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Резюме: статья посвящена проблеме несоответствия между современными 
требованиями к методике воспитания физических качеств, которая должна учиты
вать разноуровневую двигательную подготовку студентов, развитие доминирую
щих физических качеств, и недостаточностью использования этих данных в про
цессе физического воспитания студентов.

Физкультурное образование, как органическая часть общей системы об
разования, находится в стадии реформирования. Смена концептуальных 
идей и стандартной модели образования создает благоприятные условия для 
инновационных процессов, которые мы можем направить на максимальное 
развитие способностей человека. Технология совершенствования организа
ции физического воспитания в вузах предполагает разработку содержания, 
форм и методов развития физических качеств студентов, взаимодействие 
всех сторон учебного процесса. В основе нового подхода в концепции физи
ческого воспитания должны лежать принципы гуманизации, дифференци
ации, индивидуализации обучения. Студенты должны обладать определен
ной суммой знаний, умений, навыков, привычек в области использования 
физической культуры и спорта, знать основные положения системы ф изи
ческого воспитания и профессионально-прикладной физической подготов
ки, хорошо представлять все виды и формы производственной физической 
культуры, современные эффективные методы управления развитием физи
ческой культуры и спорта в коллективе.

Однако в современной системе физического воспитания студентов про
слеживается несовершенство традиционных форм обучения, что обусловле
но современными социально-экономическими условиями жизни. Учебный 
процесс, построенный на традиционных формах, и стимулы для устойчи
вой мотивации к активным занятиям физкультурой малоэффективны, обу
чение не учитывает индивидуальный уровень развития каждого студента 
[9, 1J. Ученые отмечают, что основным фактором изменения физического 
и психического здоровья человека является специально организованный 
процесс, в ходе которого реализуются физические нагрузки определенных 
форм, объемов и интенсивности с учетом индивидуальных особенностей 
организма и интересов занимающихся [1]. В процессе физического воспи
тания, при построении учебной нагрузки на занятиях становится характер
ным использование данных уровня физической подготовленности с учетом 
закономерностей развития различных физических качеств. Именно в сту
денческом возрасте наиболее выражены наследственные влияния на разви
тие физических качеств. В связи с этим особое значение приобретает совер
шенствование методики проведения занятий по физическому воспитанию 
в вузах.
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В научной и методической литературе достаточно широко освещается 
вопрос о комплексном применении средств для воспитания физических 
качеств. Процесс совершенствования физической подготовленности рас
сматривается как постоянное одновременное развитие основных физичес
ких качеств. Рассматривая содержание учебно-воспитательного процесса 
по физическому воспитанию студентов отделения общей физической под
готовки, некоторые авторы [5, 3] считают, что для достижения разносто
ронней физической подготовленности студентов используемые средства 
должны быть соотнесены с динамикой физической работоспособности 
студентов в учебном году. Однако количество часов, отведенное в обяза
тельном курсе вуза на физическое воспитание, не позволяет обеспечить 
необходимый недельный объем тренировочной нагрузки. Поэтому, счита
ют другие авторы [4, 7], выбор упражнений и дозирование нагрузок долж 
ны обеспечивать не только высокие достижения в кратчайшие сроки, н о й  
создавать предпосылки для дальнейшего удержания и роста результатов 
в течение продолжительного времени. Это обеспечит более эффективное 
повышение уровня физической подготовленности и формирования двига
тельных навыков студентов.

Б качестве главного основания использования методики, направленной 
на воспитание доминирующих физических качеств, выступает научная пара
дигма, раскрывающая закономерности комплексного развития физических 
качеств, их взаимосвязи, что подтверждает наличие этих связей не только в 
отдельных видах спорта, но и в общей физической подготовке. Иначе говоря, 
воздействуя на одно физическое качество, мы также влияем на другие.

Цель исследования -  выявить, определить и обосновать эффективность 
воспитания доминирующих физических качеств, способствующих повыше
нию уровня физической подготовленности студентов.

