
и я V© , э 1 I 

\-U4Z 
БЕЛОРУССКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ ОРДЕНА ТРУДОВОГО 

КРАСНОГО ЗНАМЕНИ ИНСТИТУТ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

На правах рукописи 

ВЕЛЬСКИЙ Иван Владимирович 

УДК 796.41:378.18 

ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ АТЛЕТИЧЕСКОЙ 
ГИМНАСТИКИ В РЕЖИМЕ СВОБОДНОГО ВРЕМЕНИ 

СТУДЕНТОВ 

13.00.04 — Теория и методика физического 
воспитания и спортивной тренировки 

Автореферат диссертации на соискание 
ученой степени кандидата педагогических наук 

М и н с к 1 9 8 9 



H Ч pj 

Работа выполнена в Белорусском государственном ордена 

Трудового Красного Знамени институте физической культури 

Научный руководитель 

Социальные оппоненты: 

Ьедущая организация 

- доктор педагогических наук, 

профессор ШАДОВСКИЙ A . A . 

доктор педагогических наук, 

профессор НАЗАРОВ Ь . Т . , 

кандидат биологических наук, 

доцент ПЕТРОВ H.A. 

- Киевский государственник ин-

ститут физической культуры 

Защита диссертации состоится 20 сентября 1989 г . в 

15.00 часов на заседании регионального специализированного 

совета К 046.07.01 при Белорусском государственной ордена 

Трудового Красного .'Знамени институте физической культуры 

(220773, Минск, проспект Машеровя, 10Ь). 

0 диссертацией .ложно ознакомиться в библиотеке 

Белорусского государственного института физической культуры. 

Автореферат разослан " */ " июля 1989 года. 

Ученый секретарь г 

специализированного совета •^ц.-га- 'Ь*^" ' А.Н.КСШШШВ 

(С)Белорусски? государственный ордена 
Трудового Красного Знамени институт 
физической культуры, 1989 

оИ&ДИС і Eiifii 
Львовского гос. 

,иг~і'тута t ts /anv '|»туо( 



|ЧИТАЛЬНАЗАЛА| 
Д Д У Ф К 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Дуууадьность. В связи о растущими требованиями к общеобра-

зовательной и профессиональной подготовке молодежи, обозначенны-

ми во взятом партией курсе на решение народнохозяйственных задач, 

приобретает особую актуальность научная организация учебного 

труда студентов, составным элементом которого является физичес-

кое воспитание. Исследуемая проблема становится особенно важной 

в период перестройки высшего и среднего специального образования, 

когда происходит интенсивное совершенствование содержания, форм, 

методов обучения и воспитания студентов. 

Совершенствование физического воспитания студентов постоян-

но находится в поле зрения исследователей. Достаточно глубоко и 

полно изучены вопросы содержания, планирования и методика прове-

дения занятий в рамках обязательного курса физического воспита-

ния студентов (М.Я.Виленский, 1968,1973,1978; А.А.Васильев, 1982; 

В.Н.Кряж, 1982; В.И.Гар&лис, 1983; А.А.Гужаловский, 1983; В.И.Ев-

тушок, 1984; Н.Я.Петров, 1988). Ьмеоте с тем, отдельные проблемы 

оптимизации форм, средотв и методов направленного использования 

физической культуры во внеучебное время студентов не получили до 

настоящего времени достаточно полного научного решения. К числу 

таких мало разработанных проблем, имеющих однако важное теорети-

ческое и практическое значение, относится совершенствование ор -

ганизации и методики проведения занятий атлетической гимнастикой 

в вузе. Предотавляя собой одну из наиболее популярных и доступных 

среди студентов форм физкультурных занятий, она, наряду с этим, 

позволяет достаточно полно и разносторонне удовлетворять совре-

менное общественное требование и интересы студенческой молодежи 

к физическому совершенствованию. 

Онутимая неразработанность вопросов организации и методики 



а 
проведения занятий атлетической гимнастикой, как одной из наибо-

лее популярных форм направленного использования физической куль-

тури во внеучебное время студентов, определила актуальность дан-

ной работы. 

Исследование выполнено в соответствии со Сводным планом НИР 

Гос коме порта СССР на 1988-1990 г г . , по проблеме 1 , 1 . 

Рабочая гипотеза. Предполагалось, что оптимизация режима, 

содержания и методики занятий атлетической гимнастикой в вузе 

позволит существенно улучшить всестороннее физическое развитие, 

физическую подготовленность, а также повысить показатели профес-

сиональной работоспособности студентов. 

Мель и задач;: исследования. Разработать и экспериментально 

обосновать методику занятий атлетической гимнастикой в режиме 

свободного времени студентов технического вуза. 

