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Кис паев Т.А.

Дви га тель ная ак тив ность и 
фи зи чес кая под го тов лен нос ть 

обу чающих ся  
в об ще об ра зо ва тель ных  

шко лах г. Ка ра ган ды

В статье об суж дают ся воп ро сы дви га тель ной ак тив нос ти (ДА) 
и фи зи чес кой под го тов лен нос ти (ФП) обу чающих ся в об ще об ра
зо ва тель ных шко лах г. Ка ра ган ды. По лу че ны по ка за те ли су точ ной 
дви га тель ной ак тив нос ти и фи зи чес кой под го тов лен нос ти под рост
ков, обу чающих ся в об ще об ра зо ва тель ных шко лах г. Ка ра ган ды. 
Про ве ден ана лиз аб со лют ных по ка за те лей каж до го обу чающе го
ся по по ка за те лям ФП. Обу чающиеся, не за ни мающиеся спор том, 
имеют низ кие по ка за те ли су точ ной дви га тель ной ак тив нос ти, не 
соот ве тс твующие ги гиени чес ким нор ма ти вам. У 4060% под рост
ков от ме чает ся ги по ки не зия. Имеют низ кие по ка за те ли фи зи чес кой 
под го тов лен нос ти, не соот ве тс твующие стан дар там сред не го уров
ню раз ви тия этих зна че ний. В то вре мя как у за ни мающих ся спор
том по лу чен ные по ка за те ли соот ве тс твуют ги гиени чес ким нор мам. 
Автором даны практические рекомендации.

Клю че вые сло ва: су точ ная дви га тель ная ак тив ность, ло ко мо ции, 
дви га тель ный ком по нент, энер гот ра ты, по ка за те ли фи зи чес кой под
го тов лен нос ти.

Kispayev Т.А.

Motion activity and physical 
fitness of students in 

comprehensive schools of 
Karaganda city

The article deals with the issues of motion activity (MA) of compre
hensive school students in vocational and technical educational establish
ments. There are the quantitative and qualitative indicators of daily motion 
activity: locomotion number, motional component, energy expenditure. 
The article also presents the quantitative and qualitative indicators of 
physical fitness: speed, speedandpower performance, power and coordi
nation abilities, flexibility and endurance of adolescents studying in com
prehensive schools of Karaganda city. The analysis of students’ absolute 
measures of physical fitness indicators was carried out. Students who are 
not involved in doing any sports have low indicators of daily motion activ
ity which do not meet health and hygienic standards. 4060% of adoles
cents suffer from hypokinesia and perform low physical fitness indicators 
which do not correspond to the middle level of their development whereas 
the indicators of those students who go in for sports meet the hygienic 
standards. The author is giving practical recommendations.

Key words: daily motion activity, locomotion, motional component, 
energy expenditure, physical fitness indicants.
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Қа ра ған ды қа ла сы ның жал пы 
бі лім бе ре тін мек теп те рін де гі 
бі лім алу шы лар дың қоз ға лыс 

бел сен ді лі гі мен  де не  
да йын ды ғы

Ма қа ла да Қа ра ған ды қа ла сы ның жал пы бі лім бе ре тін мек теп
тер де гі бі лім алу шы лар дың де не да йын ды ғы (ДД) жә не қоз ға лыс 
бел сен ді лі гі нің (ҚБ) мә се ле ле рі тал қы ла на ды. Қа ра ған ды қа ла сы ның 
жал пы бі лім бе ре тін мек теп те рін де гі бі лім ала тын жа сөс пі рім дер дің 
бір күн дік (тәу лік тік) қоз ға лыс бел сен ді лі гі нің көр сет кі ші алын ды. 
ДД көр сет кі ші бо йын ша әр бір бі лім алу шы ның аб со лют ті көр сет кі ші
не тал дау жүр гі зіл ді. Алын ған мә лі мет тер зерт теу дің ста тис ти ка лық 
әдіс те рі бо лып не гіз дел ген қо ры тын ды лар алын ды. Спорт пен шұ ғыл
дан байт ын оқу шы ла ры ның бір күн дік қоз ға лыс бел сен ді лі гі тө мен 
жә не ги гиена лық нор ма лар ға сай кел мейді. 4060% жа сөс пі рім де ги
по ки не зия бай қал ды. Ал спорт пен шұ ғыл да на тын оқу шы лар дың де
не да йын ды ғы ның көр сет кі ші ги гиена лық нор ма лар ға сәй кес ке ле ді. 
Авторлар тәжірибелік ұсыныстар берілді.

