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− необходимо внедрение правильной периодизации в тренировочный процесс, 

чтобы сбалансировать интенсивность и восстановление, предотвращая перетренирован-

ность.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В заключение, развитие общей выносливости в легкой атлетике является сложным, 

но важнейшим аспектом повышения производительности. Результаты нашего исследова-

ния доказали, что внедрение в тренировочный процесс высокоинтенсивных интервальных 

тренировок, позволяет достичь наивысших спортивных результатов [1]. Спортсмены и тре-

неры могут использовать наше исследование для разработки комплексных тренировочных 

программ, повышающих общую выносливость, что в конечном итоге приводит к лучшим 

результатам и продолжительной спортивной карьере. 
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Аннотация 

Усиление развития основных физических качеств возможно при регулярных тренировках 

мышц туловища и конечностей. Весьма действенным их вариантом для школьниц могут быть заня-

тия атлетической гимнастикой.  

Цель исследования – проследить влияние регулярных занятий атлетической гимнастикой на 

организм старших школьников.  

Методика и организация исследования. Наблюдение выполнено на 20 старших школьницах. 

Из них были сформированы две группы по 10 девушек в каждой. В обоих группах было проведено 

тестирование исходной физической подготовленности. Контрольная группа получала физические 

нагрузки только на уроках по физической культуре. Экспериментальная группа испытывала физиче-

ские нагрузки также еще на двух тренировках по атлетической гимнастике. Наблюдение проводилось 

четыре месяца, после чего было выполнено повторное тестирование. Статистическая обработка за-

ключалась в расчете t-критерия Стьюдента.  

Результаты исследования и их обсуждение. Оценка исходного состояния испытуемых в обоих 

группах показала отсутствие значимых различий между ними. К концу наблюдения результаты те-

стов в контрольной группе не испытали статистически значимой динамики. В экспериментальной 

группе за время наблюдения прыжок с места удлинился на 12,7%, число подъемов туловища из ле-

жачего положения увеличилось на 15,9%, способность к подтягиванию на низкой перекладине воз-

росла на 38,8% при росте способности к отжиманию на 33,7% и при ускорении челночного бега на 

24,0%. Все полученные результаты у тренирующихся превосходили таковые в контроле.  

Выводы. В ходе занятий атлетической гимнастикой у школьниц существенно улучшились по-

казатели всех примененных, что привело к результатам, превосходящим контрольные. У занимав-

шихся атлетической гимнастикой особенно возросли способности к подтягиванию на перекладине, 

к выполнению отжиманий от пола и к челночному бегу, указывая на выраженное развитие силовых 

и скоростных качеств.  

Ключевые слова: атлетическая гимнастика, старшие школьники, физические тренировки, 

физическое развитие, силовые возможности. 
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Abstract 

Strengthening the development of basic physical qualities is possible with regular training of the 

muscles of the trunk and limbs. Athletic gymnastics classes can be a very effective option for schoolgirls. 

Purpose of the study – to trace the influence of regular athletic gymnastics classes on the body of 

senior schoolchildren. 

Methodology and organization of the study. The observation was carried out on 20 senior school-

girls. Of these, two groups of 10 girls each were formed. In both groups, testing of initial physical fitness 

was carried out. The control group received physical activity only during physical education lessons. The 

experimental group also experienced physical activity during two more athletic gymnastics training sessions. 

Observation was carried out for four months, after which retesting was performed. Statistical processing 

consisted of calculating Student's t-test. 

Research results and discussion. An assessment of the initial state of the subjects in both groups 

showed the absence of significant differences between them. By the end of the observation, test results in 

the control group did not experience statistically significant changes. In the experimental group, during the 
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observation period, the standing jump lengthened by 12.7%, the number of body lifts from a lying position 

increased by 15.9%, the ability to pull up on a low bar increased by 38.8%, with an increase in the ability to 

do push-ups by 33.7% and with acceleration of shuttle running by 24.0%. All the results obtained from the 

trainees were superior to those in the control group. 

Conclusions. During athletic gymnastics classes, the schoolgirls significantly improved the indica-

tors of all exercises, which led to results that were superior to the control ones. Those involved in athletic 

gymnastics especially increased their ability to do pull-ups on the horizontal bar, perform push-ups and 

shuttle running, indicating a pronounced development of strength and speed qualities. 

