихся с разной физической подготовленностью;

изучить применение различных методов /равномерного, повторного, 

переменного/ разработать рекомендация по уссвершеистаоваюго спосо

бов дозирования физических нагрузок;

эа?работать примерный плен физической подготовки для развитая 

скоростной выносливости па серии уроков легкой атлетики и лыжной 

подготовки, а также рекомеидат’'"’ то применения с скоростио» 

ешювьк упражнений для развитая этих качеств в процессе уроков по 

гимнастике и спортивним играм;

разработать содержание дополнительных занятий дая развитая вы

носливости и быстроты у девушек с нижесредним уровнем двигательной 

подготовленности,

Для решения поставленных задач были яспользованн ояедуюяие ме

тоды исследования: изучение опыта учителей физической культурі по

средством устного и анкетного опроса; педагогический эксперимент 

с делением испытуемых на опытные ж контрольные группы; педагоги

ческие наблюдения с учетом объема и интенсивности физической наг

рузки, оценкой утомляемости школьников по внешним признакам /во

В,А, Зотову/ я путем опроса, тестирование двигательной подготов

ленно ста/ бег па 30 м с хода и со старта, бег на 100, 300, 500, 

1200, 2400 м челночный бег 4 х 10 м, бег с ватвясивпостью 60Ї от 

максимальной, прыжок в дляяу о места, прыжок в высоту о места, 

сгибание а разгибание рук в упоре лека с опорой ва гимнастическую 

скамейку, ручная и становая динамометрия/.

Бали также использованы физиологические аетолв: опенка фязи-
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ческої работоспособности, по В ,Л. Каршану /1974/, и умственной 

работоспособности, до И,М. Трахтенбергу и С.М. Ршшаану /1973/ ; 

определение частоты сердечна* сокращений электрокардиографом 

"Маліш" с бимануальными электродами, тел акарди о г рафом "С аорт-4' і 

рвфдвеоометрия - храяорефдексометром ИПР-ОІ; спирография - аппа

ратом "Метатест-1", оксигемометроя - аппаратом Я036М".

Уровень физического развития школьников определялся по МвТОДй- 

м  НИИ физиологии детей и подростков АШ СССР. Было проведено вра

чебное обследование учащихся с учетом числа хрошчзсшк и ootdo- 

респираторных, заболеваний.

Полученные материалы обработаны математическими методами на 

ЭВМ "Ваирй-2П /по Стьаденту/.

Для определения уровня развития выносливости, быстроты и око- 

роотно-силовшс качеств школьниц г. Чернигова, где проводилась яа- 

ша работа, было обследовано 484 учащихоя УП--Х классов шкод Л 7,

22, 24, а 2 9 j кроме того 119 учащихся сельских школ /для сравнения/ 

и 50 учащихся 15-16 лет /11  класс/, регулярно занимавшихся в 

детско-юношеских саортйвяшс школах. При этом измерялось, также фи

зическое развитие этих школьниц.

L :дагогический експеримент, в процессе которого разрабатыва- 

дас' методика развития вши лпвости н быстроты школьниц на уроках 

физической культуры в прово,дилась оценка ее эффективности, про

водился а течение двух лет о оздда я тем же контингентом учащих

ся. Двє акспериментальных /параллели ча" и "б" I I  класса/ г коя- 

грольнаг группа /параллель авв/  были окомдлектовазы в серетіре 

1979 г. в школах *  7 я 24 Чернигова. В каждой группе к яачачу 

експерименте было до 33-35 девушек основно* медицинской группы, 

в конце аксяерямента да 30. Средний возраст учащихся к н{(чаи7 

»ксиерамента составлял, округлено'-, 15,5 лет.
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Левушки экспериментальных классов занимались по разработанной 

нами методике, а контрольных - по общепринятой. При разработке ме

тодики экспериментальных занятий мы исходили из того, что наряду о 

развитием общей выносливости посредством упражнений, выполняемых в 

аэробном режиме, необходимо повышать также быстроту, а эатем скоро

стную выносливость, упражнениями в аэробном и смешанном режимах. 