Тү йін  сөз дер: бір күн дік (тәу лік тік) қоз ға лыс бел сен ді лі гі, ло ко
мо ция, қоз ға лыс ком по нен ті, энер гия жұм сауы, де не да йын ды ғы ның 
көр сет кіш те рі.
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Вве де ние 

Здо ровье де тей – ин тег раль ный по ка за тель, ко то рый обус-
лов лен мно же ст вом фак то ров и оп ре де ляет ся раз лич ны ми кри-
те риями, в том чис ле фи зи чес кой под го тов лен нос тью (ФП) 
как наибо лее объек тив ным и ин фор ма тив ным сре ди кри те риев 
[1]. Воп ро сы взаи мос вя зи здо ровья и фи зи чес кой ак тив нос ти 
в школь ном воз рас те имеют осо бую зна чи мос ть. Осо бен но от-
чет ли во вы ра же но умень ше ние си ло вых и функ цио наль ных 
воз мож нос тей ор га низ ма, что при во дит к рос ту расп рост ра-
нен нос ти функ цио наль ных расст рой ств [1]. За ня тия фи зи чес-
кой куль ту рой и спор том ока зы вают су ще ст вен ное влия ние на 
ди на ми ку по ка за те лей функ цио наль но го сос тоя ния, что в ко-
неч ном ито ге по вы шает адап та ци он ные воз мож нос ти де тей и 
под рост ков и по мо гают им сп ра вить ся с не га тив ным влия нием 
на здо ровье, так на зы ваемых «школь ных» фак то ров, са мым 
зна чи мым из ко то рых яв ляет ся сни же ние дви га тель ной ак тив-
нос ти [2-3].

Для по вы ше ния эф фек тив нос ти об ра зо ва тель но го про цес са 
по фи зи чес ко му вос пи та нию в об ра зо ва тель ных уч реж де ниях 
ре ко мен дует ся про во дить конт роль за фи зи чес ким сос тоя нием 
уча щих ся, уров нем раз ви тия их фи зи чес ких ка че ств, ко то рый 
дол жен осу ще ств лять ся как пе да го ги чес ким, так и ме ди ци нс-
ким пер со на лом шко лы.

Вы пол не ние за дач, свя зан ных с со вер шенс тво ва нием 
школь ной сис те мы фи зи чес ко го вос пи та ния, за ви сит от мно гих 
ус ло вий, в том чис ле улуч ше ния уп рав ле ния учеб но-вос пи та-
тель ным про цес сом, уг луб ле ния лич ност но го, ин ди ви ду ально-
го под хо да к вы бо ру со дер жа ния и ме то дов за ня тий. Та кая 
ориен та ция тре бует зна ния осо бен нос тей каж до го уча ще го ся, 
его ск лон нос тей и не дос тат ков. При этом, как от ме чают уче-
ные НЦЗД РАМН НИИ ги гиены и ох ра ны здо ровья де тей и 
под рост ков [4], для за ня тий фи зи чес ки ми уп раж не ниями пер-
вос те пен ное зна че ние имеют глу бо кие, всес то рон ние зна ния 
осо бен нос тей ФП уча щих ся. Пе да го ги чес кий конт роль вы пол-
няет как ми ни мум три за да чи: дает объек тив ную кар ти ну сос-
тоя ния мо то ри ки и здо ровья школьни ков; оце ни вает дей ст вен-
ность пе да го ги чес ко го про цес са и поз во ляет выб рать наибо лее 
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ре зуль та тив ные ме то ды для со вер шенс тво ва ния 
фи зи чес кой под го тов лен нос ти и улуч ше ния фи-
зи чес ко го раз ви тия уча щих ся.

