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ÆÈÇÍÅ

Î�è� èç �àèáîëåå ýôôåêòèâ�ûõ ïóòåé ðàçâèòèÿ âîëåâûõ êà÷åñòâ — èñïîëüçîâà�èå
ñðå�ñòâ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà�èÿ. Â âûðàáîòêå âîëåâûõ êà÷åñòâ ëè÷�îñòè ó þ�îøåé
è�ååòñÿ îïðå�åë¸��àÿ ïîñëå�îâàòåëü�îñòü. Â�à÷àëå ðàçâèâàþòñÿ â îñ�îâ�î�
�è�à�è÷åñêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà — ñèëà, áûñòðîòà è ñêîðîñòü ðåàêöèè.
Çàòå� âûðàáàòûâàþòñÿ êà÷åñòâà, ñâÿçà��ûå ñî ñïîñîá�îñòüþ âû�åðæèâàòü áîëüøèå
è �ëèòåëü�ûå �àãðóçêè: âû�îñëèâîñòü, âû�åðæêà, òåðïå�èå è �àñòîé÷èâîñòü. Âñëå� 
çà ýòè� �àñòóïàåò ÷åð¸� ôîð�èðîâà�èÿ áîëåå ñëîæ�ûõ è òî�êèõ âîëåâûõ êà÷åñòâ.

� физические упражнения � морально-волевые качества � жизнестойкость
личности

вом повторений. По окончании тренировки
они делают два подхода к перекладине,
по количеству повторений в половину от
максимально возможного. И один подход
без пояса на максимальное количество по-
вторений. Например: в начале тренировки
юноша выполняет восемь подтягиваний
с поясом. Следовательно, в конце трени-
ровки он делает два подхода по четыре
повторения и один подход на максимум
без отягощения.

Очень хорошо, если есть возможность
проводить занятия на берегу реки и в ка-
честве отягощения использовать камни.
Каждый ученик подбирает отягощение
в соответствии со своими индивидуальны-
ми физическими данными. На таких тре-
нировках используется метод «до отказа»;
метод предельных нагрузок.

Для мышц брюшного пресса:
� удержание угла в упоре на брусьях или
высокой перекладине с отягощением или
без. Применяется изометрический метод;

Ðàçâèòèå ñèëîâûõ êà÷åñòâ

Развитие силы происходит повтор-
ным методом с использованием уп-
ражнений, проделываемых в дина-
мическом и статическом режиме. 

Для мышц рук и плечевого пояса:
сгибание и разгибание рук в упоре,
лёжа на полу, с отягощением; уп-
ражнение с преодолением сопро-
тивления партнёра; поднимание ги-
ри 16 кг одной или двумя руками;
подтягивание на высокой перекла-
дине. В период подготовки к со-
ревнованиям «Орлёнок» и «Зар-
ница» для развития мышц рук ис-
пользуются пояса — отягощение
весом 7 кг. В микротренировочном
цикле (пять дней) работа с пояса-
ми включается в каждую трени-
ровку, независимо от направленно-
сти работы. В начале тренировки
у юношей — один подход к пере-
кладине с максимальным количест-
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� из положения сед поднятие прямых ног
и медленное опускание их перед собой влево
и вправо.

Упражнение для мышц спины:
� из положения лёжа на груди прогнуться;
� стоя в положении ноги врозь, наклон, спина
прямая, взять груз (гиря, набивной мяч, ганте-
ли), сгибание, разгибание рук с отягощением;
� работа на параллельных брусьях (исходное
положение — упор на руках), махи прямыми
ногами вперёд с удержанием «уголка» на
2–3 сек.; два подхода по 10 повторений с от-
дыхом 1 мин. между подходами.

Упражнения для мышц ног:
� приседание на одной и двух ногах без упора
и с грузом;
� из положения присед выпрыгивание вверх;
� приседание у гимнастической стенки с гру-
зом на плечах.

Эффективное упражнение — работа в парах
с партнёром. Приседание с партнёром на пле-
чах у шведской стенки. Упражнение выполня-
ется в один подход на максимальное количест-
во повторений, но отягощение должно быть не
более 70–75% от веса молодого человека,
выполняющего упражнение.

После выполнения упражнений на развитие
силы обязательно включаются упражнение на
гибкость и расслабление работающих мышц.

Статические упражнения:
� удержание положения сед в упоре у стенки;
� удержание упора лёжа.

На уроках гимнастики используется метод
«круговой тренировки». После упражнений
«кувырки» вводятся упражнения для развития
мышц рук и верхнего плечевого пояса.