Поэтому в обеих экспериментальных группах на каждом уроке, за исклю

чением уроков лыжной подготовки, применялся бег 600-800 м в умерен

ном темпе и специально разработанные упражнения для развития быотро- 

ты движений, выполняемые в околопредельном темпе. В связи с тек, 

что в девятом и особенно в десятом классах по программе предусмот

рено сравнительно небольшое количество нового материала, занятия 

строили так, чтобы посредством специально подобранных упражнений 

можно было одновременно совершенствовать технику движений я разви

вать двигательные качества.

На первых четырех-шести уроках легкой атлетики я лыжной под

готовки, как в девятом, так и в десятом классе, девушки эксперимен

тальных групп параллельно развивали выносливость и быстроту, жсполь- 

вуя для этого: а/ бег и передвижение на лыжах в умеренном темпе я 

б / ускорения на коротких отрезках - до 60 м в беге я 100-150 м пря 

передвижении на лыжах - в околопредельном темпе. В дальнейшем пере

ходили к развитию специатьяой выносливости, необходимой для выпол

нения нормативor комплекса ГТО на установленных дястанциях, продол

жая, однако, сочетать и комплексный и избирательный метод развития 

всех указанных качеств.

На основе показателей двигательной подготовленности /  бег на 

30 м с хода, бег на 100 и 500 м и прыжки в дину с места/, девушки 

в начале первой четверти учебного года были распределены в каждой 

экспериментальной группе на три отделения. Это дало возможно диф-
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фе^енцкрованно дозировать физические нагрузки. В процессе дозиро

вания нагрузок при беге и передвижении на лыжах использовались спе

циально составленные таблицы. Контроль за реакцией организма школь

ниц на физические иагрузки осуществлялся главным образом по часто

те сердечных сокращений.

В основу разработанной методики развития выносливости для обе

их експериментальних групп были положены одни и те же принципы. 

Однако, были предусмотрены и некоторые различия. Девушки классов 

"а" в течение двух лет эксперимента - в IX я X классе - при разви

тии специальной выносливости повторным методом пробегали короткие 

отревки - до 120 м в беге^о 750 м в лыжных гонках - с интенсивно

стью до 905? от максимальной скорости /определяемой по результатам 

бега и передвижения ра лыжах с хода на 30 м /, с интервалами отды

ха от 1,5 до 2 мин. Это был вариант о превалированием скоростной 

работы.

Девушки классов "б" в течение первого года эксперимента - в 

IX классе - занимались по варианту более длительной, но менее ин

тенсивной повторной работы. Они пробегали отрезки 150-400 м и про

ходили на лыжах 750-2500 м с интенсивностью до 75Ї от максимальной 

скорости, причем не только повторно, но и с переменной интенсивно

стью. В конце учебного года выяснилось, что такой метод занятий 

дает более значительный прирост общей выносливости,, чем метод заня

тий в к.гчссаг "а ", однако, дает некоторое отставание в результа

тах бега на IU0 и 500 ы, то есть в упражнениях, требующих зкорост- 

eol вьшосл вост . В связи с этим в классах "б" на сяедугацяй год, 

при сохранения прежнего общего объема яагруьок, было добавлено про 

бегание коротких отрезков /  за счет некотрого сокращения чиояа 

ШИННЫХ отрезков/. При ЭТОМ COOTHOt звие коротких И ДЛЙЯЯНХ отрвз- 

чов составляло 40 к РОЇ.
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Второе отличие занятий в классах "а" и "б" состояло в то*.

47» девушки классов "а" выполняли скороетве-саловые упражнения пов

торно, вначале длительностью 15 с, а потом о увеличением на каждом 

поеледуацем уроке на 2-3 с, сериями по 7 упражнений; всего яа урок 

е м  выполняли 2 таких серии. Девушки же клаосов "б" выполняли те «в 

упражнения в оляу серию длительность» 30 с, о последующим увеличе

нием времени упражнения на 5-6 о; вреыет отдыха составляло также 30с.

Дня доказательства возможности повышения результатов по бегу 

у девушек, отстающих в развитии выяосливооти, при условии дополни

тельных занятий, на базе СтольнеяскоЯ средней школы в первой чет

верти 1979/80 учебного года были организованы занятия о группой 

девушек из IX-x классов, результаты которых в беге на 500 м били 

в классе ниже средних. Учащиеся занимались по специальной методике 

два раза в неделю, в дни когда не было уроков физической культурі, 

каждое занятие длилось 90 минут.