В свя зи с этим целью на шей ра бо ты яви лось 
изу че ние по ка за те лей дви га тель ной ак тив нос ти 
(ДА) и фи зи чес кой под го тов лен нос ти (ФП) под-
рост ков обу чающих ся в об ще об ра зо ва тель ных 
шко лах г. Ка ра ган ды.

Ор га ни за ция и ме то ды исс ле до ва ния

Под наб лю де нием на хо ди лись под рост ки 
в ко ли че ст ве 93 че ло век стар ше го школь но го 
воз рас та, обу чающих ся в об ще об ра зо ва тель-
ных шко лах г. Ка ра ган ды и за ни мающиеся и не 
за ни мающиеся спор том. Ус ло вия обу че ния и 
сос тоя ние уч реж де ний от ве ча ли са ни тар но-ги-
гиени чес ким тре бо ва ниям. Ра бо та про во ди лась 
ме то дом ес те ст вен но го ги гиени чес ко го экс пе ри-
мен та, не на ру шая пе да го ги чес кий про цесс. 

Для ор га ни за ции исс ле до ва ния был про-
ве ден ана лиз науч но-ме то ди чес кой ли те ра ту-
ры по оцен ке ДА и ФП под рост ков. В ра бо те 
ис поль зо ва ли комп лекс ги гиени чес ких и пе-
да го ги чес ких ме то дов исс ле до ва ния, дос туп-
ных, ин фор ма тив ных, адек ват ных, на деж ных 
и прос тых, при ме няемых в науч но-прак ти чес-
ких исс ле до ва ниях пе да го га ми, ги гиенис та ми и 
дру ги ми спе циалис та ми.

Изу че ние ДА про во ди ли по хро но мет раж-
ным ан ке там-оп рос ни кам, ко то рые за пол ня ли 
под рост ки с ука за нием пот ра чен но го вре ме ни 
на каж дый вид дея тель ности и ко ли че ст во прой-
ден ных ша гов (ло ко мо ций) за каж дый день. По 
этим ан ке там мы подс чи ты ва ли по ка за те ли су-
точ ной дви га тель ной ак тив нос ти (СДА): дви-
га тель ный ком по нент (ДК) в ча сах, ве ли чи ну 
су точ ных энер гот рат (Э) в ккал и ко ли че ст во ло-
ко мо ций (Л), ко то рые оп ре де ля ли ша го ме ра ми. 
По лу чен ные дан ные срав ни ва ли с ги гиени чес-
ки ми нор ма ти ва ми СДА [5].

Исс ле до ва ли по ка за те ли ФП: ско ро ст ных, 
ско ро ст но-си ло вых, си ло вых и коор ди на ци он-
ных спо соб нос тей, гиб кос ти и вы нос ли вос ти по 
тес там [6-7]. Тес ты дос та точ но прос ты и не тре-
буют спе ци аль ной ап па ра ту ры и ис поль зуют ся 
для оп ре де ле ния по ка за те лей ФП и раз ви тия 
спо соб нос тей для уча щих ся об ра зо ва тель ных 
уч реж де ний (ОУ).

Для выяв ле ния уров ня раз ви тия: ско ро ст ных 
спо соб нос тей под рост ков ис поль зо ва ли бег на 
дис тан ции 30 мет ров; ско ро ст но-си ло вых – пры-
жок в дли ну с мес та; си ло вых – под тя ги ва ние на 
вы со кой пе рек ла ди не; коор ди на ци он ных – чел-

ноч ный бег 3х10 мет ров; гиб кос ти – нак лон впе-
ред из по ло же ния си дя и вы нос ли вос ти – бег в 
те че ние 6-ти ми нут.