В соответствии с данной целью решались следующие задачи: 

- изучить недельный объем свободного времени студентов тех -

нического вуза и их отношение к занятиям различными Физическими 

упражнениями; 

- определить рациональное соотношение средств атлетической 

гимнастики различной направленности и оптимальную продолжитель-

ность ежедневных занятий в режиме свободного времени студентов; 

- виявить структуру физической подготовленности студентов, 

занимающихся атлетической гимнастикой; 

- разработать методические рекомендации по проведению заня-

тий атлетической гимнастикой со студентами технического вуза. 

Методы и организация исследования. Для решения поставленных 

задач применялись: аналитические методы - анализ научной и мето-

дической литературы, а также патентный поиск; методы педагоги-

ческих исследований - педагогическое обследование, подагогичес-



кий эксперимент; методы математической статистики. 

Исследования осуществлены в четыре этапа. На всех этапах 

педагогического эксперимента были привлечены студенты Белорус-

ского политехнического института. 

На первом этапе исследования были определены: бюджет време-

ни 2003 студентов, занятых в двухсменном учебном процессе и о т -

ношение их к занятиям различными физическими упражнениями. 

На втором этапе исследований выявлялось оптимальное коли-

чество взятий атлетической гимнастикой в недельном цикле, а 

также соотношение этих занятий с другими видами физических уп-

ражнений у студентов. 

Третий этап исследований был направлен на выявление опти-

мальной продолжительности занятий атлетической гимнастикой. 

На заключительном (четвертом) этапе работы основной педаго-

гический эксперимент проведен с целью апробации методики занятий 

студентов атлетической гимнастикой. Экспериментальная группа бы-

ла укомплектована 30-ю студентами в возрасте 17 - 25 лет, не з а -

нимающимися в спортивных секциях. Длительность эксперимента -

два учебных года. 

Научная новизна работы. Охарактеризован бюдает времени с т у -

дентов, занятых в двухсменном учебном процессе и определено их 

отношение к физической культуре. 

Научно обоснована методика занятий студентов атлетической 

гимнастикой в режиме свободного времени. Разработана оптимальная 

продолжительность ежедневных занятий атлетической гимнастикой. 

Установлено влияние тренировочных нагрузок атлетической (силовой', ' 

направленности на уровень физического развития, физической под-

готовленности и профессиональной работоспособности студентов. 

Разработано оптимальное соотношение средств силовой и общеподго-



товителыюй направленности на различных этапах годичного цикла 

тренировок. Определена факторная структуре физической подготов-

ленности студентов, занимающихся атлетической гимнастикой. 

Доактичедказ значимость полученных результатов заключается 

в разработке и научном обосновании методики занятий атлетической 

гимнастикой в режиме свободного времени студентов, определении 

степени влияния занятий атлетической гимнастикой на физическое 

развитие, физическую подготовленность студентов, выявлении с о -

держания бвджета времени студентов, занятых в двухсменном учеб-

ном процессе, разработке структуры ежедневных внеучебных занятий 

атлетической гимнастикой, обеспечивающую оптимизацию состояния 

профессиональной работоспособности студентов. 

Результаты исследовании внедрены в практику физического в о -

спитания студентов Минского радиотехнического института, препо-

давателей кафедр физического воспитания вузов БССР (имеются два 

акта внедрения научных исследований в практику). 

Основные положения выносимые на защиту: 

содержание бюджета времени студентов первой и второй смен 

обучения и их отношение к физической культуре; 

методика ежедневных занятий студентов атлетической гимнас-

тикой в режиме свободного времени; 

показатели физического развития, физической подготовленно-

сти и профессиональной работоспособности студентов, привлеченных 

к систематическим многолетним занятиям атлетической гимнастикой; 

структура физической подготовленности студентов, занимаю-

щихся атлетической гимнастикой. 

Объем и структура диссертации. Диссертация изложена на 142 

страницах машинописного текста, содержит введение и пять глав, 

выводы, практические рекомендации, приложения, Б тексте диссер-



тации приведено 10 рисунков, 16 таблиц. Список литературы вклю-

чает 216 наименований на руоском и 25 на иностранных языках. 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

Распределение бюджета времени студентов и их отношение к 
занятиям физическими упражнениями 

Содержание бюджета времени студентов рассматривалось на весь 

период двухсменного учебного процесса. Анализ данных показал, 

что у студентов - мужчин общие затраты времени на учебные занятия 

и самоподготовку составили в ореднем 33 % или 48,3 часа в рабочую 

наделю от бюджета времени первой смены обучения и 35 % (49 ,2 ча-

оа) - второй смены. Время, затраченное на необходимую деятельность, 

составило 37 % (54,6 часа) и 42 % (58,7 часа) соответственно. 

