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Аннотация. В статье описываются возможности использования феномена индивидуального биологического года 

(цирканнуального биологического ритма) в качестве основы для разработки методики развития двигательных спо-

собностей школьников по индивидуальной образовательной траектории. Разработан алгоритм построения индиви-

дуальной образовательной траектории и проведён формирующий педагогический эксперимент. Объектом формиру-

ющего эксперимента являлся процесс развития двигательных способностей на уроках физической культуры у уча-

щихся старших классов (10-11) в возрасте 15, 16 и 17 лет. В итоге были зафиксированы следующие положительные 

изменения: увеличилось (на 10 % – у девушек и на 4 % – у юношей) количество школьников с высоким уровнем 

мотивированности на достижение успеха в деятельности; существенно (на 42 %) выросло количество школьников 

с высоким уровнем самочувствия; на 21 % уменьшилось количество школьников с низким уровнем активности за 

счёт роста количества школьников со средним (на 12 %) и высоким (на 7 %) уровнями активности; существенно 

(на 36 %) выросло количество старшеклассников, которые оценивали уровень собственного настроения как высо-

кий; уровень личностной тревожности школьников в условиях формирующего педагогического эксперимента не 

изменился, однако количество учащихся с высоким уровнем ситуативной тревожности значительно уменьшилось 

(на 28 %). Перечисленные данные подтверждают эффективность экспериментальной методики развития двигатель-

ных способностей школьников, основанной на применении индивидуальной образовательной траектории. 
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Введение© 

Индивидуальная образовательная траектория как 

научное педагогическое понятие активно используется 

в последнее десятилетие. Н. Н. Суртаева (2020) трак-

тует индивидуальную образовательную траекторию как 

«определенную последовательность элементов учебной 

деятельности каждого учащегося по реализации соб-

ственных образовательных целей, соответствующая его 

способностям, возможностям, мотивации, интересам» 

[5]. 

На необходимость использования особенностей био-

ритмической организации морфофункциональной си-

стемы организма спортсмена указывал ещё Л.П. Мат-

веев в 1959 году. Ему же принадлежит рекомендация 

учитывать биоритмы в процессе физического воспита-

ния школьников [1, 4].  

                                                           
© Колесниченко Н. А., 2023 

Проведённый анализ исследований, посвященных 

проблеме обучения учащихся по индивидуальной обра-

зовательной траектории и проблеме применения в фи-

зическом воспитании школьников особенностей времен-

ной организации двигательных способностей выявил 

следующие противоречия: 

 между необходимостью применения индиви-

дуальной образовательной траектории как эффективной 

формы реализации индивидуальных особенностей дви-

гательной сферы каждого ребенка и отсутствием подоб-

ного рода исследований в теории и методике физиче-

ского воспитания школьников; 

 между наличием у растущего организма ре-

бенка колебательного (периодического) характера про-

явлений двигательных способностей и отсутствием в фи-

зическом воспитании школьников методик повышения 
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физической подготовленности учащихся, основанных 

на этом феномене; 

 между явной сущностной сопряжённостью пе-

дагогического понятия  «индивидуальная образователь-

ная траектория» и биоритмологического феномена «ин-

дивидуальный биологический год» и отсутствием 

научно обоснованной методики развития двигательных 

способностей школьников по индивидуальной образова-

тельной траектории, основанной на особенностях прояв-

ления индивидуального биологического года в двига-

тельной сфере ребенка [2]. 

Теоретический посыл настоящего исследования со-

стоит в том, что если спроектировать индивидуальную 

образовательную траекторию на основе индивидуаль-

ного биологического года, то это будет соответствовать 

принципу природосообразности и позволит повысить 

эффективность развития двигательных способностей 

школьников на уроках физической культуры. 

 

Программа и методы исследования 

Спроектированная методика была промоделирована 

на данных школьников 10-летнего возраста (наиболь-

шее количество наблюдений – 308 учащихся); в рамках 

этого были составлены вариационные ряды результатов 

моторных тестов отдельно по полу и месяцам года от 

даты рождения; проведено аналитическое разложения 

эмпирических рядов в ряд Фурье с соблюдением после-

довательности процедур оценивания. Для реализации 

этой модели был разработан алгоритм формирования 

учебного задания для занятий физическими упражне-

ниями школьниками в рамках индивидуальной образо-

вательной траектории, основанной на особенностях про-

явлений двигательных способностей в процессе развёр-

тывания индивидуального биологического года. Далее в 

трёх общеобразовательных школах г. Тамбова был спла-

нирован, подготовлен и проведён формирующий педаго-

гический эксперимент. Объектом формирующего экспе-

римента являлся процесс развития двигательных спо-

собностей на уроках физической культуры у учащихся 

старших классов (10-11) в возрасте 15, 16 и 17 лет. 