Keywords: athletic gymnastics, high school students, physical training, physical development, 

strength capabilities. 

В последние годы большое внимание исследователей привлекает вопрос ухудшения 

здоровья современной молодежи [1]. Установлено, что в России примерно у половины под-

ростков и лиц юношеского возраста имеются хронические заболевания, тогда как лишь 

10% молодежи могут считаться здоровыми и имеющими хорошее физическое развитие [2, 

3]. Есть основания думать, что основной причиной появления у молодежи хронической 

патологии является низкая их физическая активность [4]. Эта ситуация неизбежно ослаб-

ляет все системы организма, приводя к дисфункциям и патологии в первую очередь в 

костно-мышечной, сердечно-сосудистой и гормональной системах организма [5].  

Гиподинамия в современном обществе может часто усугубляться нередкой неблаго-

приятной экологической ситуацией, что особенно заметно в промышленно развитых насе-

ленных пунктах [6]. Это еще более усугубляется появлением у молодежи различных па-

губных привычек и интернет-зависимости, с понижением интереса к спортивным 

занятиям [7]. В этой связи все острее ощущается необходимость преодоления низкой фи-

зической активности у молодого поколения, что возможно с помощью его вовлечения в 

регулярные физические тренировки в рамках разных видов спорта. С их помощью воз-

можно развитие основных физических качеств, воспитание двигательных способностей 

при общем соматическом укреплении [8, 9].  

В качестве варианта физической активности, способного широко заинтересовать 

школьников, может выступить атлетическая гимнастика, которая включает ряд различных 

упражнений с отягощениями, способных развивать рабочие характеристики в первую оче-

редь мышечной системы. При этом атлетическая гимнастика способна успешно сочетаться 

с урочными занятиями физической культурой в школе. Она весьма популярна у лиц жен-

ского пола любого возраста, желающих подкорректировать свой физический статус.  

 МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Наблюдение выполнено на 20 старших школьницах в возрасте 16-17 лет. В работе 

их них были сформированы две группы наблюдения: группа контрольная и группа экспе-

риментальная по 10 девушек в каждой группе. Обе группы были исходно сравнимы по 

имеющимся физическим параметрам и по исходно невысокому уровню физической подго-

товки. В обоих группах было проведено исходное тестирование физических параметров 

стандартными тестами.  

Контрольная группа получала физические нагрузки только на школьных уроках по 

физической культуре дважды в неделю. Экспериментальная группа получала физические 

нагрузки кроме двух уроков по физической культуре еще на двух тренировках по атлети-

ческой гимнастике, имеющих продолжительность не менее часа в специализированной 

секции под руководством опытного тренера. Проводимые занятия по атлетической гимна-

стикой были основаны на многократном повторении ряда упражнений с некоторым отяго-

щением. Строго учитывался исходный уровень физической подготовленности тренирую-

щихся, что вело к индивидуальному варьированию упражнений, числа их повторений и 

времени отдыха между упражнениями. Наблюдение проводилось четыре месяца, после 

чего было выполнено повторное тестирование с применением аналогичных тестов для 

учета тех же показателей, что и при первом тестировании. 
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Статистическая обработка велась компьютерным способом с расчетом t-критерия 

Стьюдента.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  

Во время исследования всем школьницам были проведены тесты, позволившие оце-

нить у них исходный уровень физической подготовленности в обоих группах. Полученные 

результаты приведены в таблице. 

Таблица – Физическая подготовленность девушек в проведенном исследовании 

Тесты на физические возможности 

Показатели в 

КГ в нач. ис-

след., n=10 

Показатели в 

ЭГ в нач. ис-

след., n=10 

Показатели в 

КГ в кон. ис-

след., n=10 

Показатели в 

ЭГ в кон. ис-

след., n=10 

Прыжки в длину с места, см 172,6±1,48  170,8±2,12  174,5±1,93+ 192,5±1,53*  

Подъём туловища из положения лежа на 

спине за 1 минуту, раз  

35,8±0,52  35,2±0,61  36,2±0,49+  40,8±0,71*  

Подтягивание на низкой перекладине, раз  18,2±0,26  16,5±0,17  19,3±0,31+ 22,9±0,22**  

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз  16,2±0,41  16,3±0,54  16,9±0,63++ 21,8±0,76** 

Челночный бег 3х10, секунды  9,2±0,22  9,3±0,18  8,9±0,19+ 7,5±0,12** 

Примечание. Достоверность различий на уровне p<0,05: при сравнении исходного и конечного исследования в 

каждой группе – *; между конечными результатами исследований в обоих группах +. Достоверность на уровне 

p<0,01 показывается двумя знаками. 