Характеристика физической подготовленности девушек-сгаршеклаоондц

Как было установлено, у обследованного контингента девушек 

ІХ-Х классов длина тела стабилизируется, прирост в I  классе срав

нительно о IX составляет всего 0,24$, в то время как масса тела 

увеличивается на 4 ,5$ . Окружность грудной клетки остается на отно

сительно одинаковом уровне.

Как показали исследования, девушки X классов уступают девуш

кам IX классов і результатах большинства беговых я прыжковых упраж

нений, причем отставание в беговых вилах происходит за счет умень

шения длины бегового шага. Так, у девушек IX класса в беге яа 

500 м при скорости 3,93 м/с, длина бегового шага составляет 1,38 м.* 

те время как у девушек X класса, при скорости 3,87 м/с, длина я li

ra равна 1 ,26 м.
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Не ^рова« двигательной подготовленности ороди девушек выявлены 

большие индивидуальные различия в каждом возрасте, достигающие 30 

■ более процентов. Это указывает на необходимость строго дифферен

цированного подхода к учащимоя ври дозировании физических нагрузок 

цдл развития двигательных качеств.

Установлено, что деву піки городских школ имеют явное преимущест

во иеред сельскими в скоростно-силовых и скоростных выдах упражне

ний /бег на 30 и с хода, бег на 30 и 1и0 м со старта а прыжки в дли

ну/, в то время как учащиеся сельских школ имеют преимущество в ви

цах. требующих проявления выносливости - в беге на 300 , 500 я 1200 at.

Чтобы определить насколько реализуются физические возможности 

цсвушек IX и X классов в процессе школьных уроков яри развитии вы

носливости и быстроты, их результаты в ат-их упражнениях были со

поставлены о результатами учащихся IX классов, занимающихся в детско- 

вноиескюс опортивных школах /таблица I / .  Из приведенных данных вид

но, что рааличия мевду занимающимися и не занимающимися спортом в 

наибольшей мере - до 30? - проявляются в тех упражнениях, которые 

требуют быстроте ила скоростной выносливости, несколько меньше в 

видах, требующих общей выносливости. Различия по всем показателям 

достоверны / КР" во всех случых меньше 0 ,001/.

Обнаружены низкие коэффициенты взаимосвязи мижду показателями 

быстроты & выносливости. Первая из отмеченных закономерностей по- 

сдувала основанием для использования раздельного /избирательного/ 

развития указанных качеств, а вторая - вдя развитая скоростдой вы

носливости применением упражнений смежных зон интенсивности.

Методика развития выносливости а быстроты у ^евувек ІХ-Х классов.

Подготовка жевукек к выполнению нормативов комплекса ГГО по 

бегу ва 100 м. по кроссу, по лыжной гонке на 3 км ре^емятрйвачесь 

*4* взаимосвязанный процесс, осяовывчгщийся вя слелупакпе ПГ’ЯОЖеНКНХ.

II



Таблица I

Различия в уровне развитая выносливости, быстроты и окороотио—оя- 

ловых качеств между девушками-учащимися отарших групп ДЮСШ в уча

щимися IX я X классов городских я оельскях школ /по данным на 

октябрь 1978 г/.

12

Виды испытаний ДЮСШ Общеобразовательные школы_______
IX классы X классы

городские сельские городские оельокие

Бег на 30 м со 4,77 d 0,83 1,43 0,50 1,32

отарта /о / t 23,02 7,11 13,86 7,71

Р< 0,001 < 0,001 < 0,001 0,001

Бег яа 30 м о 3,72 d 1,23 1,47 0,94 1,20

хода /о / t 34,11 23,23 21,01 22,28

р 0,001 < 0,001 < 0,001 < 0,001

Бег иа 100 м /о / 13,34 d 3,92 4,76 4,01 4,35

t 28,89 17,49 22,41 10,66

p 0,001 < 0,001 < 0,001 < 0,001

Бег на 300 и /с / 48,97 d 18,86 15,31 22,63 19,64

t 23,56 14,92 22,71 19,51

P 0,001 < 0,001 < 0,001 < 0,001

Бег на 500 м /о / 100,59 d 26,23 18,48 28,64 23,77

t 27,84 10,20 22,10 13,61

P 0,001 < 0,001 < 0,001 < 0,001

Бег на 1200 м /с/328,41 d 51,54 36,21 46,15 42,21

t 11,49 6,17 8,34 9,22

P 0,001 < 0,001 < 0,001 < 0,001

Прыжок в длину 197,65 d -39,94 52,44 -41,89 -53,33

о места /см/ t 16,76 20,94 15,91 19,59

P 0,001 < 0,001 < 0,001 < 0,001

d - числовое значение рязяицы показателей учащихся общеобрв- 

вателькых икая относительно показателей учащихся ДЮСШ.