Приведенные показатели соответствуют низшим границам средних за -

трат времени на эти виды деятельности студентов многих вузов 

страны (М.Я.Виленский, 1983). 

Важной частью бюджета времени студентов является свободное 

время, в котором должны быть в полной мере предстввлены все фор-

мы учебно-воспитательной работы в вузе. 

Проведенные исследования выявили, что в целом бюджет свобод-

ного времени расходуется студентами нерационально, о чем свиде-

тельствует несовпадение его расходования с существующими "норма-

ми" по наиболее значимым компонентам. Так, в "Основных направле-

ниях развития охраны здоровья населения и перестройки здравоохра-

нения СССР в 12-ой пятилетке и на период до 2000 года" указано, 

что объем двигательной нагрузки учащихся и студентов должен с о с -

тавлять от 6 до 8 часов в неделю, т . е . до 30 % свободного време-

ни. 'Результаты наших исследований свидетельствуют, что только 8 % 

от числа обследованных студентов I смены и 5 % - П-ой смены обу -

чения уделяют время самостоятельным занятиям физическими упраж-

нениями. 
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Распределение занимающихся различными формами физкультурных 

занятий по интересам показало, что отдается предпочтение спортив-

ным играм (в среднем 29 %), утренней гигиенической гимнастикой 

занимается в среднем 19 % и туристическими походами в среднем 

II % студентов. Определено количество студентов, желающих зани-

маться различными физическими упражнениями, свидетельствующее о 

том, что наибольший интерео студенты (мужчины) проявляют к опор-

тивным'играм (в среднем 29,5 %), атлетической гимнастике (в сред-

нем 22,5 %), плаванию (в среднем 15,5 %). 

Наиболее аффективным методом повышения физкультурно-спортив-

ной активности студентов, не занимающихся физической культурой в 

системе свободного времени, является устранение факторов, препят-

ствующих этим занятиям. По мнению 37 % студентов к таким факторам 

относится недостаток свободного времени, 31 ,5 % - относят к ним 

(препятствиям) недостаточную требовательность к себе , 17,5 Я» -

отсутствие условий для занятий, 9 % опасаются того , что занятия 

физическими упражнениями помешают учебе и только 5 % из них ссы-

лаются на слабое состояние здоровья. 

Ь нашей стране атлетической гимнастикой занимаются свыше 

миллиона человек (В.С.Чайковский, 1989). Более 22 % студентов же-

лают приобщиться к этому ввду упражнений оздоровительного харак-

тера. Об интересе отуденчеокой молодежи к атлетической гимнастике 

свидетельствует высокая посещаемость занятий, доходящая до 90 % 

даже в период экзаменационной сессии, в то время как в различных 

опортивных секциях посещаемость во время сессии редко превышает 

30?» (С.В.Макаревич, 1985). Занимающиеся атлетической гимнастикой 

достигают уровня физической подготовленности, обеспечивающей у с -

пешную сдачу норм комплекса ГТО (Н.Я.Петров, 1988). 



Таким образом, анализ полученных данных позволил установить 

наличие определенных структурных и функциональных связей между 

отдельными компонентами бюджета времени студентов первой и второй 

смен обучения, подтверждающих необходимость систематизации затрет 

времени на различные элементы жизнедеятельности студенческой мо-

лодежи для более рационального их использования в режиме свобод-

ного времени. Анализ отношения студентов к занятиям физической 

культурой показал необходимость изыскания эффективных форм и ме-« 
тодов привлечения студентов к регулярным занятиям массовой физи-

ческой культурой, что будет способствовать реализации программных 

требований партии и государства, направленных на внедрение физи-

ческой культуры в повседневную жизнь молодежи. 

Исследование тренировочных нагрузок в структуре отдельного 
и оистеме смежных занятий атлетической гимнаотикой 

Изучение особенности воздействия различных объемов занятий 

атлетической гимнастикой на физическое развитие, физическую под-

готовленность студентов при ежедневных (шесть раз в неделю) 90 

минутных занятиях физическими упражнениями осуществлялось пос -

редством изменения соотавов включаемых средств, которые распре-

делялись в следующих соотношениях: 

- в 1-ой группе три занятия имели собственно-атлетическую 

направленность с преимущественным акцентом на силовые упражнения 

(50 % объема занятий атлетической гимнастикой), а три занятия 

носили общеподготовительный характер и включали Плавание (16 %), 

легкую атлетику (17 %), спортивные игры (17 %); 

- во 2-ой группе четыре занятия содержали силовые упражне-

ния (65 %), а два занятия - плавание ( I I %), легкую атлетику 

(12 %), спортивные игры (12 %) I 

- в 3-ей группе пять занятий включали оиловые упражнения 
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(ЬЬ %), а одно занятие - плавание (5 %), легкую атлетику (5 %), 

спортивные игры (5 %). 

