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Трансформация структуры и содержания традиционных 

средств физического воспитания 
 
Аннотация. Обобщены и синтезированы аспекты трансформации традиционных средств физическо-

го воспитания из разделов «Гимнастика и атлетическая подготовка», «Лёгкая атлетика», «Ускоренное 

передвижение», преимущественно и доступно реализуемых в средних и высших образовательных 

учреждениях. На основе сравнительного анализа трактовки упражнений, порядка и алгоритма их реа-

лизации, а также практического опыта их применения в образовательных учреждениях, концентриро-

ванно унифицированы детали элементов техники, организационных и методических особенностей, 

специфики, правил соревнований, особенностей конструкции спортивных снарядов и материальной 

базы, мер предупреждения травматизма, характерных при наиболее частых причинах. Теоретической 

платформой исследования являлась теория тестов, основ спортивной тренировки, теория спорта. Ос-

новными методами аналитического исследования являлись: методы логической обработки материала 

(анализ, синтез, абстрагирование, индукция), метод «просеивания». Акцентировалось внимание на 

следующие физические упражнения: подтягивание на низкой перекладине, выполняемое девушками; 

рывок гири; толчок гири по длинному циклу; эстафетный бег; прыжки в длину с разбега; прыжки в 

длину с места; метание гранаты или малого мяча; бег на спринтерские дистанции. 

Ключевые слова: физическое воспитание, спорт, средства, упражнения, содержание, унификация, 
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Transformation of the Structure and Content of Traditional 

Means of Physical Culture 

 
Abstract. The aspects of transformation of traditional means of physical education from the sections "Gym-

nastics and Athletic Training", "Athletics", "Accelerated Movement", mainly and accessible implemented in 

secondary and higher educational institutions are summarized and synthesized. On the basis of a comparative 

analysis of the interpretation of exercises, the order and algorithm of their implementation, as well as the 

practical experience of their application in educational institutions, the details of the elements of technique, 

organizational and methodological features, specifics, rules of competitions, features of the design of sports 

equipment and material base, measures to prevent injuries, characteristic of the most common causes, are 

concentrated. The theoretical platform of the research was the theory of tests, the basics of sports training, 

and the theory of sports. The main methods of analytical research were: methods of logical processing of the 

material (analysis, synthesis, abstraction, induction), the method of "information compression". Attention 
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was focused on the following physical exercises: pull-ups on a low bar, performed by girls; kettlebell snatch; 

kettlebell push on a long cycle; relay race; running long jump; standing long jump; throwing a grenade or a 

small ball; Sprint Distance Running. 

Key words: physical education, sport, means, exercises, content, unification, technique, methodology, com-

petitions. 

 

ктуальность. Лаконично унифи-

цированная трактовка содержания 

средств физической культуры на 

этапе ознакомления и начального разучи-

вания создаёт у обучающихся более прав-

доподобную доминанту образно-естествен 

ного представления об изучаемом упраж-

нении [1; 3; 4; 14]. Особенно логически не 

выверенный смысл словесного описания 

алгоритма выполнения того или иного 

упражнения или комплекса в процессе 

контроля и оценивания со стороны педаго-

га, а также на различных соревнованиях, 

создает путаницу дискомфорта, споры, 

эмоциональные негодования, обиды [6; 11; 

16]. 

Приведем примеры дискуссионных 

положений в реализации контроля обще-

доступных упражнений в наши дни. К 

примеру, «сгибание-разгибание рук из по-

ложения лёжа». При выполнении этого 

упражнения, зачастую обучающиеся не-

сколько «горбатят спину», образуя различ-

ной величины угол по образно проведён-

ными прямыми линиями между центром 

спины, нижними и верхними конечностя-

ми.  

Если по условиям выполнения 

упражнения тело должно быть прямым, то 

как педагогу контролировать от непроиз-

вольно сокращающихся мышц при утом-

лении отклонение хотя бы на 1 градус? И 

как возможно фиксировать такое отклоне-

ние? Если по описанию, «тело должно 

быть прямым», педагог контролирует это, 

но как фиксировать согнутость тела на 0,2 

градуса; на 0,5 градусов? Где 0,5 – там и 

0,9.  

Вероятно, при контроле такового 

упражнения должен объективно иметь ме-

сто электронный видео-сканер, фиксиру-

ющий линии между звеньями основных 

суставов кинестетической цепи, и в случае 

нарушения производить звуковой сигнал. 