Ос нов ная час ть

Расп рост ра нен ное в нас тоящее вре мя яв ле-
ние ги по ки не зии в дея тель ности уча щих ся в об-
ра зо ва тель ных уч реж де ниях не ком пен си рует ся 
с су ще ст вую щей ор га ни за цией фи зи чес ко го вос-
пи та ния в учеб ных за ве де ниях. Сос тоя ние ги по-
ки не зии неб ла гоп рият но ска зы вает ся на сос тоя-
нии здо ровья уча щих ся и их функ цио наль ных 
воз мож нос тях, в том чис ле на раз ви тии фи зи-
чес ких ка че ств, об лег чаю щих адап та цию ор га-
низ ма к тру до во му обу че нию. Су ще ст вующая 
ор га ни за ция фи зи чес ко го вос пи та ния де тей и 
под рост ков, как по ка за ли на ши исс ле до ва ния, 
в об ра зо ва тель ных уч реж де ниях да ле ко не со-
вер шен на. Раз нооб раз ные фор мы фи зи чес ко-
го вос пи та ния в ре жи ме дня де тей-под рост ков 
про во дят ся не ре гу ляр но. Мо тор ная плот ность 
фи зи чес ко го вос пи та ния сос тав ляет 40-45%, 
пуль со вая стои мос ть при этом сос тав ляет все го 
в сред нем 110-130 уд\мин, у 40-60% под рост ков 
от ме чает ся низ кий уро вень ДА, не со от ве тс твую-
щий ги гиени чес ким нор ма ти вам, раз ра бо тан ных 
ака де ми ком РАМН А.Г. Су ха ре вым [5]. ДА нор-
ми рует ся по трем вы шеука зан ным по ка за те лям 
СДА: ДК, Э и Л. Для 15-17-лет них под рост ков 
они имеют сле дующие по ка за те ли: ДК – 3-4 ча-
са, Э – 3500-3900 Ккал и Л – 25-30 тыс. ша гов.

Как по ка за ли на ши исс ле до ва ния, под рост-
ки, не за ни мающиеся спор том, а толь ко фи зи-
чес кой куль ту рой по ут ве рж ден ной прог рам ме 
фи зи чес ко го вос пи та ния в дан ном уч реж де нии, 
имеют дос то вер но (P <0,05) низ кие по ка за те-
ли СДА по срав не нию с под рост ка ми это го же 
уч реж де ния, но за ни мающи ми ся спор том в 
ДЮСШ. При этом у пер вых выяв ле ны низ кие 
по ка за те ли СДА. Рас чет ДК и Э, по лу чен ные 
хро но мет раж но- таб лич ным ме то дом, выя вил, 
что под рост ки имеют по этим по ка за те лям 2,0 
– 2,5 ча са и 2900- 3400 ккал (2,3 – 0,3 ч и 3160 – 
101,8), по чис лу ло ко мо ций от 13-18 тыс. ша гов 
в сут ки (17550 – 863,3). У 40-60% под рост ков от-
ме чает ся ги по ки не зия вс ледс твии ма ло под виж-
но го об ра за жиз ни. Уча щиеся, за ни мающиеся 
спор том в ДЮСШ, имеют зна чи тель но вы ше по-
ка за те ли СДА, соот ве тс твующие ги гиени чес ким 
нор ма ти вам. Они имеют зна чи тель ные ин ди ви-
ду альные ко ле ба ния по ка за ний СДА, а так же ее 
не рав но мер ное расп ре де ле ние на про тя же нии 
не дель но го цик ла. Это за ви се ло от ви да спор та 



ISSN 1563-0293                                 KazNU Bulletin. «Pedagogical science» series. №2 (45). 2015 101