Как мало связанные друг с другом начеотва. выкоолявооть я быстроту 

следует ра ввивать раз цельным /избирательным/ методом. В то же вре

мя нужна упражнения для комплексного развития указанных качеств - 

выработки необходимой скоростной выносливости. В соответствии о 

8ТНМ на первом етапе занятий ставится задача развития общей вынос

ливости путем постепенного увеличения тренировочных: дистанций, 

ари сохранение относительно постоянного уровня антенсивности и па

раллельно проводится упражнения для повышения быстроты; на втором 

етапе - отупенчатое увеличение интенсивности при соответствующем 

укорочении дистанций; не третьем - сочетание занятий равномерным, 

повторным и переменным опытом. с превалированием нагрузок большой 

в субмаксимальной интенсивности, доя выработки скоростной выноолл 

вооти. Кратко гто можно сформулировать тая; от выносливости а быст

роты - к сксроотной выносливости.

В ходе педагогического эксперимента оыли отобраны и апробиро

ваны упражнения, наиболее ш^фектввно сяособсгвующие развитию вы

носливости, бистроти и скоростной выноолквости, доступные для ао- 

пользованмй на школьных урока», Они Оыли распределены ва дав груп

пы - избирательного я комплексного воздействия, Упражнения перво

го вида /их около сте сорока/ сгруппированы по характерным приз

накам, В качестве упражнений комплексного воздействий нспольаова- 

лмоь: оег простой и усложненный. например о переменным надарова- 

веем, о преодолением несложных препятствий. на средних отрезках 

/150-41 Э и /, передвваеняе на лыжах о большой и оубмакоимаяьной 

антенсавносгью.

При пг.ведении занятий с деруыками обязательно принимаются во 

внимание текла ввзр ястн з-н ол овке ме рфо-4іуяндяонайькые особенное- 

?я ил р азви тая , пак прееагувестваниое у в в л п е я а в  мае?н т е л а , е я а -  

жение показателей отяоевтвяьясй  м^лечней « м н .

ІЗ



Поскольку в имеющейся литературе нет четко разработанной гра

дация бегЬшос нагрузок, были произведены измерения скорости бега 

на равных дистанциях - от 100 до 2400 и - и измерения частоты 

сердечных сокращений при разных диапазонах скорости. По получен

ным данным было расчитано процентное отношение окооости бега на 

каждой дистанция к эталонной скорости - скорости бега максималь

ной интенсивности на отрезке 30 м о хода. Далее были установлены 

дистанции, ооогретсгвующле граяичньм значениям зон интенсивности - 

50, 60, 75» 9555 от максимума /таблица 2 / .  Полученные данные быяя 

проверены теоретическим расчетом. В заключение была составлена 

градация нагрузок дяя певушек по всем указанным показателям - 

дистанциям, продолжительности и скорости бега, частоте оердечнмх 

сокращений.

Таблица 2

Градация беговых нагрузок для деьушек IX-X классов
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Зоны с-нтєнсйв- 

ности усядий

Дьот^щря 

IX кл.

бега

ПслГ

Время бега 
/мин,о/ с7 № ?

чсс
/уд/мня/

Макоямальнаи 
Д 00£ / - 

'’предельно"

де ТОО до тго до 20 с 5 ,7-в,6 не достигает 
максимума

Субмаксималь
ная :
I дцэгшэои /90- 
75?/ - "ОКОЛО- 
предельно"

гзо-
250

120-
200

от 20 до 
40-60 с ■

і ,6-5,6 около 200
/190-210/

II диапазон 
П Ь ~ Ш /  - 

оклъчэ

250
550

200
500

от 40-60 
до 2 мин

3,6-4,5 от 185 Д75-
195/ до 200 
/190-210/

Большая 
/75~6G^/ - 
"внше-средне®

550-
2500

500-
2500

2-15 мяв 3,1-3,5 от 1о5 Д45-

Ш ьГ
Умепенлая /до 
'd'f/ - "средне»