Основной формой занятий являлся спортивно-тренировочный урок. 

Весь программный атериал собственно-силовой подготовки был спла-

нирован в виде комплексов упражнений, предусматривающих постепен-

ное увеличение физичеокой нагрузки. Каждый комплекс включал 7 -9 

упражнений динамического характера воздействия на основные мышеч-

ные группы с преимущественной направленностью на развитие одного 

из физических качеств (собственной силы, силовой выносливости и 

т . п . ) . Упражнения, требующие проявления значительных усилий, вклю-

чались в первой половине комплекса, а в конце его выполнялись уп-

ражнения преимущественно локального воздействия. Каждый комплекс 

выполнялся в течение одного месяца. Отдельные упражнения по ходу 

занятий заменялись на ооновании их более благоприятного воздейст-

вия на опорно-двигательный аппарат и функции организма занимаю-

щихся. 

Полученные результаты свидетельствуют о существенных 

( Р < 0 , 0 5 - Р < 0 , 0 0 1 ) позитивных сдвигах в показателях физического 

развития и физической подготовленности студентов по сравнению с 

исходными данными. Особенно значимые изменения произошли в пока-

зателях гибкости во всех группах в среднем на 57 %, с максимальны-

ми значениями во второй группе (на 68 %). Значительность прироста 

показателей гибкости в экспериментальных группах объясняется, по-

видимому, тем, что в ежедневных занятиях до 10 % общего времени 

уделялось упражнениям на растягивание и расслабление. 

Уровень развития абсолютной силы увеличился у испытуемых в 

среднем на 10 %, величина обхватных размеров грудной клетки, плеча, 

бедра, голени, шеи, талии-в среднем на II %, значения показателей, 

характеризующих дыхательные возможности - в средним на 12,6 %. 
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Анализ показателей физической подготовленности студентов по 

результатам сдачи норм комплекса ГГО показал, что все исследуемые 

(100 %) во всех видах испытаний справились со сдачей нормативов. 

При этом 55 ,6 % из них выполнили нормы но золотой значок. 

Таким образом, исследование трех вариантов построения недель-

ных циклов занятий атлетической гимнастикой с различным соотноше-

нием средств собственно-силовой и общеподготовительной направлен-

ности показали, что наибольший эффект воздействия на физическое 

развитие и физическую подготовленность оказывают ежедневные заня-

тия студентов, включающие 65 % средств собственно-силовой подго-

товки и 35 % упражнений общеподготовительной направленности. 

Выявление оптимальной продолжительности занятий атлетической 

гимнастикой и влияние их на показатели физического развития, фи-

зической подготовленности и умственной работоспособности (УР) 

проводились в трех однородных группах, включающих 15 студентов -

мужчин каждая. В 1-ой группе продолжительность занятий составляла 

60, во 2-ой - 90, в 3-ей - 120 минут. Планирование занятий осуще-

ствлялось с учетом полученных ранее результатов о рациональном 

соотношении средств собственно-силовой и общеподготовительной на-

правленности, основвнном на сочетании четырех занятий силовыми 

упражнениями (65 %) и друх занятий плаванием ( I I %), легкой атле-

тикой (12 %), спортивными играми (12 %). Моторная плотность заня-

тий составляла 26 - 32 % на протяжении всего эксперимента. 

В процессе исследования выявлены статистически достоверные 

изменения показателей физического развития, физической подготов-

ленности у всех студентов, занимающихся атлетической гимнастикой. 

Причем, темпы прироста этих показателей оказались сходными с т а -

ковыми, полученными у испытуемых на предыдущем этапе исследования 

- при выявлении "оптимального количества тренировочных занятий в 
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недельном цикле". При этом важно отметить, что наибольший при-

рост результатов наблюдался в группе с продолжительностью заня-

тий равной 90 минутам. 

Анализ динамики физической работоспособности по тесту РWO r̂̂ Q 

и МПК показал, что самые значительные ( Р < 0 , 0 0 1 ) сдвиги характер-

ны для показателей в группе с продолжительностью одного занятия 

120 минут. Однако у представителей, занимающихся в этой группе, 

произошло статистически существенное увеличение частоты сердечных 

сокращений (ЧСС) и артериального давления (АД), что свидетельству-

ет о неблагоприятном воздействии занятий с такой продолжительнос-

тью на здоровье испытуемых. Б двух других группах ЧСС и АД у и с -

следуемых достоверно снизились. Можно предположить, что экспери-

ментальные занятия продолжительностью 120 минут способствуют с о з -

данию предпосылок к перенапряжению сердечно-сосудистой системы, 

ведущему к отрицательным изменениям в состоянии здоровья студен-

тов. Следует отметить, что эти неблагоприятные изменения оказались 

не стойкими и после оптимизации режима занятий более не проявля-

лись. 