Оценка исходного состояния испытуемых обоих сравниваемых групп показала от-

сутствие значимых различий между ними. В контрольной и в экспериментальной группе 

при первом тестировании имело место сравнимо невысокое физическое развитие, которое 

было оценено при помощи стандартных тестов на физическое состояние. 

В конце наблюдения результаты тестирования в контрольной группе не испытали 

статистически значимой динамики по сравнению с первым исследованием и остались на 

невысоком уровне. В экспериментальной группе за время наблюдения прыжок с места 

удлинился на 12,7%, превышая показатель в контроле в конце исследования на 10,3%. 

Число подъемов туловища из лежачего положения в экспериментальной группе увеличи-

лось на 15,9%, что было выше, чем в группе контроля на 12,7%. Способность к подтягива-

нию на низкой перекладине у девушек экспериментальной группы в ходе наблюдения уве-

личилось на 38,8%, превышая кего концу аналогичный результат в контрольной выборке 

на 18,6%. Возможность выполнения сгибания и разгибания рук в упоре лежа за период 

занятий атлетической гимнастикой в экспериментальной группе увеличилась на 33,7%, что 

к концу наблюдения превышало данное конечное значение в группе контроля на 28,9%. 

Кроме того, регулярные тренировки по атлетической гимнастике сопровождались ускоре-

нием выполнения челночного бега в экспериментальной группе на 24,0%, обеспечив к 

концу наблюдения результат, выгодно отличавшийся на 18,7% от контрольных показате-

лей. 

Полученные положительные результаты повторного тестирования в эксперимен-

тальной группе, видимо, связаны с регулярной посильной стимуляцией мышечной си-

стемы в ходе спортивных тренировок [10, 11]. Достигаемые в этих условиях результаты 

были, очевидно, возможны вследствие усиления общего регуляторного влияния на весь 

организм со стороны нервной и гормональной систем и активизацией всех видов метабо-

лизма [12].  

ВЫВОДЫ 

Старший школьный возраст справедливо рассматривается как особенно благопри-

ятный период для развития основных физических способностей и обретения двигательных 

навыков, в том числе силовой направленности. Наблюдение выполнено на 20 старших 

школьницах в возрасте 16-17 лет, которые были разделены на две сравнимые по основным 

физическим параметрам группы. Одна группа приступила к занятиям атлетической 
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гимнастикой, другая осталась физически мало активной, получая физические нагрузки 

только на школьных уроках по физической культуре. Наблюдение проводилось четыре ме-

сяца, после чего было выполнено повторное тестирование. По результатам исследований 

можно было утверждать, что старшие школьники соматически достаточно развиты для ре-

гулярных физических нагрузок при занятиях атлетической гимнастикой. В результате этих 

тренировок у девушек удалось существенно улучшить учитываемые физические характе-

ристики, обеспечить превосходство над уровнем контроля. Достигнутый прогресс в физи-

ческом статусе старших школьниц, начавших тренировки в секции атлетической гимна-

стики, был связан с выраженным развитием у них силовых и скоростных качеств.  
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Аннотация 

Введение. В настоящее время отсутствуют нормативно обоснованные требования к оценке 

уровня физической подготовленности учащихся довузовских образовательных учреждений Мини-

стерства обороны Российской Федерации в районах Крайнего Севера, Заполярья по разделу «Легкая 

атлетика».  

Цель исследования. Оценить влияние климатических условий проживания на уровень физи-

ческой и функциональной подготовленности суворовцев. 

Методика и организация исследования. Методы исследования: теоретический анализ, педа-

гогическое тестирование, исследование физического развития и функционального состояния, мате-

матико-статистический анализ, обобщение и синтез. В констатирующем эксперименте участвовало 

52 учащихся 11-х классов Екатеринбургского суворовского военного училища и 53 