Школьники были разделены на экспериментальные (ЭГ) 

и контрольные группы (КГ). При этом ЭГ были две: ЭГ-

1 - школьники 10-х классов (15, 16 лет) и ЭГ-2 – школь-

ники 11-х классов (16, 17 лет). КГ так же состояли из 

школьников 10-х классов (КГ-1, 15, 16 лет) и школьни-

ков 11-х классов (КГ-2, 16, 17 лет). Группы формирова-

лись по желанию школьников. Школьники, отнесённые 

к ЭГ, занимались по индивидуальной образовательной 

траектории, а отнесённые к КГ, занимались по «Ком-

плексной программе физического воспитания учащихся 

I-XI классов» В. И. Ляха и А. А. Зданевича. 

Эксперимент проходил в течение одного учебного 

года (2018/2019). До и после эксперимента были прове-

дены: моторные тесты, опросы школьников и учителей 

физической культуры, психологическое тестирование 

школьников контрольной и экспериментальной групп. 

Эти результаты были статистически обработаны, про-

анализированы и обобщены. 

 

 

Результаты исследования и их обсуждение 

В ходе формирующего эксперимента нами установ-

лено достоверные изменения в показателях физической 

подготовленности девушек 10-11 классов. Среди десяти-

классниц ЭГ и КГ интегративный уровень физической 

подготовленности вырос от среднего уровня до «выше 

среднего» (p<0,05). У девушек 11 класса ЭГ наблюда-

лась аналогичная тенденция, тогда как у девушек КГ 

уровень физической подготовленности до и после экспе-

римента соответствовал среднему уровню (р<0,05).  

Результаты тестирования общей выносливости уче-

ниц одиннадцатого класса в начале эксперимента и по-

сле его завершения соответствовали среднему уровню. 

Достоверные положительные изменения были обнару-

жены только у девушек 10 класса ЭГ, - результаты вы-

росли с 8,71 ± 0,76 мин до 8,40 ± 0,55 мин, (р<0,05), а 

качественная оценка выносливости повысилась с низ-

кого до среднего. 

Скоростные способности девушек старшего школь-

ного возраста ЭГ и КГ в начале эксперимента характе-

ризуются средним уровнем. После внедрения разрабо-

танной нами методики у девушек 10-11 классов ЭГ об-

наружены статистически достоверные положительные 

изменения в уровне скоростных способностей. Так, у де-

вушек 10 класса статистически достоверно улучшились 

результаты: с 6,17 ± 0,17 с до 5,86 ± 0,44 с и у девушек 

11 класса соответственно: с 5,99 ± 0,45 с до 5,72 ± 0,45 

с. В то же время, у девушек КГ выявленная тенденция 

к повышению скоростных способностей (сокращения 

времени пробегания дистанции), которая статистически 

не подтвердилось (р>0,05). 

В начале эксперимента результаты скоростно-сило-

вых показателей девушек 10 классов отвечали среднему 

уровню развития, а девушек 11 классов - достаточному 

уровню. В условиях эксперимента установлено досто-

верное повышение скоростно-силовых показателей у де-

вушек ЭГ старших классов (р<0,05), кроме того выяв-

лено достоверные различия между результатами в 

прыжке в длину с места у девушек 10 и 11 классов 

(р<0,05). 

Результаты тестирования скоростно-силовых способ-

ностей у девушек ЭГ 10 класса выросли от среднего 

уровня до уровня выше среднего, тогда как у девушек 

10 класса КГ наблюдалась стабильность результатов в 

прыжке в длину с места. У девушек 11 класса ЭГ и КГ 

наблюдалась аналогичная динамика скоростно-силовых 

показателей, однако, результаты прыжка в длину с ме-

ста одиннадцатиклассниц ЭГ выросли с значительно и 

статистически достоверно (р<0,05), а у девушек КГ не 

выявлено достоверных изменений (р>0,05).  

Анализ результатов проведенного формирующего 

эксперимента указывает на положительные сдвиги в по-

казателях физической подготовленности юношей ЭГ и 

КГ. Интегральные показатели уровня физической под-

готовленности юношей 10-го, так и 11-го классов стати-

стически достоверно возросли (р<0,05). 

Скоростные способности юношей 10-х и 11-х классов 

ЭГ и КГ до эксперимента соответствовали среднему 

уровню подготовленности. В условиях эксперимента ре-

зультаты в беге на 30 у юношей ЭГ-1 выросли с 5,57 ± 

0,45 с до 5,24 ± 0,33 с (р<0,05), у юношей КГ-1 не было 

обнаружено статистических изменений (р>0,05). Харак-

теризуя результаты прироста скоростных способностей 

юношей 11-х классов, следует подчеркнуть, что в обеих 

группах ЭГ-2 и КГ-2 результаты выросли, однако стати-

стически подтвердились только приросты у юношей ЭГ-

2 (р<0,05).  
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Приросты результатов тестирования скоростно-сило-

вой способности свидетельствовали о положительных 

изменениях во всех группах, кроме юношей КГ-1. Ре-

зультаты в прыжке в длину с места у юношей ЭГ-1 вы-

росли статистически достоверно (от 206,08 ± 18,34 см 

до 215,06 ± 16,82 см (р<0,05)). У юношей КГ-1 практи-

чески не было обнаружено существенных и статистиче-

ски достоверных изменений (р>0,05). Результаты тестов 

на скоростно-силовую способность у юношей ЭГ-2 и КГ-

2 характеризовались положительными и статистически 

достоверными приростами (р<0,05). 