Применение в учебном процессе по физическому воспитанию методи
ки, направленной на воспитание доминирующих физических качеств, 
позволит повысить уровень физической подготовленности студентов. В на
учной и методической литературе достаточно широко освещается вопрос 
о комплексном применении средств для воспитания физических качеств. 
Сложилось довольно четкое представление о том, что совершенствование 
двигательной подготовленности студентов должно осуществляться ком
плексно: параллельное и последовательное развитие всех физических ка
честв. Разработанные нами экспериментальные комплексы упражнений с 
акцентом на развитие скоростных качеств, силовой или общей выносли
вости не выходят за рамки комплексности и соответствуют требованиям, 
предъявляемым к физической подготовленности студентов.

Для проведения исследования, которое проводилось во время обучения 
студентов с первого по третий курс, было сформировано две группы сту
дентов: экспериментальная и контрольная.

При рассмотрении данных физической подготовленности эксперимен
тальной и контрольной групп на констатирующем этапе существенных раз
личий выявлено не было (табл.1). Так, по результатам контрольных тестов в 
беге на 30 и 100 м разница между контрольной и экспериментальной груп
пами составила 0,14 с. (Р> 0,05), а между показателями в беге на 3000 м -  
17,0 с. (Р> 0,05). Примерно такие же различия в прыжках в длину с места и 
подтягивании на высокой перекладине.
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Таблица 1
Исходные и конечные данные физической подготовленности студентов 

экспериментальной и контрольной групп

Контрольные
нормативы

ЭГ
(М ±ш .)

ЭГ 
(М ± т )

Р

КГ 
(М + т )

КГ 
(М + т )

Р
п = 30 и о п = 20

осчII

Бег 30 метров 
(С)

4,92+
0,04.

4,54+ • 
.0,04

<0,01 4,821
0,05

4,731
0,06

>0,05

Бег 100 метров 
(О

14,25+
0,13

.13,62.+
0,13

<0,01 14,121
0,01

14,071
,01

<0,05

Прыжок в длину 
с места (см)

230,57± 
3,88

2,451
0,01

<0,05 2,331
0,01

2,331
0,01

>0,05

Подтягивание 
(кол-во раз)

11,69+
0,54

13,351- 
ОД 0

< 0,05
11,13+
0,22

11,38+
0,12

>0,05

Бег 3000 метров 
(мин)

13,11 ± 
0,18

12,421
0,20

<0,05 13,281
0,20

13,481
0,19

>0,05

Полученные результаты показали, что в начале эксперимента уровень 
физической подготовленности у студентов обеих групп был практически 
одинаковым.

Наименьшие различия между сравниваемыми группами (Р < 0,01) в тече
ние всего периода обучения наблюдались в беге на 30 м; наиболее значимые 
изменения (Р < 0,05) обнаруживаются в таких упражнениях, как подтягива
ние и бег на 3000 м. Причиной данных изменений, па наш взгляд, является 
изменение содержательной части занятий за счет разделения на подгруппы 
с определенной двигательной направленностью и введения дополнительно
го комплекса упражнений на воспитание доминирующего качества. Таким 
образом, результаты педагогического эксперимента показали, что рацио
нально построенные занятия, с направленностью на воспитание домини
рующих физических качеств стимулируют повышение уровня физической 
подготовленности студентов.

Общеизвестно, что в результате использования средств, методов, раз
личных видов подготовки и нагрузок человек приобретает физическую 
подготовленность, которая характеризуется повышенной работоспособ
ностью. Общая подготовленность обычно оценивается по уровню результа
тов контрольных тестов. К компонентам, обусловливающим уровень общей 
физической подготовленности студентов, относятся мотивации, физичес
кое совершенство, теоретические основы, индивидуальные особенности и 
формирование двигательных умений и навыков. При этом надо учитывать, 
что проявление всех компонентов подготовленности связано со многими 
внешними условиями и воздействиями. Все компоненты подготовленнос
ти взаимосвязаны и проявляются в многочисленных анатомо-морфологи
ческих, физиологических, биохимических и двигательных возможностях 
организма. Поэтому важно учитывать значение взаимозависимости компо-
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ментов подготовленности при их улучшении. Выявить значение и уровень 
подготовленности каждого физического качества -  значит увидеть, что яв
ляется ведущим, поддерживающим, а что требует улучшения, мешает.

