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Аннотация  
Целью исследования являлось обоснование разработанных занятий оздоровительным бегом 

с использованием квест-заданий, направленных на психофизическое восстановление и развитие 
общей выносливости школьников 14-15 лет. В статье рекреационный эффект разработанных занятий 
оздоровительным бегом с использованием квест-заданий определялся по тесту дифференциальной 
самооценки функционального состояния, так же были проведены педагогические контрольные 
испытания для выявления особенностей влияния разработанных занятий на показатели общей 
выносливости и физического состояния. Тестирование и контрольные испытания проводились до и 
после сравнительного педагогического эксперимента. Была доказана эффективность влияния 
разработанных занятий оздоровительным бегом с использованием квест-заданий на 
психофизическое восстановление и развитие общей выносливости школьников 14-15 лет. Результаты 
исследования могут быть востребованы при организации рекреационно-досуговой деятельности 
подростков старшего школьного возраста.  

Ключевые слова: физическая рекреация, квест-задания, подростки 14-15 лет, 
оздоровительный бег. 
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Abstract 
The aim of the study was to justify the developed jogging classes using quest tasks aimed at the 

psychophysical recovery and development of the general endurance of students aged 14-15. In the article, 
the recreational effect of the developed jogging classes using quest tasks was determined by the differential 
self-assessment of the functional state test, pedagogical control tests were also conducted to identify the 
features of the influence of the developed classes on the indicators of general endurance and physical con-
dition. Testing and control tests were carried out before and after the comparative pedagogical experiment. 
The effectiveness of the developed jogging classes using quest tasks on the psychophysical recovery and 
development of the general endurance of schoolchildren of 14-15 years old was proved. The results of the 
study can be claimed in the organization of the recreational and leisure activities for the adolescents at the 
senior school age. 

Keywords: physical recreation, self-safety, teenagers of 14-15 years old, health running. 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время педагогическая наука и практика решает важнейшую проблему 
– повышения активности и интереса подростков к занятиям по физической культуре. Оче-
видно, что последнее время в молодежной среде набирает популярность такая форма игры 
как «квест». Квест, по своей экзистенциальной динамике, может соперничать с компью-
терными играми и видео-досугом. К тому же, квест-задания, органично интегрируются в 
двигательную активность подростков. Однако вопросы, связанные с детальной проработ-
кой специфики применения квест-заданий в сочетании с физической нагрузкой недоста-
точно представлены в современной научно-методической литературе. 

На Всероссийской конференции РАО 2-3 октября 2017 года была актуализирована 
Концепция модернизации учебного предмета «Физическая культура» в Российской Феде-
рации, ключевым звеном которой выступает межпредметная интеграция учебной дисци-
плины физическая культура с другими учебными предметами. И эта педагогическая док-
трина не нова, особенно в современной России, когда регресс физической 
подготовленности молодежи становится ощутимым трендом и неизбежно способствует де-
генеративным изменениям в их интеллектуальном развитии. Еще в трудах П.Ф. Лесгафта 
отмечалась тесная взаимосвязь физической и интеллектуальной сферы человека [2].  

Одной из форм интеграции интеллектуального и физического спектров деятельно-
сти, обучающихся является межпредметные технологий под названием «квесты». Квесты, 
как интерактивный аспект досуговой деятельности берут свое начало из виртуальных игр 
и все плотнее заполняют собой разнообразные формы игровой и педагогической реально-
сти [1, 3].  

Квест по словам С.А. Фирсина (2017) «это новая технология обучения, которая по-
строена на коммуникационном взаимодействии всех членов команды в процессе решения 
аналитических, тактических и двигательных задач…» [4].  

Подчеркнем, что использование квест-заданий в рекреационно-спортивной и оздо-
ровительной деятельности подростков является достаточно органичным и результативным 
способом решать сразу ряд воспитательно-педагогических задач: развивать у обучаю-
щихся требуемые физические способности; стимулировать их поисковую и познаватель-
ную активность, развивать оперативное мышление, работать в команде. Однако в совре-
менной научно-методической литературе мы не нашли достаточно полной информации о 
использовании определенных квест-заданий в сочетании с конкретными беговыми нагруз-
ками, что и определило проблемный спектр нашего исследования.  
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МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось в течении трех лет с участием 50 учащихся общеобразо-
вательных школ г. Владивостока. Педагогический эксперимент был проведен на базе 
школы № 79 на ст. Угольная, г. Владивостока, Приморского края. По результатам предва-
рительного тестирования школьники 14-15 лет занимающиеся в секции оздоровительного 
бега при указанной выше школе, были разделены на контрольную и экспериментальную 
группы, по 25 человек в каждой. В контрольной группе занятия проходили 3 раза в неделю 
по программе Е.Г. Мильнера адаптированной для школьников старших классов. Экспери-
ментальная группа, занимаясь по той же программе, но с использованием квест-заданий 
на каждые 3-4 занятия в процессе пробегания запланированной дистанции. 