Кис паев Т.А

и ре жи ма тре ни ро вок. В дни за ня тия спор том у 
них от ме чают ся вы со кие по ка за те ли СДА (вы ше 
ги гиени чес кой нор мы) по ло ко мо циям: свы ше 
30-35 тыс. ша гов (31436 – 923,7), ДК и Э – 4-5 
ча сов и 3900-4500 Ккал (4,3 – 0,5 ч и 4018,93 – 
120,5 Ккал). В обыч ные дни по ка за те ли СДА у 
этих уча щих ся ана ло гич ны по ка за те лям под-
рост ков, не за ни мающих ся спор том. Вмес те с 
тем рас чет по ка за те лей СДА в не дель ном цик ле 
по ка зал, что эти уча щиеся по ко ли че ст вен ным 
по ка за те лям ук ла ды вают ся в ги гиени чес кие 
нор ма ти вы СДА.

Раз ви тие ос нов ных фи зи чес ких ка че ств де-
тей и под рост ков за ви сит, как от ме чают уче ные, 
от уров ня их ДА [8, 9]. При низ ких ее уров нях 
по ка за те ли си лы, быст ро ты, ско ро ст но-си ло вые 
спо соб нос ти и вы нос ли вос ть бы ли ни же, чем 
при уме рен ной и, осо бен но, вы со кой ДА. 

Ана лиз ре зуль та тов исс ле до ва ния по ка за те-
лей фи зи чес кой под го тов лен нос ти по ка зал, что 
имеют ся ста тис ти чес ки дос то вер ные раз ли чия 
меж ду уча щи ми ся, не за ни мающих ся спор том 
и за ни мающи ми ся спор том по сред ним зна че-
ниям. При этом вы со кие по ка за те ли по лу че-
ны у школьни ков, за ни мающих ся спор том. Это 
подт верж дает ся мно го чис лен ны ми ав то ра ми, 
ко то рые в своих ра бо тах по ка зы вают о по ло жи-
тель ном влия нии за ня тий спор том на по ка за те ли 
ФП. Дан ные уча щиеся име ли дос то вер но вы ше 
по ка за те ли по срав не нию с уча щи ми ся, не за ни-
мающи ми ся спор том по всем исс ле дуемым ка-
че ст вам: ско ро ст ным, ско ро ст но-си ло вым, си ло-
вым, коор ди на ци он ным спо соб нос тям; гиб кос ти 
и вы нос ли вос ти (Р < 0,05).

Так нап ри мер, по ско ро ст ным спо соб нос-
тям уча щиеся, не за ни мающиеся спор том, име-
ли 5,2±0,05 сек, в то вре мя как за ни мающиеся 
спор том – 4,2±0,03 сек. Ана ло гич ные по ка за те ли 
по лу че ны по си ло вым спо соб нос тям и сос та ви-
ли: 8,5±0,4 кол. раз и 12,0±0,5 кол. раз соот ве-
тст вен но. По коор ди на ци он ным спо соб нос тям: 
8,3±0,05 сек и 7,2±0,1 сек; по ско ро ст но-си ло-
вым: 202,0±2,1 см и 214,0±2,5 см соот ве тст-
вен но. По гиб кос ти и вы нос ли вос ти по лу че ны 
сле дующие дан ные по пер во му по ка за те лю у 
не за ни мающих ся спор том – 9,3±0,2 см, у за ни-
мающих ся спор том – 11,9±0,2 см. По вто ро му 
по ка за те лю – 1011,9±31,01 м и 1450,1±29,7 м 
соот ве тст вен но. 

Мно го чис лен ные исс ле до ва ния уче ных 
выяви ли боль шую за ви си мос ть уров ня дви га-
тель ной под го тов лен нос ти уча щих ся от ус ло вий 
жиз ни, со ци аль ных, бы то вых и кли ма то-геог ра-
фи чес ких ус ло вий про жи ва ния [10-12]. Поэто му 

оцен ки уров ней ФП и ФР раз ра ба ты вают ся для 
каж до го ре ги она от дель но.