Данные программы в виде лицензионных 

приложений в настоящее время разработа-

ны и широко применяются в ходе анализа 

поединков единоборцев (кик-боксеров, та-

эквондистов, каратистов, бойцов ММА), 

где размах определенных суставных звень-

ев, в частности ног, имеет существенное 

преимущество при ударах [13]. Аналого-

вые программы применяются и при анали-

зе различных углов суставов атлетов при 

ускоренном преодолении различного 

наклона гор и определения ведущей рабо-

ты мышц, участвующих на подъёмах и 

спусках. Но до сих пор в вузах и школах 

инновации не введены. 

Цель работы заключалась в аналити-

ческом прослеживании трансформации 

взглядов на содержательно-лексическую 

транскрипцию трактовки традиционно 

применяемых средств физического воспи-

тания и входящих в них элементом (на 

примере наиболее уязвимых в плане трав-

моопасности реализации или дискуссион-

ности). 

Методика исследования. Основными 

методами исследования являлись: метод 

«просеивания» [2; 8]; методы логической 

обработки материала (анализ, синтез, аб-

страгирование, индукция); педагогический 

эксперимент. 

Результаты исследования и их об-

суждение. Под «содержанием» чего-либо 

мы понимали совокупность элементов, об-

разующих вещь, их взаимодействий и вы-

зываемых ими изменений. Применительно 

к педагогике физического воспитания, ес-

ли считать «вещью» физические упражне-

ния, то совокупностью входящих элемен-

тов не ограничивается лишь описанием 

движения или какого-либо действия.  

Равнозначными элементами здесь 

выступают также и формы менеджмента 

А 
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их реализации: количество повторений; 

способ организации занимающихся, теку-

щее физическое состояние людей; цели и 

задачи; и мн. др.  

В результате изучения научной лите-

ратуры [5; 9; 10; 12; 15; 17-20] нами было 

конкретизирована следующая унификация 

содержательной стороны трактовки ряда 

общедоступных физических упражнений, 

используемых практически в каждом про-

граммном курсе по физическому воспита-

нию, а также ряд уточнений оптимальной 

реализации техники подготовительных и 

дополнительных заданий, особенностей 

правил судейства состязаний, соблюдения 

специфических мер безопасности и преду-

преждения травматизма, на которые мы 

сочли целесообразным заострить внима-

ние. 

Так, в процессе выполнения гимна-

стического упражнения «Подтягивание на 

низкой перекладине для девушек» необхо-

димо учитывать: перекладина – над гру-

дью с упором пятками о пол, ноги и туло-

вище – на одной линии, подтянуться до 

касания грудью перекладины; опуститься в 

вис (высота перекладины – 1 м от пола). 

При реализации физического упраж-

нения «рывок гири» в момент рывка про-

веряющему или контролирующему участ-

нику не стоит находиться ближе 3 м к вы-

полняющему; лучше выбрать вариант 

нахождения (присутствия) под некоторым 

углом к фронтальной позиции во избежа-

ние отрыва снаряда в момент резкого рыв-

ка с вспотевшей кистью руки. Гиря может 

отлететь в близко стоящего напротив че-

ловека и нанести значительную травму. 

Также если в спортивном помещении на 

стене расположены (прикреплены) зерка-

ла, то самому выполняющему необходимо 

предусмотреть случайный вылет гири на 

зеркало в случае однотипной ситуации. 

Вышеизложенные положения в пол-

ном объёме относятся и к организационно-

методическим аспектам тренировки 

упражнения «толчок гири по длинному 

циклу». 

Изучение средств тестирования фи-

зических упражнений на гибкость выявило 

недостаточность унификации трактовки 

последовательности описательных харак-

теристик и деталей алгоритмов их реали-

зации в публикационных материалах. В 

целом это, на первый взгляд, представля-

ется общеизвестным понятийным аппара-

том, но в одном случае опущена необхо-

димость плавного движения, в другом слу-

чае – не указана конкретная рука, в треть-

ем случае – опущено упоминание о «гим-

настической скамье» и ряд других лекси-

ческих незавершенностей. Нами унифици-

рована следующая трактовка теста: «При 

контроле и оценивании упражнения на 

гибкость, стоя на гимнастической скамье 

высотой 30 см, медленно выполнить 

наклон вперед, скользя ладонью правой 

руки по планке-линейке, установленной 

перпендикулярно полу нулевой отметкой 

вниз; результат определяется по расстоя-

нию от края скамьи до кончиков пальцев 

(в см)». 

Дополнительные упражнения на гиб-

кость: махи ногами с опорой руками (вле-

во, вправо, вперед, назад); наклоны вперед 

из седа ноги врозь; наклоны вперед из седа 

ноги вместе; стоя ноги врозь, левой рукой 

выбрать необходимую ширину хвата и вы-

полнить выкрут назад и вперед. 