Данные динамики УР студентов в течение недели свидетельству-

ют, что изучаемые показатели УР повышаются к середине недельного 

цикла (среде) в среднем на 15 % и постепенно снижаются к концу 

недели. Причем такие изменения были характерны для представителей 

всех экспериментальных групп. 

Существенной чертой динамики УР является определенная зависи-

мость ее от продолжительности занятий атлетической гимнастикой. 

Так, коэффициент продуктивности внимания (КПВ), который рассчиты-

вался путем деления объема, (количчество просмотренных знаков) ра-

боты на ее качество (количество допущенных ошибок) и критическая 

частота слияния световых мельканий (КЧССМ) у студентов, занимао-
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щихся в режиме продолжительности занятий 60 минут, повысились в 

среднем на 35*9 % ( р и с . І ) , в группе с продолжительностью занятий 

90 минут - на 50,1 % и наименьший прирост (21 ,2 %) зафиксирован 

в группе с продолжительностью занятий 120 минут. 

Следует особо отметить, что за время эксперимента показатели 

УР студентов после занятий атлетической гимнастикой были выше на 

2 - 24,8 % по сравнению с такими же показателями у них до занятий. 

Таким образом, анализируя данные этого этапа эксперимента в 

целом* следует отметить, что наиболее позитивные изменения всех 

изучаемых показателей произошли у студентов, занимающихся в режи-

ме продолжительности ежедневных занятий атлетической гимнастикой, 

равной 90 минутам, которые, по-видимому, благодаря механизму ак-

тивного отдыха также оказывали благотворное влияние на повышение 

умственной и физической работоспособности студентов. 

Эффективность методики занятий атлетической гимнастикой 
в режиме свободного времени студентов 

Экспериментальная апробация методики занятий атлетической 

гимнастикой осуществлялась на основании результатов предваритель-

ных исследований, позволивших разработать научно-обоснованное с о -

отношение средств различной направленности и содержание средств 

собственно-силовой направленности и установить оптимальную продол-

жительность занятий атлетической гимнастикой. Основной педагоги-

ческий эксперимент проводился на протяжении двух лет оо студента-

ми I - У курсов. 

Анализ результатов исследований свидетельствует об улучшении 

всех изучаемых показателей ( табл .1 ) . Причиной отсутствия достовер-

ных изменений в показателях длины тела является вероятно паспортный 

возраст занимающихся студентов, составляющий в среднем 20,3 года. 

Средний результат абсолютной силы у испытуемых увеличился на 
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о 

Пн Ср Чт Пт Пн Ср Чт Пт 

Рио. Т. Динамика показателей умственной работоспособности 
отудентов в течение недели! 
I - продолжительность занятий 60 мин; П - продолжи-
тельность занятий 90 мин; Ш - продолжительность за -
нятий 120 мин. 
данные до тренировочных занятий; 

— — данные после тренировочных занятий; двойные линии -
показатели после 6 месяцев занятий 



13 Таблица I 

Показатели физического развития и физической подготовленности 
студентов, занимающихся атлетической гимнастикой, за период 

двухлетнего эксперимента 

П о к а з а т е л и 
і Перед экспери-
} ментом 

іВ конце экспо-
і римвнта 

•у 

І Р 

і * і - и 
! X ! * 

1 
! 

Масса тела, кг 71,0 0 ,6 3 , 1 75,1 1 .0 5,6 < 0 , 0 5 
Длина тела, см 172,6 0 , 8 4,6 174,7 0 , 7 3 ,9 > 0 , 0 5 
Обхват'грудной клетки в 
паузе, см 92,0 0 ,5 2 , 7 97,9 0 ,5 2 , 7 < 0 , 0 0 1 
Экскурсия грудной клетки, 
см 6 , 8 0 ,1 0 , 8 9 ,1 0 ,1 0 ,6 < 0 , 0 1 

плеча при напряжении 29 ,7 0 ,3 1,3 33,6 0 ,2 0 ,9 < 0 , 0 0 1 
§ плеча при расслаблении 27,6 0 ,1 0 ,6 31 ,7 0 ,08 0 ,4 < 0 , 0 0 1 
. бедра 52 ,8 0 ,2 1 ,3 56,8 0 ,2 0 ,9 < 0 , 0 0 1 