Каж дый ре ги он ха рак те ри зует ся своими 
осо бен нос тя ми: кли ма том, геог ра фи чес ким 
рас по ло же нием, произ во дст вен ной сре дой, на-
циональ ным сос та вом и т.д. Все эти сос тав-
ляющие конк рет но го ре ги она ока зы вают влия-
ние на по ка за те ли фи зи чес ко го раз ви тия и 
фи зи чес кой под го тов лен нос ти. В свя зи с этим 
ант ро по мет ри чес кие стан дар ты ФР и ФП раз-
ра ба ты вают ся для конк рет ной мест нос ти. Боль-
шая ра бо та про ве де на уче ны ми по раз ра бот-
ке оце ноч ных таб лиц по ка за те лей фи зи чес кой 
под го тов лен нос ти и фи зи чес ко го раз ви тия уча-
щих ся 6-17-лет не го воз рас та для Цент раль но го 
Ка за х стана [12]. В этих таб ли цах ука за ны исс-
ле дуемые по ка за те ли и их уров ни раз ви тия: низ-
кий, ни же сред ний, сред ний, вы ше сред не го, вы-
со кий. Для уча щих ся 6-17-лет не го воз рас та этот 
ме тод оцен ки ФП прост и мо жет ис поль зо вать ся 
как ме ди ци нс ким, так и пе да го ги чес ким пер со-
на лом ОУ.

Ана лиз по лу чен ных по ка за те лей ФП выя вил, 
что по сред ним зна че ниям уров ней раз ви тия уча-
щиеся, за ни мающиеся спор том, имеют сред ний 
уро вень раз ви тия по си ло вым, коор ди на ци он-
ных спо соб нос тям, гиб кос ти и вы нос ли вос ти и 
вы ше сред ний уро вень раз ви тия по ско ро ст ным 
и ско ро ст но-си ло вым спо соб нос тям. В то вре мя 
как уча щиеся, не за ни мающиеся спор том, име ли 
низ кий уро вень раз ви тия по коор ди на ци он ным 
спо соб нос тям, гиб кос ти и вы нос ли вос ти и ни же 
сред ний уро вень раз ви тия по ско ро ст ным, ско-
ро ст но-си ло вым и си ло вым спо соб нос тям.

При пла ни ро ва нии ма те ри ала по раз ви-
тию дви га тель ных спо соб нос тей необ хо ди мо 
оце нить ин ди ви ду аль ный уро вень фи зи чес кой 
под го тов лен нос ти уча щих ся, что на ми бы ло 
и сде ла но, ис поль зуя эти оце ноч ные таб ли цы. 
Ана лиз ин ди ви ду аль ных по ка за те лей у каж до-
го школьни ка поз во ли ли нам выя вить точ ную 
кар ти ну по лу чен ных ре зуль та тов. Так, нап ри-
мер, по ско ро ст ным спо соб нос тям 40% уча щих-
ся, не за ни мающих ся спор том, име ли низ кий и 
ни же сред не го уро вень раз ви тия, в то вре мя как 
у уча щих ся, за ни мающих ся спор том, не выяв-
ле ны ли ца с та ким уров нем раз ви тия. По ос-
таль ным по ка за те лям у пер вых выяв лен боль-
шой про цент лиц – от 60% до 80% – с низ ким 
и ни же сред не го уров нем раз ви тия. У вто рых 
по ско ро ст но-си ло вым спо соб нос тям от су тс-
твуют под рост ки, имеющие этот уро вень. По 
коор ди на ци он ным спо соб нос тям выяв ле но 10% 
лиц, имею щих низ кий и ни же сред не го уро вень 
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раз ви тия. По си ло вым спо соб нос тям и гиб кос-
ти выяв ле но от 70% до 80% слу чаев у под рос-
тов, не за ни мающих ся спор том. В то вре мя как 
у за ни мающих ся спор том они сос та ви ли от 30% 
до 40% соот ве тст вен но. По по ка за те лям вы нос-
ли вос ти у 80% школьни ков, не за ни мающих ся 
спор том, выяв лен низ кий и ни же сред ний уро-
вень раз ви тия. В то вре мя как у за ни мающих ся 
спор том – все го 40% школьни ков. Вы ше сред не-
го уро вень раз ви тия выяв лен по дан но му по ка-
за те лю у не за ни мающих ся спор том в 10% слу-
чаев. У за ни мающих ся спор том – 30% слу чаев и 
5% школьни ков имеют вы со кий уро вень раз ви-
тия по вы нос ли вос ти.