При рассмотрении физических 

упражнений из раздела «Лёгкая атлетика 

следует пояснить особенность реализации 

эстафетного бега, который зачастую вклю-

чается в программу школьных Спартакиад 

между образовательными учреждениями, а 

также в Спартакиаду вузов между струк-

турными подразделениями – факультета-

ми, институтами, да и самими вузами в це-

лом. Соревнования всегда вызывают по-

ложительные эмоции как у участников, 

сплочая коллектив [7; 21], так в среде зри-

телей. При этом на фоне положительной 

коллективной сплочённости и стремления 

к общей победе у группы сотоварищей по 

эстафете максимально устраняются вред-

ные привычки. 
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Так, в эстафетном беге передачи эс-

тафетной палочки осуществляется в раз-

меченных зонах длиной 20 м. Если эстафе-

та передается вне зоны, то команда дис-

квалифицируется. При падении эстафет-

ной палочки поднять её должен тот, кто 

уронил. Каждый участник команды в эс-

тафетном беге имеет право бежать только 

один этап. 

В беговых видах вообще назначаются 

судьи, из которых комплектуются судей-

ские бригады, обеспечивающие проведе-

ние соревнований: стартовая бригада су-

дей (стартёр и его помощник), бригада су-

дей-секундометристов, бригада судей на 

финише, определяющая порядок финиши-

рования участников. 

При планировании мероприятий, в 

частности, эстафетного бега, назначенный 

главный судья должен учитывать, что дан-

ный вид, как правило, открывает програм-

му Спартакиады (проводится первым по 

календарному графику) в начале нового 

учебного года. В этот осенний период за-

частую идут дожди, поэтому сильный ли-

вень может быть причиной переноса даты. 

Накануне дня соревнования, еще с утра 

необходимо проверить наличие участков 

скопления воды, если шёл дождь ночью. 

Скользкая беговая дорожка послужит по-

лучению тяжелой травмы при падении в 

порыве мощных энергичных движений 

при беге, и страсти эмоциональной борь-

бы, и поддержке зрителей. Судье-стартёру, 

если старт планируется производить 

«стартовым пистолетом», заблаговременно 

проверить исправность средства, наличия 

в нем специальных пистонов, которые 

приобретаются лишь в специализирован-

ных магазинах по стандартно-заполненной 

форме с печатью вуза (школы). 

На школьных соревнованиях по 

прыжкам в длину разрешается отталкива-

ние из квадрата размером 50 × 50 см. Ре-

зультат участника измеряется с точностью 

до 1 см по кратчайшей прямой от ближай-

шего следа, оставленного в яме любой ча-

стью тела прыгуна до переднего края кон-

трольной отметки. 

Прыжки в длину с места могут быть 

реализованы на разнообразной площадке 

без неровностей с размеченными линиями. 

При различных метаниях (малого 

мяча; учебной гранаты и др.), если при-

земляющийся снаряд коснулся ограничи-

тельной линии коридора (сектора для ме-

тания), – в этом случае данная попытка 

«аннулируется». 

Для реализации полноценного кон-

троля спринтерских дистанций, важно пе-

дагогу и самому студенту (школьнику) пе-

ред взрывным стартом в обязательном по-

рядке произвести предварительную раз-

минку; выполнить потягивающие мышцы 

упражнения; обязательные 2–3 ускорения с 

постепенным набором скорости; хотя, на 

первый взгляд при этом возникает умоза-

ключение «Это и так известно». К сожале-

нию, по данным контроля учебных занятий 

в военных вузах инспекторской комиссией 

Министерства обороны [16], до 10 % педа-

гогов ограничивают разминку лишь «бе-

гом с высоким подниманием бедра», «бе-

гом с захлёстыванием голени», «прыжко-

вым бегом» и др., забывая об ускорениях в 

конечной фазе подготовительной части 

занятия; более того, постоянно-

периодически на каких-либо проверках 

нормативов 1–2 человека или падают, или 

сходят с дистанции, держась за ногу. Не-

сколько больший процент травм наблюда-

ется у обучающихся иностранных госу-

дарств [4]. Не разогретая мышца, особенно 

в осенний период, может усилием взрыв-

ной работы выйти из строя.  

Вышеуказанные положения нами 

учитывались в процессе педагогического 

эксперименте на базе военно-морского ву-

за (Санкт-Петербург). Привлекалось 60 

человек различных возрастных групп (20–

60 лет), которые были разделены на экспе-

риментальную (ЭГ) и контрольную (КГ) 

группы. На протяжении 6-ти месяцев ЭГ 

осуществляла занятия с акцентированным 

учетом наших положений; КГ – традици-

онным способом.  