Одно из направлений в исследовании физической подготовленности 
студентов -  сравнительное изучение взаимосвязей исследуемых показа
телей вследствие различной направленности комплексов упражнений, 
используемых в процессе занятий. Улучшение показателей физической 
подготовленности является результатом адаптивных реакций организ
ма на комплекс психофизических воздействий. Это собственно ф изичес
кие упраж нения, общ еразвивающ ие и специальные упражнения; психи
ческие нагрузки, которые формируют волевую и психоэмоциональную 
сферу; комплекс знаний; воздействия внешней среды и т.д., которые про
являю тся в улучшении функциональных возможностей, кондиционных 
физических качеств и сф ормированности двигательных действий и н а
выков. Исследуя уровень физической подготовленности студентов с п о 
мощью тестов, мы определяем комплексное развитие всех вы ш еуказан
ных составляющих.

Уровень сформированности двигательного навыка можно определить 
с помощью метода корреляционных плеяд, позволяющего выявить корре
ляционную взаимосвязь между различными видами двигательной деятель
ности, косвенно установить степень сформированности временных не
рвно-мышечных связей, которые определяют двигательный навык. Таким 
образом, образование или распад корреляционных связей между различ
ными двигательными задачами, которые мы решаем в процессе учебной де
ятельности, закономерны, они будут зависеть от степени сформированнос
ти двигательных навыков

В нашем исследовании экспериментальная группа была разделена на три 
подгруппы с определенной направленностью на воспитание силы (С), быст
роты (Б), выносливости (В).

Анализ корреляционных взаимосвязей (по методу корреляционных пле
яд) по разнонаправленным подгруппам проводился по всем контрольным 
тестам и показал, что общее число значимых взаимосвязей к концу исследо
вания (2005 г.) уменьшается. В плеядных кольцах показаны только значи
мые корреляционные взаимосвязи. Уровень развития физических качеств 
(результат) оценивался по пятибалльной системе.

В подгруппе С (рис. 1) в начале эксперимента были обнаружены взаи
мосвязи между бегом на 100 метров и прыжком в длину с места; прыжком 
в длину с места и подтягиванием; подтягиванием и бегом на 100 метров. 
Наличие относительно низкого коэффициента корреляции (по методу кор
реляционных плеяд) между результатами бега на 100 метров и прыжком в 
длину с места г = 0,75, подтягиванием на высокой перекладине и прыжком 
в длину с места г = 0,72 может указывать на то, что эти временные связи не 
жестко детерминируют развитие вышеперечисленных физических качеств, 
определенных с помощью тестов (рис. 1). При этом результат в беге оцени
вается 1 баллом, в прыжках в длину -  3 баллами, подтягивание -  4 балла
ми. Высокий коэффициент корреляции (г = 0,92) между подтягиванием и 
бегом на 100 м можно расценивать как факт привлечения силовых групп 
мышц верхнего плечевого пояса в беге, что указывает на первую стадию 
формирования двигательного навыка - иррадиацию процессов возбужде
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ния на группы мышц, не специфичные для этого вида деятельности. Таким 
образом, результаты контрольных испытаний и низкий коэффициент кор
реляции - г показывают, что, возможно, скоростно-силовые качества, оп
ределяемые с помощью этих тестов (бег на 100 м, прыжок в длину с места), 
не являются доминирующими в физической подготовленности этих студен
тов, хотя двигательно-координационные навыки присутствуют и имеют оп
ределенное развитие.