г- 2500 от 2500
г ,;о 6000 до 5000

От Т5 до
30-40 мин

2.6-3,0 от I30-/I20-
140/до 155 
/145-165/



Дозирование нагрузок и контроль ва выполнением заданий учащи

мся по бегу я передвижению на лыжах осуществлялись по времени 

прохождения контрольного 100-метрового отрезка, а также по вре

мени прохождения всей дистанции, прячем испольэоваляоь два спосо

ба дифференцированного подхода к учащимся при осуществлении этих 

вадач - групповой и индивидуальный; даны рекомендации х их исяоль- 

эованию учителями физической культуры»

В течение двух лет эксперюиентальной работы о девушками - в 

II  и X классе - систематически измерялись показатели развития вы

носливости, быстроты и скоростно-силовых качеств на разных етапах 

занятий. Эти данные дали возможность конкретизировать планирование 

физических нагрузок, причем представить все показатели дифференци

рованно - для учащихся средней, ниже - и вышесредней подготовлен

ности.

Для развития выносливости и быстроты во время прохождения гим

настики и спортивных игр применялся бег в умеренном темпе /600 - 

700 м в каждом уроке/, скоростные упражнения, а в конце урока так

же скоростно-силовые упражнения по круговому методу.

В течение учебного года девушки экспериментальных классов про

бежали 76 км с общим временем 412 мин. Дистанция, пройденная 

школьницами на лыжах, составила 57 км , а суммарное время 366 мня.

На занятия прыжковыми и прочими скоростно-силовыми упражнениями 

было затрачено 222 мин, в том числе 80 мин на прыжки /36% обще

го объема этого вида упражнений/ и 142 мин на другие скоростно- 

силовые упражнения /64^ общего объема/. Всего на развитие двигатель

ных качеств затрачено 16 часов 40 минут, что составляет 32% обще

го времени уроков физической культуры в течение гола.

В I  классе общий объем всех вилов упражнений остался прежним, 

аа иеклотеяяем беговой нагрузки в период о марта по май, пря не
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посредственной подготовке девувек к сдаче норм ГТО по беі7 . За 

счет уменьшения нагрузок умеренной интенсивности /на 3 км - 24£/ 

в этой четверти был увеличен объем нагрузок большой интенсивности 

/на 2,1 км/ и субмаксимальной /на 0,9  км/. Работа в этих зонах ин

тенсивности выполнялась на отрезках 150-300 м со скороотью, близ

кой к соревновательной.

D ходе эксперимента выяснилось, что некоторые учащиеся с отста

ванием в развитии выносливости и быстроты не в состоянии подгото

виться к сдаче ГТО без пополнительных занятий, Было разработано 

содержание таких занятий. Для дифференцированного подхода к учащим

ся при дозировании нагрузок различные виды ходьбы и бега были рас

пределены по степени трудности следующим образом: I . Ходьба равно

мерная умеренной интенсивности. 2. Сметанное пере движение, Т”> есть 

бег умеренной интенсивности в чередовании со спокойной ходьбой: 

а/ с превалированием ходьбы, б/ с примерно равным соотношением бе

га а ходьбы и в/ о превалированием бега. 3. Длительный бег умерен

ной иятеноквиостк. 4. Повторный бег большой интенсивности /пример

но 60Ї от максимума/: а/ на коротких отрезках, б / на средних от

резках. 5. Переменный бег с ускорениями большой /короткими отрез- 

кеми/ и умеренной /средними отрезками/ интенсивности. 6. Повторны! 

бег большой /соревновательной/ интенсивности на длинных отрезках.

7. Переменный бег большой и умеренной интенсивности о ускорениями 

а/ па оредяизс отрезках, б / на длинных отрезках. 8. Равномерный бег 

большой /соревновательной/ интенсивности на дистанциях, примерно 

равных соревновательной, 9. Переменный бег со значительными ускорени

ями дтя тактической подготовки к участию в соревнованиях.

50* временя дополнительных занятий отводилось на повышение об

шей физической л .готовки, 25? - на развитие выносливости и 25* - 

яа развитие быстро™. В результате проведенной опытной работе было 

остановлено. ч™ при двух дополнительных занятиях в недели
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70)і учащихся через два-три месяца в состояния выполнить норматив

ные требования комплекса ГГО по бегу на 100 м и кроссу.