В результате эксперимента при те-

стировании военнослужащих по уровню 
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развития основных физических качеств 

установлены достоверные (p <0,05) разли-

чия по критерию Стьюдента между ЭГ и 

КГ лишь по показателям выносливости 

(бег на 1 и 3 км) как у лиц мужского, так и 

женского пола. В беге на 400 м у мужчин 1 

и 2 возрастной группы в среднем результа-

ты ухудшились на 2,1 с, у 3–5 возрастных 

групп результат регрессировал на 3,3 с, а у 

6–7 возрастных групп – на 3,4 с. В отно-

шении бега на 1 км результаты снижались 

не только в зависимости от возраста, но и 

во взаимосвязи с интенсивностью нагруз-

ки. Так, военнослужащие 1–2 возрастной 

группы, выполнившие упражнение в диа-

пазоне от 185 до 245 с ухудшили свой ре-

зультат на 8,8 с, а те лица, чей результат 

был в интервале от 245 до 280 с – на 14,3 с. 

Аналогичная ситуация прослеживалась и у 

лиц 3–7 возрастных групп, у которых в от-

резке от 190 с до 250 с ухудшился резуль-

тат на 11,2 с, а в отрезке от 250 с до 284 с – 

на 16,1 с. У лиц женского пола ухудшение 

показателей ретеста ухудшились на 21,9 с. 

Мужчины 1–2 возрастной группы, пробе-

жавшие бег на 3 км в интервале от 720 с до 

780 с, ухудшили результат на 18 с, а от 780 

с до 900 с – на 27,1 с; лица 3–7 возрастных 

групп, финишировавшие во временном от-

резке от 720 с до 780 с снизили свой ре-

зультат на 20 с, а от 780 с до 900 с – на 31,2 

с. Вместе с тем анализом показателя здо-

ровья по критерию «заболевание / трудо-

потери в днях» выявлено значительное до-

стоверное (p <0,05) превосходство лиц ЭГ 

над КГ.  

Вышеизложенные данные позволили 

определить объективную целесообраз-

ность внесения унифицированных нами 

положений в тематический план дисци-

плины. Ряд актуальных и зарекомендо-

вавших себя на практике аспектов по раз-

делам «плавание», «единоборства», «лыж-

ная подготовка» является целью нашей 

дальнейшей работы. 

Выводы. В работе унифицирована в 

концентрированном спектре трансформа-

ция содержания следующих традиционных 

физических упражнений из разделов 

«Гимнастика и атлетическая подготовка» и 

«Лёгкая атлетика». 

В ходе реализации девушками «Под-

тягивания на низкой перекладине» целесо-

образно акцентирование трактовки: пере-

кладина – над грудью с упором пятками о 

пол, ноги и туловище – на одной линии, 

подтянуться до касания грудью перекла-

дины. 

В организационно-методических ука-

заниях по обеспечению выполнения сило-

вых упражнений «Рывок гири» и «Толчок 

гири по длинному циклу»: контролирую-

щему находится под небольшим углом к 

выполняющему на расстоянии не менее 3 

м; выполняющему также не реализовывать 

близкое движение гирей по траектории 

«фронтально на стену». 

В ходе проверки качества «гибкость» 

в поле внимания аккомодировать дидакти-

ческое требование в редакции: «стоя на 

гимнастической скамье высотой 30 см, 

медленно выполнить наклон вперед, 

скользя ладонью правой руки по планке-

линейке, установленной перпендикулярно 

полу нулевой отметкой вниз; результат 

определяется по расстоянию от края ска-

мьи до кончиков пальцев (в см)». 

В процессе проведения эстафетного 

бега акцентировать методический контент 

на элементы: передачи эстафетной палоч-

ки осуществляется в размеченных зонах 

длиной 20 м; при падении палочки поднять 

её должен именно тот, кто уронил; персо-

нальный участник имеет право бежать 

лишь один этап. 

При реализации высокоинтенсивных 

спуртов в спринте в обязательном порядке 

с участниками забегов должна проводить-

ся разогревающая разминка (в вузах это 

трактуется, как подготовительная часть) с 

обязательными 2–3 ускорениями в послед-

ней фазе (порою этот элемент при выпол-

нении контрольных нормативов с лицами, 

слабо подготовленными, для экономии их 

сил и по их просьбе – «разомнусь самосто-

ятельно» – опускается. 

Полноценная реализация представ-

ленных и уточненных нами концентриро-
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ванных положений указанной трансфор-

мации унификации содержания нашла до-

стоверное подтверждение в результатах 

естественного педагогического экспери-

мента, что эмпирически подтвердило спра-

ведливость выдвинутой гипотезы работы в 

плане более устойчивого здоровья участ-

ников экспериментальной группы. 
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