Для реализации задач исследования нами были разработаны серии беговых марш-
рутов в лесопарковой зоне ст. Угольная г. Владивостока, Приморского края. В таблице 1 
представлено их содержательное наполнение, которое основывалось на разделении по сте-
пени роста нагрузочных параметров (объема, интенсивности, интервала отдыха) и количе-
ства и сложности квест-заданий. 

Таблица 1 – Примерный перечень и содержательное наполнение беговых маршрутов с ис-
пользованием квест-заданий 

№  
маршрута 

Краткая характеристика 
бегового маршрута 

Количество квест-станций / 
Нагрузочные параметры 

Примерный перечень квест-заданий 

1 Относительно умеренная 
беговая нагрузка и незна-
чительный объем плани-
руемой дистанции, квест-
задания низкой степени 
сложности 

3 квест-станции; 
Объем – 2–2,5 км 
Интенсивность (ЧСС) – 130–
150 уд/мин. 
Интервалы отдыха «жест-
кие» до пульса 110–120 
уд/мин. 

1) разгадать ребус с зашифрованным зада-
нием (физ. упражнение; 
2) Выполнить задание «беговая фотосес-
сия»; 
3) Найти «клад» и разгадать конечный 
пункт назначения. 

2 Умеренная беговая 
нагрузка с незначитель-
ным прибавлением объ-
ема (расстояния марш-
рута), и количеством 
квест-станций с более 
сложными квест-задани-
ями 

4 квест-станции; 
Объем – 3–3,5 км 
Интенсивность (ЧСС) – 130–
150 уд/мин. 
Интервалы отдыха «жест-
кие» до пульса 110–120 
уд/мин. 

1-2) найти «тайный контейнер» с буквами 
и сложить из них задание (физ. упражне-
ние); 
3) отыскать спрятанную на квест-станции 
карту с дальнейшим маршрутом следова-
ния; 
4) Обнаружение и фотографирование на 
мобильный телефон «засекреченного объ-
екта» с последующим фотоотчетом и ком-
ментарием 

3 Повышение объема и ин-
тенсивности нагрузки, 
увеличение количества 
квест-станций и сложно-
сти квест-заданий 

5-6 квест-станции 
Объем – до 4–4,5 км 
Интенсивность (ЧСС) – до 
165 уд/мин. 
Интервалы отдыха «жест-
кие» до пульса 110-120 
уд/мин. 

1-2-3) расшифровка ребусов с заданиями 
выполнения физ. упражнений; 
4) поиск спрятанной на квест-станции 
схемы с дальнейшим маршрутом следова-
ния; 
5) выполнения заданий с использованием 
гаджетов; 
6) прохождением лабиринтов («паутин») 

Всего было разработано и реализовано 10 маршрутов, сложность которых варьиро-
валась относительно этапа подготовки по нагрузочным параметрам, количеству квест-
станций и сложности квест-заданий.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Рекреационный эффект разработанных занятий оздоровительным бегом с использо-
ванием квест-заданий определялся по тесту дифференциальной самооценки функциональ-
ного состояния (САН) (В.А. Доскин, 1973). Испытуемым контрольной и эксперименталь-
ной группы необходимо было соотнести свое состояние по многоступенчатой шкале с 
рядом признаков. Результаты тестирования представлены в таблице 2. 
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Таблица 2 – Соотношение результатов тестирования, в контрольной и экспериментальной 
группе до и после педагогического эксперимента по методике САН (баллы) 

Исследуемые признаки 
КГ (Х )  

P 
ЭГ (Х )  

P 
До  После  До  После  

Самочувствие 4,8 4,9 P>0,05 5,1 7,2 P <0,05 
Активность 4,1 4,3 P>0,05 4,2 6,04 P <0,05 
Настроение 5,1 5,3 P>0,05 5,1 7,1 P <0,05 

Статистическая обработка результатов тестирования до и после эксперимента де-
монстрирует достоверный прирост результатов в экспериментальной группе (P <0,05) от-
носительно контрольной, что подтверждает наличие рекреационного эффекта в разрабо-
танных занятиях оздоровительным бегом с использованием квест-заданий. 

Тест Купера проводился с целью определения общей выносливости в контрольной 
и экспериментальной группе до и после эксперимента. В таблице 3 представлены резуль-
таты, показывающие достоверность различий в обеих группах после эксперимента, однако 
у юношей экспериментальной группы средний результат прохождения дистанции за 12 ми-
нут оказался выше, чем в контрольной на 40 метров. 