£ голени со 
й талии 

34,2 0 ,09 0 ,5 36,9 0 ,09 0 ,5 < 0 , 0 1 £ голени со 
й талии 74,9 0 ,2 1 ,1 77,4 0,3 1 ,4 < 0 , 0 5 
о шеи 36,3 0 ,2 0 , 8 39,3 0 ,3 1 ,8 < 0 , 0 5 

Фактическая ЖЕЛ, мл '4318 83 452 5070 67 367 < 0 , 0 0 1 
Отношение ЖЕЛ к Д Ш , % 80,5 1 ,1 5 ,8 •38,3 0 ,6 3 ,4 < 0 , 0 1 

сгибателей кисти 564 6 ,9 38 697 6,6 36 < 0 , 0 0 1 
сгибателей предплечья 282 2 , 7 15 433 3 ,4 19 < 0 , 0 0 1 

д, разгибателей предплечья 195 2 ,5 14 303 2 ,2 12 < 0 , 0 0 1 
- сгибателей бедра 740 6 ,0 33 950 7,9 43 < 0 , 0 0 1 

| разгибателей бедра 616 2 ,2 12 837 4,3 24 < 0 , 0 0 1 
° сгибателей туловища 501 2 ,2 12 690 5,6 31 < 0 , 0 0 1 

разгибателей туловища 1642 6 ,3 34 1983 8,1 44 СО,001 
Подвижность позвоночного 
столба, см 8,6 0 ,3 1 ,5 15,8 0 ,3 1,4 < 0 , 0 0 1 
ЧСС в покое, уд/мин 70,4 0 ,6 3 ,4 65,6 0 ,5 2 , 9 <0 ,001 
АД, максимальное, мл рт . ст .118 0 , 9 4 ,9 116 0 ,5 2 ,5 ^ 0 , 0 5 
АД, минимальное, мл рт . с т . 71 0 , 7 3 , 7 68 0 ,5 2 ,6 < 0 , 0 5 
Физическая работоспособ-
ность, РИ/С^уд кгм/мин 1102 15 81 1329 14 75 < 0 , 0 0 1 
на один кг массы тела 15,6 0 ,1 0 ,6 17 ,8 0 ,1 0 , 7 < 0 , 0 5 
М1Ж, мл/мин 3493 33 181 3994 32 174 < 0 , 0 0 1 
на один кг массы тела 49,2 0 ,3 1 ,8 53,2 0 ,4 1 ,9 < 0 , 0 5 
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193 Н (37 %). Значительные изменения силовой подготовленности с т у -

дентов не повлекли за собой уменьшения их гибкости. Более того , 

покакатели гибкости увеличились на 7 ,2 см (84 л ) . 

Показатели обхватннх размеров улучшились в среднем на 4 ,4 см 

(10 %). Следует отметить пропорциональность развития тела занимаю-

щихся студентов. Соглаоно существующим формулам определения про-

порциональности тела (А.Н.Воробьев, 1980), отклонения от "нормы" 

у испытуемых были незначительны, в пределах ± 2 ед. 

В результате эксперимента произошли существенные ( Р < 0 , 0 1 ) 

изменения в Функциональном состоянии кардио-респираторной системы. 

Фактическая ЖЕЛ достигла к концу эксперимента 5070 мл. Эта величи-

на превышает оредние данные, зарегистрированные у молодежи, специ-

ализирующейся в таких видах спорта, как опортивная гимнастика, тя -

желая атлетика, борьба, бокс (В.А.Геселевич, 1981). Установлено 

достоверное урежение пульса на 4,8 уд/мин (7 %). Величина АД 

(116/68 мл р т . с т . ) испытуемых соответствовала принятым "нормам" у 

студентов (В.М.Лобокир и д р . , 1986). 

сравнительное изучение физического развития и физической 

подготовленности студентов, занимающихся атлетической гимнастикой, 

и студентов, приобщенных только к занятиям по обязательному курсу 

физического воспитания показало, что изучаемые показатели у с т у -

дентов в экспериментальной группе более чем в две раза превышали 

аналогичные показатели у студентов основного отделения. 

Показатели ежедневной динамики УР свидетельствуют о пониже-

нии этого показателя в процессе учебных занятий студентов, что 

согласуется с аналогичными результатами исследований многих авто-

ров (Г.И.Птицин, 1980 и д р . ) . Введение в распорядок дня ежедневных 

занятий атлетической гимнастикой, сопровождалось улучшением всех 

изучаемых показателей УР (табл .2 ) . В первые шесть месяцев занятий 
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эти изменения носили в основном недостоверный характер. И лишь в 

результате систематических занятий в течение года сдвиги вызывают 

стойкий кумулятивный эффект, выражающийся в статистически значи-

мом улучшении всех показателей УР в течение учебного дня и в о с о -

бенности за его пределами - после внеучебннх занятий. Анализ ака-

демической успеваемости студентов, проведенный в процессе экспе-

риментальных занятий атлетической гимнастикой показал, что дости-

жения в учебе студентов, занимающихся атлетической гимнастикой, 

оказались выше на 0,3 балла в конце эксперимента по отношению к 

средней успеваемости студентов в целом по институту. 