Подтягивание на высокой перекладине с отя-
гощением (пояс весом 7 кг) ребята делают
один подход к перекладине на максимальное
количество повторений. Также по мере сдачи
контрольных нормативов по акробатике и гим-
настике я дополнительно ввожу станции на
развитие мышц брюшного пресса, спины
и ног.

Ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè

Для развития общей выносливости при-
меняются кроссы, ходьба на лыжах.
Минимальная продолжительность уп-
ражнения 3–5 мин., максимальная —
до 25–30 мин. Особенности рельефа,
разнообразная, гористая, пересечённая
местность позволяют использовать за-
тяжные подъёмы в гору для большинст-
ва упражнений в беге.

Упражнения:
� бег с равномерной и переменной ско-
ростью до 15 мин.;
� повторный пробег отрезков
200–400 метров;
� бег на результат на 3000 метров;
� лыжные гонки на 5000 метров;
� спортивные игры.

На уроках в спортивном зале упражне-
ния на выносливость включаются уже
во вводной части, в виде пятиминутного
разминочного бега. В осенне-весенний
период целесообразно проводить бег по
пересечённой местности до 20 минут.
Причём часто используется ускорение
в гору во время кроссовой подготовки.

При работе по лыжной подготовке
применяются серии ускорений (4–6)
на отрезках от 300 метров, на дистан-
ции 5 км.

Для будущей трудовой деятельности
и службы в армии важно развивать ста-
тическую выносливость. Это упражне-
ния на перекладине:
� вис на перекладине;
� удержание груза 50% собственного
веса.

Ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ

Для развития скоростно-силовых ка-
честв используются упражнения с отяго-
щением, а также с преодолением собст-
венной массы тела (различные прыжки,
сгибание рук в упоре, подтягивание).



вырок назад с отжиманием рук и выхо-
дом на прямые ноги.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ðàâíîâåñèÿ
è òðåíèðîâêè âåñòèáóëÿðíîãî àïïàðàòà

К ним относятся:
� передвижение по узкой опоре шагом,
на носках, с поворотами кругом, то же
и по наклонной опоре;
� различного вида прыжки со сменой по-
ложения ног, то же с закрытыми глазами.

Для тренировки вестибулярного аппарата
применяются в вводной части урока раз-
личные вращения, наклоны головы и ту-
ловища, прыжки с поворотами. Продол-
жительность нагрузки не должна превы-
шать 15 сек.

Учитывая, что тренировка на развитие
выносливости проводится в конце микро-
тренировочного цикла (пятый день), после
тренировки обязательно посещение бани.

Трудности, которые испытывают юноши
при выполнении физических нагрузок, бы-
вают объективные и субъективные. К объ-
ективным трудностям относятся те макси-
мальные мышечные усилия или физичес-
кие действия, которые испытывает моло-
дой человек. Каждое действие определяет-
ся его особенностями. Например, приседа-
ние с партнёром на плечах. Трудность со-
стоит в том, что отягощение требует от
исполнителя определённых физических за-
трат. К субъективным трудностям отно-
сится личное отношение учащегося к этому
виду деятельности или к условиям,
при которых оно выполняется, отсутствие
привычки к систематическому и упорному
труду, страх перед соперником.

Опыт в решении актуальных психологиче-
ских проблем, связанных с трудностями
взросления, даёт юношам:
� самоутверждение (за счёт здорового об-
раза жизни);
� оптимизацию жизненной установки;
� расширение межличностных связей.

Обычно скоростно-силовые упражнения
применяются в основной части урока. Темп
выполнения высокий, продолжительность
выполнения комплекса 8–10 минут. Упраж-
нение выполняется 20 сек. с отдыхом
30 сек. Упражнения выполняются по
2–3 повторения. Часто скоростно-силовая
подготовка включает такие методы, как ме-
тод меняющихся нагрузок и метод предель-
ных нагрузок.

Применяемые упражнения:
� многоскоки;
� эстафеты с использованием гимнастических
снарядов;
� отжимания с хлопками рук;
� челночный бег;
� прыжки через скакалку.

Во время разминки учащимся предлагаются
многоскоки, прыжковые упражнения, полоса
препятствий. Очень удобно использовать ме-
тод «круговой» тренировки для развития
скоростно-силовых качеств. Например, одна
серия состоит из трёх упражнений:
� прыжки на скакалке;
� подъём туловища из положения лёжа;
� сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.

Работа на станции длится 20 сек., от-
дых — 30 сек. Во время отдыха происхо-
дит интенсивное восстановление дыхания,
затем упражнения на расслабление и пере-
ход к другому упражнению. Группа выпол-
няет три серии упражнений с отдыхом
между сериями 2 мин.