Таблица 3 – Соотношение результатов тестирования, общей выносливости в контрольной 
и экспериментальной группе до и после педагогического эксперимента (м) 

Группы 
КГ (Х )  

P 
ЭГ (Х )  

P 
До После До После 

Юноши 2200 2350 P>0,05 2220 2690 P<0,05 
Девушки  1600 1740 P>0,05 1610 1920 P<0,05 

Гипоксические пробы (Штанге и Генчи) позволили оценить функциональное состо-
яние испытуемых контрольной и экспериментальной группы до и после эксперимента (ри-
сунок 1). 

 
Рисунок 1 – Перераспределение испытуемых контрольной и экспериментальной группы относительно оценки 

функционального состояние системы внешнего дыхания 

До эксперимента в контрольной и экспериментальной группе количество испытуе-
мых, имеющих разный уровень функционального состояния системы дыхания (ФССД) 
было примерно одинаково (40% – «низкий»; 55–60% – «средний»; 0–5% – «высокий»). По-
сле эксперимента за счет увеличения количества испытуемых со «средним» уровнем 
ФССД в контрольной и экспериментальной группе на 20-25%, произошло перераспреде-
ление числа испытуемых. С «высоким» и «низким» уровнем ФССД в контрольной группе 
оказалось по 10%, в экспериментальной с «высоким» – 15%, с «низким» уровнем ФССД, 
испытуемых обнаружено не было. 

Тест с приседанием проводится для анализа реакции частоты сердечных сокраще-
ний (ЧСС) на нагрузку. На рисунке 2 представлено перераспределение испытуемых кон-
трольной и экспериментальной группы относительно оценки реакции и восстановления их 
ЧСС к исходному уровню до и после эксперимента. 
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Рисунок 2 – Перераспределение испытуемых контрольной и экспериментальной групп относительно оценки 

реакции и восстановления ЧСС до и после эксперимента 

До эксперимента в контрольной и экспериментальной группе количество испытуе-
мых с оценкой реакции и скорости восстановления ЧСС было примерно одинаково (40–
35% – «удовлетворительно»; 50% – «хорошо»; 10–15% – «отлично»). После эксперимента 
в экспериментальной группе оказалось всего 10% занимающихся с оценкой «удовлетвори-
тельно», в контрольной группе результат не изменился. Увеличение числа испытуемых с 
оценкой «отлично» произошло в обеих группах: в контрольной на 10%, в эксперименталь-
ной на 15%. Количество занимающихся с оценкой «хорошо» в контрольной группе умень-
шилось на 5%; в экспериментальной, наоборот, увеличилось на 10%. 

Для подтверждения результативности занятий проводимой в экспериментальной 
группе относительно контрольной, мы сравнили в таблице 4 темпы прироста результатов 
в той и другой группе по вышеприведенным тестам. 
Таблица 4 – Темпы прироста результатов в контрольной и экспериментальной группе после 
эксперимента 

Тесты 
Темпы прироста результатов в опытных группах 

Разница 
КГ ЭГ 

Тест Купера 10% 18% 8% 
Гипоксические пробы (Штанге и Генчи) 8% 15% 7% 
Тест с приседанием 10% 20% 10% 

Данные таблицы 4 демонстрируют разницу темпов прироста в пользу эксперимен-
тальной группы: по тесту Купера на 8%, гипоксические пробы дали разницу в 7%, и тест с 
приседанием показывает разницу на 10%. 

ВЫВОДЫ 

Обоснованием результативности разработанных занятий оздоровительным бегом с 
использованием квест-заданий, направленных на психофизическое восстановление и раз-
витие общей выносливости школьников 14-15 лет, могут быть следующие аргументы: 

1. Достоверное повышение показателей самочувствия, активности, настроения в 
экспериментальной группе (P >0,05) относительно контрольной, что свидетельствует о 
наличии рекреационного эффекта т.е. психофизического восстановления и занимающихся 
экспериментальной группы. 

2. Показатели темпов прироста физической подготовленности и физического со-
стояния у испытуемых экспериментальной группы оказалось выше в среднем на 8,3% чем 
у занимающихся в контрольной группе.  

3. В экспериментальной группе произошел достоверный прирост показателей са-
мооценки функционального состояния, темпы прироста показателей общей выносливости 
и физического состояния превзошли показатели контрольной группы. 
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Отлично Хорошо Удов.
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Все выше сказанное подтверждает гипотезу, что разработанные занятия оздорови-
тельным бегом с использованием квест-заданий оказывают позитивное воздействие не 
только на физические аспекты личности подростков, но и на их психическое и эмоциональ-
ное состояние. Результаты исследования могут быть востребованы при организации рекре-
ационно-досуговой деятельности подростков старшего школьного возраста. 
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Аннотация  
Процесс технической подготовки в плавании осложняется необходимостью выработки дви-

гательного навыка в условиях использования различных по структуре соревновательных движений. 
Эта проблема особенно проявляется на начальном этапе обучения. При этом значение имеет разра-
ботка простых и вместе с тем эффективных методов и средств по оценке координационных способ-
ностей. Представлены результаты анализа подготовленности в группе начинающих пловцов и 


