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Во всех странах ведется поиск 'нетрадиционных систем и форм 
физического воспитания школьников. Одной из наиболее распро-^ 
страненных фоірм внеурочных занятий в нашей стране являются" 
группы общей физической подготовки. В последнее время, одна
ко, отмечается снижение интереса школьников к таким, обычным 
во всех школах, занятиям. В результате проведенных нами ис-’ 
следований установлено, что замятия по методике общей физиче
ской подготовки значительно эффективнее, если их частично про
филировать по какому-либо виду спорта. Использование плава
ния в качестве одного из главных средств общей физической под-j, 
готовки в сочетании с другими общеразвивающими упражнениями 
обусловлено высоким тренировочным эффектом в повышении 
функционлаьных возможностей, а также большим оздоровитель
ным влиянием на организм детей.

В процессе двухгодичных экспериментальных исследований! 
была разработана методика сочетания занятии плаванием с дру-1' 
гими средствами физической подготовки (легкой атлетики, гим-і 
настики, лыж, спортивных игр и т. д.). По данным проведенного! 
факторного анализа двигательной подготовленности школьников! 
V—VI классов (10— 12 лет), занимающихся по предлагаемой на-; 
ми методике, на развитие скоростно-силовых качеств у мальчи-j 
ков следует отводить 35 % объема физических нагрузок, у дево-1 
чек — 40 %, на общую выносливость соответственно 25 % и 20 %, 
на силовую подготовку — 15 % и 15 % на развитие быстроты,| 
ловкости и гибкости по 10 %.

Было определено, что сочетание по времени упражнений на і 
суше и воде (50%  на 50%)  оказывает более высокий оздорови
тельный и Тренировочный эффект, чем при любых других вари-: 
антах. Дозирование физических нагрузок для развития двига
тельных качеств школьников целесообразно вести на основе раз
работанной и апробированной нами градации их по интенсив
ности и продолжительности, с контролем по ЧСС, а также ориен
тируясь на рекомендуемое количество повторений и продолжи
тельность интервалов отдыха.

Эффективность применения разработанной методики выра-| 
зилась в значительном улучшении показателей физического раз- ! 
вития и двигательной подготовленности школьников 10— 12 лет 
(Р < 0 ,05—0,001). I

8