Эффективность рекомендуемой методики

Анализ данных, полученных через год и через два года эксперимен

тальной работы в школе, показал эффективность апробируемой методи

ка. Учащиеся экспериментальных классов показали более высокие при

росты результатов, чем учащиеся контрольных классов, причем по кон

трольным упражнениям для оценки общей, специальной я скоростной вы

носливости в два раза выше, а по остальным в три и более раз 

/Р  < 0 ,01 /. Апробируемая метогдаа оказала положительное влияние на 

развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Так, в экспери

ментальных классах у учащихся достоверно увеличилось глубина дыха

ния и максимальная вентиляция легких, произошло уреженле дыхания. 

Положительные изменения произошли и в отношении частоты сердечных 

сокращений, величины кровяного давления, оксигенадии крови. У деву- 

шек контрольных классов тоже наблюдались положительные изменения 

в деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, однако эти 

изменения не имели достоверного характера.

Параллельно основному эксперименту в течение двух лет проводил

ся также эксперимент по изучению сочетаний нагрузок .применяемых 

для развития выносливости и быстроты. Результаты первого года по

казали, что бег на относительно длинных отрезках в большей степени 

развивает общую выносливость, чем повторный бег на коротких отрез

ках /  при одинаковом объеме нагрузок/. Однако, для выработки ско

ростной выносливости более эффективен бег на коротких отрезках,

На втором году занятий соотношение бега на коротких и длинных отрез

ках было скорректировано и составляло 40 к 60$, Сравнивая затем 

результаты и ах приросты в теченяе последнего года и всего двухлет

него периода занятий /таблица 3 / ,  можно было отметить, что во вто-
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рой экспериментальной группе /классы параллели "б "/ абсолютные ве

личины и приросты результатов ро бегу на 100 м и кроссу, по физи

ческой работоспособности, прыжкам со скакалкой, сгибанию и разги

банию рук в упоре лежа более высоки, чем в первой группе /  классы 

параллели "а */.

В то же время в первой группе, в занятиях которой превалировал 

бег на относительно коротких отрезках, изменения, произошедшие 

эа два года в бега на ЗС м о хода беге на 30 м со старта, прыж

ках в длину с места, были солее высокими чем во второй группе, 

что можно объяснить влиянием солее скоростных упражнений /табли

ца 4 / . Эти факты говорят о том, что в системе занятий с девушками 

должны присутствовать оба вида упражнений.

Следует заметить, что комплексное применение физических нагру

зок на выносливость и нагрузок скоростного характера обеспечива

ет более высокий остаточный эффект тренированности, чем раздель

ное применение указанных видов упражнений.

Занятия в экспериментальных грушах косвенно оказали положи

тельное влияние на умственную работоспособность, что в свою оче

редь способствовало повышению общей успеваемости школьниц. Количест

во пропусков занятий по болезни в экспериментальных классах, срав

нительно с контрольными , уменьшилось в среднем на 4 ,7  дня в год 

/3 5 ,1%/.

В результате проведения занятий по легкой атлетике , лыжной 

подготовке и другим разделам программы с применением разработан

ной системы упражнений дня развития выносливости и быстроты суще

ственно улучшилось сдача учащимися норматива комплекса ГГО по бе

гу , кроссу и лыжной гонке на 3 км - до 98,3$ во второй эксперимен

тальной группе и до 9І.6Ї в первой, причем школа *  7 стала победи

тельницей спартакиады школьников Чернигова, а средняя школа #24
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Чернигова б Стольненокая средняя школа сталу, призерами Спартака ад 

своих районов.

Зо результатам рабом составлены рекомендации для внедрения в 

практику фивичеокого воспитания девушек IX и X клаосо» общеобра

зовательных школ. Эти рекомендация приняты областным институтом 

усовершенствован»* учителей и на августовской конференция 1983 г. 

доведены до сведения всех школ города и области, В настоящее вре- 

і-і они повсеместно используются. Материалы проведенной работы бы

ли доложены также на П Всесоюзной научно-практической конференции 

во физическому воспитание и школьной гигиене в Одессе в 1983 г.