В конце эксперимента в подгруппе С (рис. 1) обнаруженные корреляци
онные связи разорвались и определились новые, где результаты в беге на 
30 и 100 метров тесно коррелируют друг с другом, показатели в этих видах 
контрольных нормативов значительно улучшены. Их изменения произош 
ли не только за счет улучшения координационных возможностей, но и за 
счет снижения процессов иррадиации и перехода в стадию концентрации 
двигательного навыка.

Начало эксперимента

Прыжок Бег на
в длину 0,7. 100м

с/м 14,6 с

ние на

Конец эксперимента

Бег на 
30 м 
4,6 с

Бег на 
100м 
13,8 с«

Подтя
гива

ние на

Подни
мание
тулови

Рис. 1. Корреляционные связи в подгруппе С

Примечание: в квадрате указаны название теста, результат , оценка 
этого результата в баллах. Б круге показаны корреляционные связи между 
признаками.

Полученный результат вырос за счет улучшения силовых показателей, 
о чем свидетельствуют данные тестов на силу -  3 баллов. Появилась взаи
мосвязь между упражнениями на подтягивание и удержание в висе г = 0,88. 
Учитывая все данные, можно заключить, что при наличии высокого уровня 
развития силовых качеств и тесной корреляционной связи студенты этой 
подгруппы еще не перешли в стадию стабилизации и автоматизации навы
ка. Сам факт указывает на наличие определенного потенциала в управле
нии двигательными действиями, что создает предпосылки к дальнейшей 
работе в этом направлении.

Тесты бега на 30 и 100 метров (рис. 2) в подгруппе Б показывают, что в 
начале эксперимента результаты тесно коррелируют (г = 0,86). Быстрота де
терминирована генетически до 80% и в процессе тренировки гложет улуч
шиться на 11-13% [8]. Данный результат свидетельствует о том, что у сту
дентов, отобранных в эту подгруппу, доминируют скоростные качества.
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Начало эксперимента Конец эксперимента

Рис. 2. Корреляционные связи в подгруппе Б

Согласно теории формирования двигательных навыков [2], можно пред
положить, что двигательный навык в подгруппе Б находится на первой ста
дии -  иррадиации процессов возбуждения. Это свидетельствует о наличии 
определенного потенциала в управлении двигательными действиями, а со
ответственно, и их дальнейшем улучшении. Для них же характерно прояв
ление силовых качеств, что наблюдается в тесной взаимосвязи между уп
ражнениями на подтягивание и поднимание туловища из положения лежа 
г = 0,86 (рис. 2). Наличие этой связи указывает на то, что в ответ на мышеч
ные усилия в области брюшного пресса рефлекторно происходит возбуж 
дение центров, ответственных за разные виды двигательной деятельности 
(подтягивание и поднимание туловища из положения лежа) ввиду ирради
ации процессов возбуждения в ответ на физическую нагрузку, т. к. тонус 
мышечных групп при подтягивании и поднимании туловища из положе
ния лежа, на которые возложены основные функциональные нагрузки, по 
данным тестирования, находится в относительно хорошем состоянии и со
ответствует уровню выше среднего -  4 баллам. Двигательный навык при 
выполнении этих упражнений находится на первой стадии формирования -  
иррадиации процессов возбуждения. Следовательно, есть определенный 
функциональный резерв для развития данного качества, который должен 
пройти еще две стадии: концентрации; стабилизации и автоматизации дви
гательного навыка.

Улучшение результата в беге на 30 и 100 метров в конце эксперимента и 
снижение показателей коэффициента корреляции г = 0,75 (рис. 2) указыва
ет на то, что студент перешел в более высокую стадию формирования дви
гательного навыка -  стадию концентрации. Так как эти связи не разорва
ны, можно утверждать, что стадия стабилизации и автоматизации навыка 
не достигнута, что дает предпосылки к дальнейшей работе в этом направ
лении. Высокий корреляционный коэффициент и связь между бегом на 30 
метров и подниманием туловища из положения лежа показывают г -  0,92 
(рис. 2), т. е. развитие мышечного корсета, удерживающего внутренние ор
ганы в функциональном состоянии при активном беге, является физиоло
гически обоснованным фактом.

