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Аннотация 

В статье освещаются вопросы развития физических качеств у мальчиков 11-12 лет в 

процессе проведения уроков физической культуры. Особенность работы заключается в 

том, что в учебный процесс вносятся различные варианты использования средств и 

методов развития физических качеств. Сочетанное применение общеразвивающих и 

специальных упражнений позволяют успешно решать задачи специальной физической 

подготовки, а также технической подготовленности. Проводимое в опытных группах 

тестирование по отдельным показателям физической подготовленности значительно 

повышало интерес учеников и побуждало их работать более интенсивно. Оно помогало 

выявлять наиболее способных в спортивном отношении детей и рекомендовать их для 

занятий в спортивных секциях или в ДЮСШ. Установлено, что включение специальных 

упражнений в начальную спортивную подготовку способствует более эффективному 

развитию физических качеств, повышению уровня спортивно-технической 

подготовленности детей. Одним из основных средств для развития физических качеств 

школьников 11-12 лет наряду с общеразвивающими упражнениями должны быть и 

специальные. 
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Введение 

Повышение требований к физическому развитию человека, его работоспособности сегодня 

необходимая реальность нашего общества. Уроки физической культуры в школе призваны 

решать задачи по развитию физических качеств и двигательных способностей школьников. На 

урочных и внеурочных занятиях физической культурой каждому школьнику необходимо 

освоить максимум технической и физической подготовленности [Хлебников, 2020; Черкасов, 

2021]. 

Работы ряда исследователей показывают, что одна из основных задач спортивной тре-

нировки на этапе предварительной подготовки – развитие у занимающихся физических качеств 

[Озолин, 2002; Филин 1̧974]. 

Сейчас уже вопрос о развитии физических качеств, начиная с детского школьного возраста, 

не является спорным. Только в этом случае можно достигнуть в дальнейшем их высокого 

развития [Курпан, 1994; Лях, 1991]. 

Общеизвестно, что развивать физические качества можно как с помощью общеразви-

вающих и подготовительных упражнений, так и с помощью специальных упражнений, 

направленных на повышение конкретной двигательной деятельности. Первое направление 

занимает в школьных уроках ведущее место. 

В своей работе мы ставили следующие задачи:  

1) определить эффективность применения специальных упражнений на этапе 

предварительной спортивной подготовки детей 11-12 лет;  

2) определить  целесообразное соотношение специальных и общеразвивающих 

упражнений, направленных на развитие физических качеств. 

Основным методом исследования был естественный педагогический эксперимент, 

проводившийся в МАОУ СОШ № 5 г. Стерлитамака с февраля 2022 г. по май 2023 г., в котором 

участвовали мальчики 11-12 лет (IV-V классы), произвольно разделенные на две опытные и 

одну контрольную группы. 

Основная часть 

Занятия в группах проводились по школьной программе два раза в неделю по 45 мин. и 

преследовали цель обучить ведущим двигательным действиям и развивать физические качества. 

Однако соотношение средств физического воспитания в группах было различным. В 1-й 

опытной группе на общеразвивающие упражнения отводилось 26% времени урока, на 

специальные-20%, во 2-й опытной группе соответственно 11 и 35%. На техническую подготовку 

в этих группах отводилось по 40% времени урока, остальное время (14%) – на строевые и по-

рядковые упражнения. В контрольной (3-й) группе 60% времени отводилось на техническую 

подготовку, 14% на строевые и порядковые упражнения и 26%-на развитие физических качеств 

с использованием только общеразвивающих упражнений. 

Мы предполагали, что специальная физическая подготовка, включающая комплексное 

развитие двигательных качеств, будет способствовать успешному овладению двигательными 

навыками. Наиболее эффективны в этом плане упражнения, близкие по структуре и 

внутримышечной координации, учитывающие специфику разучиваемых элементов техники. 

В опытных группах развитие физических качеств осуществлялось с помощью комплексов 

специальных упражнений на силу, быстроту, скоростную силу из легкой атлетики, гимнастики, 
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баскетбола (комплексы включались в основную часть урока). В контрольной группе развитие 

физических качеств осуществлялось посредством общеразвивающих упражнений, включенных 

в подготовительную часть урока. Упражнения на развитие двигательных качеств выполнялись 

поточным, серийным и круговым методами тренировки. 

Для характеристики уровня и динамики физической подготовленности школьников 

проводились следующие контрольные испытания: бег на 20 м с высокого старта, прыжки в 

длину и высоту с места, бег на 300 м. Для определения уровня спортивно-технической 

подготовленности применялись тесты по элементам техники баскетбола и прыжок в длину с 

разбега. Сопоставление конечных данных педагогического эксперимента с исходными пока-

зало, что во всех группах имели место положительные изменения в динамике развития 

физических качеств и технической подготовленности (табл. 1 и 2). 