Выводы

1. Существующая практика проведения уроков физической культурі

в большинстве школ имеет узкую направленность на выполнение отдель

ных нормативных требований комплекса ГРО, без предварительной выработ 

ия необходимых двигательных качеств, в частности общей выносливости, 

в характеризуется отсутствием комплексного подхода к развитию быст

роты, скоростно-силовых качеств и выносливости.

2. Девушки X классов в большинстве беговых я арчжковых упражне

ний уступают девушкам IX клясЬов. По уровню двигательной подготов

ленности в каждом классе среди девушек наблюдаются большие инди

видуальные различия, достигающие 305? * более. Учащиеся сельских 

школ уступают учащимся гооодских школ в развитии скоростных ка

честв, но превооходят их в выносливости. Девушки ІХ-Х классов, не 

занимающиеся спортом, отстают в развитии выносливости от давушек- 

епортеменок того же возраста в среднем на ЗС$.

3 . Низкие коэффициенты взаимосвязи показателей быстроты я вы

носливости служат основанием к применению раздельного /избиратель

ного/ метода развития указанных качеств, высокие коэффициенты

21



взаимосвязи общей и окоростной выносливости, а также скоростной 

вынослжвооти к быстроты - к креме не нко комплексного /целостного/ 

метода.

4 . Методика подготовке девушек II-I классов к сдаче норм ГГО 

по скоростному бегу я бегу на вынооливоо», а также лыжины гон

кам соотсят в сочетания раздельного развития выносливости и быотро- 

щ  путем избирательного воздействия с комплексным развитием этих 

качеств, то есть выработкой скоростной выносливости и скороотно-

силовых качеств о целы) специальной подготовки к прохождению уста

новленных дистанций.

5. В начале занятий главной задачей является развитие у деву

шек общей выносливости путей поотепонного удлинявши пробегаемых 

дистанций, при сохранении относительно постоянного уровня умерен

ной интенсивности: далее применяют ступенчатое увеличение интен

сивности при соответствующем укорочении дистанций; на заключитель

ном етапе - сочетание занятий раввоыерным, повторным и перемен

ным методом, с превалированием нагрузок больиой и субмаксимальной 

интенсивности.

6. Для поддержания и повышения общей выносливости в течение 

учебного года на каждом уроке /за исключением уроков лыжной под

готовки/ применяют бег умеренной интенсивности /2-2,5 м/с/ продол

жительностью 6-12 мин» при ЧСС 130-155 уд/мин.

7 . Помимо повышения частоты движений в циклических локомоциях, 

для рагвитня быстрота необходимо систематически включать в уроки 

упражнения скоростмо-сюїового характера, в частности, одиночные 

прыжки и мяогоскокя, а также гимнастические и игровые упражнения, 

выполняемые с предельной и виолопредельной скоростью, упражнения 

для совершено?" ; йаякя цвигательных реакций.
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8. Наялучший эффект в подготовке к бегу на кроссовые дистан

ция достигается повторним пролеганием длинных отрезков /50-75? 

соревновательной дистанция/ в сочетания с более короткими

/  до 25? /  с интенсивностью 60-76 я 7&-90? от максимума в соот

ношении этих упражнений 60:40?.

9. Среднегодовой обіем средств развития выносливости, быстро

ты и скоростно-силовых качеств составляет 17 часов, в том чиле 

бега разной интенсивности /75 км/ и передвижения на лыжах /60  км/- 

13 часов, скоростно-силовых упражнений - 4 часа. При отсутст

вии существенной разницы в объемах нагрузок для девушек IX и

X классов, занятия с десятиклассницами требуют увеличения объе

ма упражнений большой я субмаксямальной интенсивности соответ

ственно на 26 я II?  /аа счет сокращения работы умеренной интен

сивности/.

10* Эффективность разработанной методики развития выносливос

ти определяется высоким уровнем сдачи учащимися эксперименталь

ных "руин нормативов комплекса ГТО - в первой экспериментальной 

группе 92?, в том числе 26? на золотой эначек, во второй группе - 

соответственно 98 я 28? - в то время как в предшествующие годы 

процент одачя нормативов ГГО находился на уровне 56-60?. По

средством специальных тестов фязяческой подготовленности я иссле

дования функций кровсобращеяда я дыхания отмечено также повыше

ние шюечной работоспособности н функционального уровня указан

ных систем.
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