Зак лю че ние

 Ана лиз по лу чен ных ре зуль та тов исс ле до ва-
ния поз во ляет сде лать сле дующие вы во ды:

1. Су ще ст вующая ор га ни за ция фи зи чес ко го 
вос пи та ния в ОУ не обес пе чи вает дос та точ ный 
уро вень ДА, соот ве тс твую щий ги гиени чес ким 
нор мам.

2. Риск фор ми ро ва ния отк ло не ний в по ка-
за те лях дви га тель ной ак тив нос ти и фи зи чес-
кой под го тов лен нос ти в зна чи тель ной сте пе ни 
оп ре де ляет ся ор га ни за цией учеб но го про цес са 
и фи зи чес кой ак тив ностью школьни ков в ре-
жи ме дня.

3. Школьни ки, не за ни мающиеся спор том, 
имеют низ кие по ка за те ли су точ ной дви га тель-
ной ак тив нос ти, не соот ве тс твующие ги гиени-
чес ким нор ма ти вам.

4. Школьни ки, не за ни мающиеся спор том, 
имеют низ кие по ка за те ли фи зи чес кой под го тов-

лен нос ти, не соот ве тс твующие стан дар там сред-
не го уров ня раз ви тия этих зна че ний.

5. За ня тие спор том ока за ло по ло жи тель ное 
влия ние на по ка за те ли су точ ной дви га тель ной 
ак тив нос ти и фи зи чес кой под го тов лен нос ти 
под рост ков, обу чающих ся в об ще об ра зо ва тель-
ных уч реж де ниях.

Прак ти чес кие ре ко мен да ции:
1. Для оцен ки сос тоя ния здо ровья и фи зи-

чес кой под го тов лен нос ти обу чающих ся в об-
ще об ра зо ва тель ных уч реж де ниях ис поль зо вать 
оце ноч ные уров ни фи зи чес ко го раз ви тия, фи-
зи чес кой под го тов лен нос ти и по ка за те ли СДА 
для дан но го воз рас та. Это поз во ляет про во дить 
мо ни то ринг ин ди ви ду ально го раз ви тия каж до-
го под рост ка в ди на ми ке рос та и про во ди мых 
про фи лак ти чес ких и оз до ро ви тель ных ме роп-
рия тий.

2. Уве ли чить дви га тель ный ре жим уча щих ся 
за счет:

- до пол ни тель ных ви дов обу че ния (физ куль-
тур но-оз до ро ви тельные, физ куль тур но-спор тив-
ные, ле чеб но-про фи лак ти чес кие за ня тия);

- фа куль та тив ных ви дов обу че ния (за ня тия в 
ДЮСШ, спор тив ных сек циях, круж ках, груп пах 
ЛФК);

- са мос тоя тель ное ис поль зо ва ние раз нооб-
раз ных средс тв и форм фи зи чес ко го вос пи та ния 
(ин ди ви ду аль ные, мас со вые и се мей ные груп по-
вые за ня тия).

3. Уве ли чить объем ча сов и уп раж не ний, 
нап рав лен ных на раз ви тие фи зи чес ких ка че ств: 
вы нос ли вос ти, гиб кос ти, коор ди на ци он ных, 
ско ро ст но-си ло вых, ско ро ст ных и си ло вых спо-
соб нос тей.
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