Экспериментальные данные двухгодичного исследования подверг-

нуты факторному анализу. Основными факторами, определяющими струк-

туру физической подготовленности студентов, занимающихся атлети-

ческой гимнастикой, в порядке значимости их вклада В общую диспе-

рсию выборки является (в %): фактор физического развития- 37 ,3 ; 

фактор силовой выносливости сгибателей верхних и нижних конечно-

стей- 8 , 0 ; третий, четвертый, пятый факторы интерпретировались 

как гармоническое телосложение и составили соответственно 7 , 0 , 

6 , 2 , 5 , 3 ; шестой выделился как фактор физической работоспособно-

сти - 5 , 0 . ^нные факторного анализа свидетельствуют о высоком 

уровне гармонического физического развития и фпзическо-силовой по-

дготовленности студентов, занимающихся атлетической гимнастикой. 

Таким образом, педагогический эксперимент обосновал Выдвину-

тую гипотезу целесообразности культивирования в высших учебных 

заведениях атлетической гимнастики,как эффективной формы направ-

ленного использования физической культуры, способствующей при оп-

тимизации режима и содержания занятий улучшению всестороннего 

гармонического физического развития студентов, повышению их физи-

ческой подготовленности и профессиональной работоспособности. 
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Ь Ы & О Д Ы 

1. Выявлена недостаточная объективная обоснованность субъек-

тивных представлений о факторах, препятствующих систематическим 

занятиям студентов физичеакой культурой. Среди них названы в про-

центах: недостаток свободного времени - 37 ,0 ; недостаточная тре-

бовательность к себе - 31 . Ь ; отсутствие условий для занятий физи-

ческими упражнениями - 17 ,5 ; опасения, что занятия физической 

культурой помешают учебе - 9 , 0 ; слабое состояние здоровья - 5 ,0 . 

2 . В результате исследования выявлены возможности использо-

вания студентами первых - пятых курсов двухсменного обучения до 

1,5 часов ежедневно на занятия физической культурой. При этом 

приоритетные места в выборе средств занятий физическими уиражнени-

ями у, студентов - мужчин принадлежат спортивным играм (29,5 %) 

/у^т^атлетической гимнастике (22,5 %). 

3 . Установлено, что оптимальной мерой повседневных затрат 

свободного времени студентов на занятия атлетической гимнастикой 

являются занятия продолжительностью 90 минут. При такой продолжи-

тельности занятий показатели умственной работоспособности студен-

тов повышаются на 10,3 % и 27,0 % по «.равнению с таковыми у с ту -

дентов, занимающихся ежедневно в объеме 60 и 120 минут соответ-

ственно. 

4 . Установлено оптимальное соотношение средств на занятиях 

атлетической гимнастикой, включающие 65 % объема средств собствен-

но-силовой направленности (4 занятия в неделю) и 35 % обшеподго-

товительной направленности (2 занятия в неделю). В структуре за -

нятий в равноцелевом отношении представлены средства из легкой 

атлетики, спортивных игр, плавания, что обеспечивает достижение 

эффекта высокого уровня всестороннего физического развития и фи-

зической подготовленности студентов. 
Б И Б Л И О Т Е К А 
Л ь в о в с к о г о ГОС. 
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5 . Ооновными факторами, определяющими структуру физической 

подготовленности студентов, занимающихся атлетической гимнастикой, 

в порядке значимости их вклада в процентах в общую дисперсию вы-

борки являются: фактор физического развития - 37 ,3 ; силовой вынос-

ливости верхних и нижних конечностей - 8 ; третий, четвертый, пя-

тый - факторы гармоничного телосложения - 7 , 0 , 6 , 2 и 6,3 соответ -

ственно; фектор физической работоспособности - 5. 

6. Занятия атлетической гимнаотикой по разработанной методике 

позволили исследуемым, принявшим участие в двухгодичном экспери-

менте, превзойти студентов, занимающихся по обязательному курсу 

физического воспитания в показателях физического развития в сред-

нем на 11 ,4 ; физичеокой подготовленности - на 29 ,3 ; кардио-респи-

раторной оистемы - на 12,5 %. 

