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Рассматриваются проблемы современного состояния физического здоро-
вья  обучающихся, в частности  их физической подготовленности. Уроки физи-
ческой культуры по учебным программам как обязательная форма физической 
подготовленности в школе не обеспечивают оптимального двигательного ре-
жима детей, подростков и молодежи.  Следовательно, необходимо использова-
ние дополнительных источников физической активности. 
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Одной из серьезных проблем современной школы является уровень физи-

ческого развития и физической подготовленности обучающихся, наличие среди 
них значительной части с серьезными отклонениями в состоянии здоровья и низ-
ким функциональными резервами организма. 

Ретроспективный анализ состояния физического здоровья  учащейся моло-
дежи в последнее время указывает на достоверное и значимое нарушение этих 
жизненно важных для организма составляющих: отрицательную динамику  здо-
ровья и физического состояния учащихся; большое количество школьников, от-
несенных к специальной медицинской группе или полностью освобожденных от 
физической культуры, а также отсутствие системы постоянного динамического 
мониторинга за здоровьем и физической подготовленностью детей школьного 
возраста [2; 4].  

Уровень физической подготовленности обучающихся остается на низком 
уровне, что требует для укрепления  здоровья учащихся применения разнообраз-
ных двигательных режимов и оздоровительных физических упражнений.   

Следовательно, возникает необходимость использования дополнительных 
источников физической активности, так к. уроки физической культуры по типо-
вым учебным программам как обязательная форма физической подготовленно-
сти в школе не обеспечивает оптимального двигательного режима учащихся.  

Мы считаем, что наиболее приемлемым двигательным режимом в усло-
виях школы является режим свободных движений на основе какого-либо вида 
спорта, таких как легкая атлетика и спортивные игры [1; 3]. 

Под нашим наблюдением находилось 1860 школьниц 11–17 лет, занимаю-
щихся по школьной программе, 54 ученицы дополнительно занимались легкой 
атлетикой и 82 школьницы – спортивными играми. 
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Цель нашего исследования – оценка эффективности дополнительных заня-
тий легкой атлетикой и спортивными играми на уровень физического здоровья  
обучающихся.  

Исследования показали, что наибольшие приросты значения результатов 
тестирования у школьниц выявляются в 12–13 лет и 17 лет, у легкоатлеток они 
примерно совпадают – 12–13 и 17 лет, а у «игровиков»  выявляются только в 12 и 
14 лет.  

В результате занятий показатель статической выносливости и силы мышц 
верхнего плечевого пояса («вис на перекладине») у школьниц наиболее интен-
сивно изменяется в 12–14 и 15–17 лет, у легкоатлеток в период с 12 до 16 лет, а 
у спортигровиков – 13–15 лет.  

При изучении общей  выносливости («бег на 1000 м») выявлены выражен-
ные изменения результатов у школьниц – 13, 15 и 17 лет, у легкоатлеток – в 12–
13 и 15–17, у  спортигровиков – 12 и 15 лет.  

При изучении динамической силы мышц нижних конечностей («прыжок в 
длину с места») максимальные приросты результатов у школьниц приходились 
на 12 и 14 лет, у легкоатлеток – на 12 и 15 лет, а у спортигровиков – на 12 лет. 

У школьниц всех групп наибольшее увеличение результатов скоростной  
выносливости и ловкости («челночный бег 10 × 5 м») отмечен 12–13 лет, однако 
у легкоатлеток он также выявляется и в 15–16 лет. 

Активная гибкость позвоночника и тазобедренных суставов («наклон ту-
ловища вперед») у школьниц наиболее выражено изменялась в 14–16 лет, у лег-
коатлеток – в 13–17 лет, а у спортигровиков – 12–14 лет. 

По сравнению с контрольной группой значения тестирования быстроты 
(«бег на 30 м с хода») у легкоатлеток постепенно улучшаются с конца 2 года 
занятий с нарастающей степенью достоверности (p<0,001), сохраняясь на этом 
уровне до 17 лет. Наибольший прирост результатов у школьниц выявлен в 15–
17 лет, у легкоатлеток – в 15–16 лет, а у спортигровиков – только в 12 лет. 

На основании проведенных исследований можно заключить, что дополни-
тельные занятия легкой атлетикой и спортивными играми являются наиболее эф-
фективными в совершенствовании физического здоровья школьниц 11–17 лет. 

Также выявлено, что изменения двигательных качеств у легкоатлеток и 
спортигровиков наиболее существенны в основном в возрастные периоды, ана-
логичные для школьниц, занимающихся по комплексной  программе физиче-
ского воспитания учащихся I–XI классов. Однако продолжительность и интен-
сивность их изменений более выражены у школьниц, дополнительно занимаю-
щихся легкой атлетикой. 

Таким образом, регулярные занятия легкой атлетикой в большей степени, 
чем спортивные игры, способствуют физическому здоровью обучающихся в 
средних образовательных школах.   
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