Анализируя физическую подготовленность старше-

классников следует подчеркнуть, что координационная 

способность отвечал среднему уровню подготовленности 

юношей 10-х классов и наблюдались положительные 

приросты, однако в условиях эксперимента не было вы-

явлено статистически достоверных изменений (р>0,05). 

Результаты челночного бега у юношей одиннадцатых 

классов за период эксперимента характеризовались ста-

тистически достоверными приростами (р<0,05), - от 

9,65 ± 0,68 (средний уровень) до 9,29 ± 0,45 (уровень 

выше среднего). У юношей, отнесённых к КГ-2 резуль-

таты выросли от 9,79 ± 0,49 с до 9,55 ± 0,43 с, однако 

эти приросты были статистически не достоверными 

(p>0,05). 

Уровни силовой способности десятиклассников и 

одиннадцатиклассников до эксперимента оценивались 

как «средние». В результате проведения формирующего 

педагогического эксперимента произошли статистиче-

ски достоверные изменения в результатах теста «сгиба-

ние рук в висе на высокой перекладине» как среди юно-

шей ЭГ-1, так и - ЭГ-2 (р<0,05), результаты моторных 

тестов соответствовали уровню «выше среднего».  

Общеизвестна тенденция, что у юношей слабо раз-

вита гибкость. Однако, результаты нашего исследова-

ния показывают, что десятиклассники характеризуются 

достаточным уровнем развития гибкости, и в результате 

эксперимента обнаружено достоверные изменения у 

юношей ЭГ-1 - результаты выросли с 6,62 ± 1,97 см до 

7,35 ± 2,78 см (р<0,05). У юношей ЭГ-2, КГ-2, КГ-1 - не 

было выявлено статистически значимых изменений 

(p>0,05). 

 

Выводы 

1. Применения методики развития двигательных 

способностей школьников на основе индивидуальной об-

разовательной траектории вызвали следующие положи-

тельные изменения: увеличилась (на 10 % в девушек и 

на 4 % у юношей) количество школьников с высоким 

уровнем мотивированности на достижение успеха в де-

ятельности; существенно (на 42 %) выросло количество 

школьников с высоким уровнем самочувствие; на 21% 

уменьшилось количество школьников с низким уровнем 

активности за счет роста количества школьников со 

средним (на 12 %) и высоким (на 7 %) уровнями актив-

ности; существенно (на 36 %) выросло количество стар-

шеклассников, которые оценивали уровень собствен-

ного настроения как высокий; уровень личностной тре-

вожности школьников в условиях формирующего педа-

гогического эксперимента не изменился, однако коли-

чество учащихся с высоким уровнем ситуативной тре-

вожности значительно уменьшилась (на 28 %). Пере-

численные данные подтверждают эффективность экспе-

риментальной методики в отношении положительного 

влияния на психоэмоциональное состояние учащихся. 

2. Результаты настоящего исследования могут быть 

использованы при разработке образовательных про-

грамм, программ спецкурсов и факультативов при под-

готовке специалистов в области физической культуры и 

спорта, как в рамках бакалавриата и специалитет, так 

и на курсах повышения квалификации и профессио-

нальной переподготовки школьных учителей физиче-

ской культуры и тренеров по видам спорта. 
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Abstract. The article describes the possibilities of using the phenomenon of individual biological year (circannual 

biological rhythm) as a base to design the methods of developing the motor abilities of schoolchildren according to the 

individual educational trajectory. An algorithm for constructing an individual educational trajectory was developed and 

a formative pedagogical experiment was conducted. The object of the forming experiment was the process of developing 

motor abilities at physical education lessons of high school students (10-11) at the ages of 15, 16 and 17. As a result, 

the following positive changes were registered: the number of students with a high level of motivation to achieve success 

in activity increased (by 10% in girls and by 4% in boys); the number of students with a high level of self-motivation 

increased significantly (by 42%); the number of students with a low activity level decreased by 21% due to an increase 

in the number of students with an average (by 12%) and high (by 7%) activity level; the number of high school students 

who estimated their mood as high (by 36%) increased significantly. The above data confirm the effectiveness of the 

experimental methods of developing the motor abilities of schoolchildren based on the application of an individual 

educational trajectory. 
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