Таблица 1 - Динамика изменения физической подготовленности мальчиков 

11-12 лет 

Контрольные 
испытания 

1 группа 
Х + G 

2 группа 
Х + G 

3 группа 
Х + G 

Достове
рность 

Р До После До После До После 

Бег 20м, сек 4,15±0,06 3,97±0,03 4,28±0,06 3,79±0,04 4,16±0,03 4,05±0,03 ˂0,05 
Прыжок в длину с 
места, см 

155,3±3,3 172,6±3,2 150,5±3,1 173,4±2,2 148,3±3,4 158,4±4,5 ˂0,05 

Прыжок в высоту 
с места, см 

36,8±1,6 42,0±1,9 35,1±1,9 46,6±1,6 37,0±1,6 38,9±2,0 ˂0,05 

Бег 300м, сек 61,4±1,1 58,2±1,2 63,0±1,0 56,3±0,8 60,0±0,8 58,3±0,6 ˂0,05 

 

Таблица 2 - Динамика изменения спортивно-технической подготовленности 

мальчиков 11-12 лет 

Контрольные 
испытания 

1 группа 

Х + G 

2 группа 

Х + G 

3 группа 

Х + G 

Достовер

ность 

Р До После До После До После 

Ведение мяча 36 м, 
сек. 

10,8±0,2 9,75±0,1 10,8±0,2 9,65±0,1 11,1±0,1 10,2±0,1 ˂0,05 

Ведение мяча с 
обводкой препятст-
вий 18 м, сек. 

11,2±3,3 10,0±0,1 11,2±0,1 9,8±0,2 11,3±0,1 10,2±0,2 ˂0,05 

Броски мяча в 
кольцо (6 попыток), 
число попаданий 

1,5±0,3 3,1±0,2 1,7±0,3 3,4±0,3 1,6±0,4 3,2±0,4 ˂0,05 

Прыжок в длину с 
разбега, см 

299,0±0,7 329,0±0,9 300,0±1,4 342,0±0,4 300,0±0,9 318,0±0,4 ˂0,05 

 

Более существенные сдвиги показали мальчики 2-й группы, где применялись в большем 

объеме специальные упражнения. 

Полученные результаты дают основание утверждать, что можно добиться значительного 

роста физической подготовленности школьников, если включать в уроки комплексы 

специальных упражнений. Как видно из табл. 1, наибольшего прироста результатов добились 

мальчики 1-й и 2-й групп (в беге на 20 м, в прыжках в длину с места). Прирост в скоростно-

силовых показателях школьников опытных групп отразился и на уровне прироста выносливости 
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(бег на 300 м). 

Сопоставление результатов отчетливо показывает, что школьники опытных групп 

значительно опередили своих сверстников из контрольной группы по уровню развития 

физических качеств и не уступали им по уровню технической подготовленности (табл. 2). 

Причем в показателях, требующих большего проявления скоростно-силовых качеств (прыжок 

в длину с разбега, ведение мяча), прирост результатов во 2-й группе больше, чем в контрольной. 

Таким образом, в группах, где применялись специальные упражнения, показатели по 

физической и технической подготовленности значительно повысились. Во 2-й группе у всех без 

исключения испытуемых значительно улучшились результаты по всем тестам физической и 

технической подготовленности. Наиболее способные мальчики показали результаты: в беге на 

20 м-3,4-3,7 сек., в прыжке в высоту с места-58-50 см, в прыжке в длину с места – 200-180 см, в 

беге на 60 м-8,4-9,0 сек., в беге на 300 м-50,0-52,5 сек. Школьники, достигшие таких 

результатов, могут заниматься в спортивных секциях. 

Проводимое в опытных группах тестирование по отдельным показателям физической 

подготовленности значительно повышало интерес учеников и побуждало их работать более 

интенсивно. Оно помогало выявлять наиболее способных в спортивном отношении детей и 

рекомендовать их для занятий в спортивных секциях или в ДЮСШ. 

Заключение 

Установлено, что включение специальных упражнений в начальную спортивную 

подготовку способствует более эффективному развитию физических качеств, повышению 

уровня спортивно-технической подготовленности детей. 

Одним из основных средств для развития физических качеств школьников 11-12 лет наряду 

с общеразвивающими упражнениями должны быть и специальные. Наиболее рациональное 

соотношение упражнений на уроке: общеразвивающие 10-11%, специальные – 30-35%, для 

изучения техники – 40-45%. 
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Abstract 

The research presented in this article covers the issues of development of physical qualities in 

boys aged 11-12 years in the process of conducting physical education lessons. The peculiarity of 

the work is that various options for using means and methods for developing physical qualities are 

introduced into the educational process. The combined use of general developmental and special 

exercises allows one to successfully solve the problems of special physical training, as well as 

technical readiness. Testing carried out in experimental groups on individual indicators of physical 

fitness significantly increased the interest of students and encouraged them to work more intensive ly. 

It helped to identify the most capable children in sports and recommend them for classes in sports 

sections or in youth sports schools. It has been established that the inclusion of special exercises in 

initial sports training contributes to more effective development of physical qualities, increasing the 

level of sports and technical preparedness of children. One of the main means for developing the 

physical qualities of schoolchildren aged 11-12 years, along with general developmental exercises, 

should also be special ones. The most rational ratio of exercises in a lesson: general developmenta l 

exercises – 10-11%, special exercises – 30-35%, for studying technology – 40-45%. 
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