Ðàçâèòèå ëîâêîñòè 
è òî÷íîñòè äâèæåíèé

Для развития ловкости и точности движений
применяются такие игры, как футбол, волей-
бол, ручной мяч, метание гранаты в цель.
На уроках акробатики развитием ловкости
можно считать выполнение комбинаций из
ранее изученных упражнений. Например,
стойка на голове, выход в упор присев, ку-
вырок вперёд, затяжной кувырок вперёд, ку-
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Созревая психологически, молодые люди начи-
нают осознавать огромную значимость посиль-
ных физических упражнений. Внутренний на-
строй движет ими в совершенствовании многих
физических, волевых и умственных качеств.

Применение комплекса физических упражне-
ний решает следующие задачи:
� сохранение и укрепление физического здоро-
вья учащихся;
� развитие потребности к регулярным заняти-
ям физической культурой и спортом в соответ-
ствии со спецификой дальневосточного регио-
на;
� формирование у юношей необходимых лич-
ностных качеств, самооценки, выдержки, уве-
ренности, самообладания;
� содействие воспитанию нравственных и во-
левых качеств, дальнейшему развитию психи-
ческих процессов и обучение основам психиче-
ской регуляции, так необходимых в специфи-
ческих региональных условиях;
� развитие личностного представления о цен-
ности здорового образа жизни, престижности
высокого уровня здоровья как условия совер-
шенствования эмоционально-волевой сферы
учащихся.

Наблюдение в днамике, проводившееся
в течение учебного года при поэтапном
использовании разработанной нами
комплексной методики оценки, позволи-
ло выделить адекватные сдвиги изучав-
шихся показателей у учащихся, кото-
рые, кроме уроков физической культу-
ры, дополнительно посещали спортив-
ные секции, по сравнению с первона-
чальным этапом, когда юноши занима-
лись только физическими упражнения-
ми на уроках. Так, исследуемые двига-
тельные способности: скоростные, ско-
ростно-силовые и координационные
способности, а также статическая, си-
ловая, скоростная, динамическая и об-
щая выносливость, у занимающихся
в спортивных секциях достоверно воз-
росли к концу учебного года.

Сравнительный анализ полученных ре-
зультатов тестирования в течение учебно-
го года показал, что у юношей, занимаю-
щихся в спортивных секциях, наблюдяет-
ся динамика волевых процессов. ÍÎ

Æóðíàë äëÿ ïåäàãîãîâ ó÷ðåæäåíèé äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ. Öåëü èçäàíèÿ — ñ ïîìîùüþ ïîääåðæêè
è ðàñïðîñòðàíåíèÿ òâîð÷åñêèõ ïðàêòèê ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ ñïîñîáíîñòåé âîñïèòàííèêîâ, ôîðìèðî-
âàíèþ ó íèõ íðàâñòâåííûõ,  ýñòåòè÷åñêèõ ïîíÿòèé, âîñïèòàíèþ âñåñòîðîííå ðàçâèòîé ëè÷íîñòè.

Îäíà èç ñàìûõ ñëîæíûõ ïðîáëåì — ðàáîòà ñ îäàð¸ííûìè äåòüìè. Êàê âûÿâèòü îäàð¸ííîñòü? Êàê ñîçäàòü
óñëîâèÿ äëÿ å¸ ðàçâèòèÿ? Ìû áóäåì âìåñòå ñ âàìè èñêàòü îòâåòû íà ýòè âîïðîñû. Â æóðíàëå ïóáëèêóþòñÿ
òâîð÷åñêèå ðàáîòû äåòåé (ëèòåðàòóðíîå, òåõíè÷åñêîå, ïðèêëàäíîå è äðóãîå òâîð÷åñòâî). Ïåäàãîãè äåëÿòñÿ
ñâîèì îïûòîì â «Ìàñòåð-êëàññå», ÷òî îáîãàùàåò êîïèëêó çíàíèé è óìåíèé íàøèõ ÷èòàòåëåé. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî
æóðíàë ñòàíåò äðóãîì è ñîâåò÷èêîì è äëÿ ïåäàãîãîâ, è äëÿ âîñïèòàííèêîâ. 

Ã ë à â í û é  ð å ä à ê ò î ð  Å ð å ã è í à  Ò . Í .

Ïîäïèñêà íà æóðíàë  «Äåòñêîå òâîð÷åñòâî» â êàòàëîãå «Ðîñïå÷àòü».

Ïîäïèñíûå èíäåêñû 71980 äëÿ èíäèâèäóàëüíûõ ïîäïèñ÷èêîâ

71981 äëÿ îðãàíèçàöèé