7. Все студенты, привлеченные к внеучебным занятиям атлети-

ческой гимнаотикой, выполнили нормы и требования комплекса ГГО, 

из них 55,6 % студентов сдали нормативы на золотой аначок. У с т у -

дентов ооновного отделения эти показатели составили соответствен-

но 76,7 и 6 ,6 %. 

8. Занятия атлетической гимнастикой способствовали улучшению 

показателей умственной работоспособности на 45 %. Позитивные изме-

нения показателей умственной работоспособности отмечались не толь-

ко пооле отдельных тренировочных занятий, но пролонгировались в 

процеосе академичеоких занятий, способствуя в итоге повышению о б -

щей учебной успеваемости студентов по результатам экзаменационных 

сессий на 0 ,3 балла (8 %), что выше аналогичных показателей у с т у -

дентов, занимающихся по обязательному курсу физического воспитания. 
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ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

Результаты исследования и их анализ позволяют сделать следую-

щие практические рекомендации по организации и методике проведе-

ния внеучебных занятий атлетической гимнастикой, сочетающих с о б -

ственно-силовые упражнения с другими видами физических упражнений 

общеподготовительной направленности, в целях обеспечения всесто -

роннего физического развития и подготовленности студентов: 

1 . Годичный учебный план занятий атлетической гимнастикой % 
должен предусматривать 516 академических часов. Из них собственно-

силовой подготовке следует отводить 340, легкой атлетике 58, спор-

тивным играм 58, плаванию 54 и теории 6 часов. 

2'. Ь недельном цикле следует придерживаться следующего с о о т -

ношения средств физической культуры по их направленности: 4 заня-

тия атлетической гимнастикой, включающие преимущественно упражне-

ния собственно-силового характера; 2 занятия - плавание, легкая 

атлетика, спортивные игры, используя их равноцелевое соотношение, 

преимущественно в направлении развития функциональных возмокностей 

кардио-респираторной системы. 

3 . Оптимальная продолжительность ежедневных тренировочных за -

нятий должна составлять 90 минут (2 академических часа) . 

4. Силовые упражнения следует использовать в виде комплексов, 

включающих 7-9 упражнений динамического характера воздействия на 

основные мышечные группы. Подбор упражнений необходимо вести с 

преимущественно целевой направленностью на развитие одного Физи-

ческого качества (собственно силы, силовой выносливости и т . п . ) . 

Упражнения, требующие проявления значительных усилий, включать з 

первой половине комплекса. Упражнения, направленные на развитие 

силовой выносливости и характеризумциеся избирательной направленно-

стью на увеличение мышечной массы, следует сосредотачивать во 
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второй половине и в конце комплекса. 

Ь. Упражнения для основных групп мышц целесообразно планиро-

вать в следующем объеме (%): для мышц рук 29-37; мышц ног 18-22; 

мышц спины 15-19; брюшного пресса 10-14; грудных мышц 3 - 7 ; другие 1 

упражнения избирательной направленности 4-10 . 

6 . Под объемом нагрузки следует понимать количество повторов, 

выполненных за тренировочное занятие, а под интенсивностью - сред-

ний вес поднимаемого отягощения, выраженный в процентах от макси-

мальных возможностей занимающегося.1' 

7 . На начальном птапе в одном занятии следует придерживаться 

следующего количества повторов: если весо-ростовой показатель с о -

ответствует 300-449 г / с м , планировать 402-744 повтора; при в е с о -

ростовом показателе 450-499 г/см - 408-813 повторов; свыше 500 

г/см - 421-826 повторов. 

8 . Число повторов должно соответствовать интенсивности наг-

рузки в следующих соотношениях: 40 % - 1 5 . . . 2 0 ; 50 % - 1 0 . . . 1 5 ; 

60 % - 8 . . . 1 0 ; 70 % - 6 . . . 8 ; 80 % - 5 . . . 6 ; 85 % - 4 . . . 5 ; 90 % -

3 . . . 4 ; 95 % и выше 2 . . . 3 повтора. 

9 . Планируя тренировочные занятия целесообразно использовать: 

- метод нагрузки в средней зоне интенсивности, о преимущест-

венной направленностью на развитие силовой выносливости. Упражне-

ния выполняются при нагрузке, составляющей 40-85 % от максималь-

ных возможностей занимающегося. Структура метода выглядит следую-

щим образом: ^ ^ ^ 4 ; 

- метод локальной тренировки с избирательной направленностью 

^ Выявление максимально возможного результата по каждому упражне-
нию осуществляется: в упражнениях со штангой - по отношению к 
максимальному отягощению однократного выполнения; в других уп-
ражнениях - максимальному количеству их повторов. 
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на развитие мышечных волокон. Метод имеет следующую структуру: 

f f 10% I k c 4 
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