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Аннотация. Статья посвящена оценке знаний подростков для самосто-
ятельных занятий физической культурой в тренажерном зале. Разработаны 
шесть критериев оценки проведения разминки при самостоятельном заня-
тии физической культурой. Проведена оценка разминки подростков на тре-
нировочном занятии. В ходе исследования выявлено, что рассказа, объясне-
ния, наглядного метода недостаточно для полного усвоения практических 
навыков при самостоятельных занятиях физической культурой, необходи-
мо использовать больше практических методов обучения.
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Abstract. This article is devoted to the assessment of the knowledge of 
adolescents for independent physical education in the gym. 6 criteria for assessing 
the warm-up in independent physical education were developed. The warm-up of 
adolescents in the training session was assessed. In the course of the study, it was 
revealed that a story, an explanation, a visual method is not enough for a complete 
mastering of practical skills for independent physical education, it is necessary to 
use a lot of practical teaching methods.
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А ктуальность. Существуют различные средства изменения фи-
зического и психического состояния человека, однако одним 
из самых действенных будут занятия физической культу-

рой. Правильно подобранные упражнения и занятия, организованные 
с учетом потребностей организма, могут укрепить здоровье, повысить 
физическую подготовленность и работоспособность, улучшить работу 
функциональных систем организма человека [1]. К сожалению, неред-
ко молодое поколение не понимает, как правильно организовать тре-
нировку, чтобы не навредить себе, а также не знает, как организовать 
занятие с большей эффективностью для здоровья. Решение этой про-
блемы заключается в формировании у детей знаний о самостоятель-
ных занятиях физической культурой. Однако данных по теме иссле-
дования недостаточно.

Е. Г. Ермакова и Д. Н. Прянишникова отмечают, что разминкой 
является группа упражнений, необходимых к выполнению в начале 
занятия, для подготовки организма к нагрузкам — подготовка опор-
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но-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы и т. д. Раз-
минка влияет на организм человека следующим образом: усиливается 
работа органов кровообращения; увеличивается эластичность свя-
зочного аппарата и мышц; увеличивается скорость реакции, вынос-
ливость, координация движений; усиливается интенсивность обмена 
веществ. Одна из важных задач разминки — дать организму импульс 
для начала тренировки, провести профилактику травматизма [2]. Ис-
ходя из важности разминки в предпринятом исследовании прежде все-
го мы обращали внимание на знания подростков в этой части трени-
ровочного процесса.

Цель исследования — оценить знания подростков 12–14 лет, необ-
ходимые для самостоятельных занятий физической культурой в тре-
нажерном зале.

Методы и организация исследования. В исследовании приняли уча-
стие 8 детей от 12 до 14 лет, занимавшихся в течение двух месяцев 
в тренажерном зале с персональным тренером два раза в неделю. Тре-
нировки были направленны на общую физическую подготовку. Дети 
не занимаются физкультурой регулярно и ранее не занимались ка-
ким-либо видом спорта. Исследование проводилось в начале октября 
2021 года. Методами исследования являлись: анализ литературных ис-
точников, оценка знаний по разработанным критериям, математиче-
ская обработка данных.

Были разработаны шесть критериев оценки проведения разминки 
в самостоятельном занятии по физической культуре:

·	 1 критерий (К1) — использование в разминке трех компонен-
тов (суставная гимнастика, растяжка, средства подготовки сер-
дечно-сосудистой системы);

·	 2 критерий (К2) — соответствие разминки цели занятия;
·	 3 критерий (К3) — отсутствие нефизиологичных движений, 

провоцирующих травмы;
·	 4 критерий (К4) — последовательность выполнения упражне-

ний;
·	 5 критерий (К5) — время, затраченное на разминку;
·	 6 критерий (К6) — техника выполнения упражнений.
Критерии 1, 3, 4, 6 оценивались в два балла, критерии 2, 5 — в один 

балл.
Результаты исследования. В результате оценки проведения размин-

ки можно было получить 10 баллов. Оценка осуществлялась следую-
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щим образом: 8–10 баллов — отлично, 7–6 баллов — хорошо, 5 бал-
лов и менее — неудовлетворительно.

Данные табл. ниже свидетельствуют, что в группе испытуемых 
никто не получил оценку «отлично» за проведение разминки. Так-
же видно, что только у двоих исследуемых разминка соответствовала 
цели занятия. У всех наблюдаются нарушения в технике выполнения 
упражнений, а также присутствие у некоторых подростков нефизио-
логичных движений. Все исследуемые используют хотя бы два компо-
нента разминки. Также трое испытуемых использовали недостаточно 
времени на разминку, либо наоборот, тратили на нее большую часть 
тренировки. У половины группы наблюдается неудовлетворительная 
оценка за проведение разминки.

Таблица
Результаты оценки проведения разминки  

при самостоятельном занятии по физической культуре

Номер участника К1 К2 К3 К4 К5 К6 Оценка
1 2 0 1 1 1 1 6 хорошо
2 1 0 2 1 0 1 5 неуд.
3 2 1 1 2 0 1 7 хорошо
4 1 0 1 1 1 1 5 неуд.
5 2 0 1 2 0 1 6 хорошо
6 1 1 2 0 1 1 6 хорошо
7 1 0 1 1 1 1 5 неуд.
8 1 0 1 1 1 1 5 неуд.

В ходе тренировочных занятий тренер проводил разминку, объ-
яснял, для чего необходимо то или иное упражнение, т. е. использо-
вал форму «передачи знаний в процессе тренировки» — словесный 
(рассказ, объяснение) и наглядный (демонстрация) методы обучения. 
Также каждую третью разминку проводили сами дети с подсказками 
от тренера, т. е. использовались практические методы обучения. Ис-
ходя из данных таблицы можно сделать вывод, что использованных 
методов обучения недостаточно для усвоения практических навыков 
с целью самостоятельных занятий физической культурой.

Таким образом, в ходе исследования стало очевидно, что размин-
ка — это важная часть тренировки, которая выполняет подготовитель-
ную функцию для дальнейшей тренировки. Выявлено, что рассказа, 
объяснения, наглядного метода недостаточно для полного усвоения 
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практических навыков самостоятельных занятий физической культу-
рой, и, как следствие, необходимо использовать больше практических 
методов обучения физической культуре.

Список источников

1. Ерёмин P. В., Моськин С. А. Организация самостоятельных занятий 
физической культурой в целях повышения двигательной активно-
сти человека // Нayкa-2020. 2018. № 2 (18). С. 47–53.

2. Ермакова E. Г., Пpянишниковa Д. Н. Формы, виды, задачи размин-
ки на занятиях физической культурой. Роль разминки при сдаче за-
четных нормативов//Международный журнал гуманитарных и есте-
ственных наук. 2020. № 2–1 (41). С. 83–86.

References

1. Eremin R. V., Moskin S. A. Organization of independent physical education 
classes in order to increase human motor activity // Nayka–2020. 2018. 
No. 2 (18). pp. 47–53.

2. Ermakova E. G., Pryanishnikova D. N. Forms, types, tasks of warm-
up at physical culture classes. The role of warm-up when passing test 
standards // International Journal of the Humanities and Natural Sciences. 
2020. No. 2–1 (41). pp. 83–86.