В начале эксперимента в подгруппе В значимые корреляционные взаи
мосвязи между контрольными упражнениями не обнаружены. Результаты 
практически по всем контрольным тестам не превышают 3 баллов (табл. 3).
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Полученные данные свидетельствуют о том, что в этой подгруппе уровень 
развития физических качеств соответствует в основном среднему. Учиты
вая корреляционный анализ и результаты тестов, можно предположить, что 
формирование двигательного навыка в подгруппе В находилось на первой 
стадии -  иррадиации процессов возбуждения, но существовавшие корре
ляционные связи между исследуемыми физическими качествами, образо
ванные при обучении в школе, носили краткосрочный характер. Возможно, 
они были разрушены вследствие длительного перерыва в систематических 
занятиях физическими упражнениями, связанного с летними каникулами.

В конце исследования в подгруппе В отмечено образование четырех кор
реляционных связей между исследуемыми признаками (рис. 3). Так, обна
руженные взаимосвязи между бегом на 30 метров и прыжком в длину с мес
та; бегом на 100 метров и прыжком в длину с места; удержанием в висе и 
подтягиванием имеют низкий уровень корреляции.

Рис. 3. Корреляционные связи в подгруппе В

Связь между бегом на 100 и 30 метров носит более высокий уровень. 
Полученные данные контрольных тестов в конце исследования свидетель
ствуют об улучшении результатов по всем показателям, кроме удержания 
в висе. В этой подгруппе мы наблюдаем первую стадию -  иррадиацию про
цессов возбуждения, при которой в формирование двигательного навыка 
включается большое количество ненужных мышечных, групп, что и ведет 
к образованию многочисленных новых корреляционных связей между ис
следуемыми признаками. Таким образом, на фоне общего повышения уров
ня развития образуются краткосрочные связи, которые в процессе даль
нейшей тренировки могут быть разрушены. В связи с повышением уровня 
физической подготовленности для подгруппы В характерно образование 
новых связей между исследуемыми показателями, что свидетельствует о на
чальной стадии формирования двигательных навыков. Направленное воз
действие на доминирующее качество (выносливость) позволило нам повы
сить уровень функционального состояния, улучшились координационные 
возможности, что также отразилось на повышении и скоростных, и сило-
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пых, и скоростно-силовых качеств. В подгруппах С и Б наблюдается более 
выраженная дифференциация во взаимосвязях показателей двигательной 
подготовленности. Дальнейшее углубление специализации будет способс
твовать улучшению координационных возможностей, сопровождающему
ся более высоким техническим результатом, и появлению новых корреля
ционных: связей более высокого порядка, подобных тем, что мы наблюдаем 
в данной группе между техническим результатом в беге на 30 и 100 метров. 
Следовательно, наряду со специфическим влиянием каждый вид деятель
ности оказывает и общее воздействие на физическую подготовленность и 
функциональное состояние занимающихся. Можно предположить, рост 
результатов в основном обусловлен улучшением координационных способ
ностей и условно-рефлекторных связей. Косвенно это проявляется в улуч
шении техники выполнения упражнений.

Таким образом, результаты педагогического эксперимента дают осно
вание утверждать, что рационально построенные занятия по физическому 
воспитанию с акцентированным воздействием на доминирующие физичес
кие качества стимулируют повышение уровня физической подготовленнос
ти студентов в целом. По данным исследования, наб/подается улучшение 
показателей физической подготовленности студентов экспериментальной и 
контрольной групп. Однако в экспериментальной группе повышение уров
ня развития физических качеств более значимо. Причиной данных измене
ний, на наш взгляд, является изменение содержательной части занятий за 
счет разделения на подгруппы с определенной двигательной направленнос
тью и применения методики, направленной на воспитание доминирующих 
физических качеств.
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