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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 
Актуальность. Практика занятий физкультурой я спортом в ву-

зах показывает возможность повышения их эффективности с цел4*> 
совершенствования физических и функциональных способностей сту-
дентов, содействия им в учебе и профессиональной подготовленнос-
ти, формирования здорового образа жизни ( Ю.К.Демьяненко, 19631 
М.Н.Тарасенко, 1964; М.Я.Виленскяй, 1970; А.А.Остапенко, 1970} 
Э.М.Гринене, 1972; Ю.И.Евтупюк, 1974| В.В.Михайлов, 1976; М.М.Ми-
зеров, 1980; Е.М.Свиргунец, 1931} А.А.Вяасов, 1983; Л.И.Хлупина, 
1984 и др.). 

К настоящему временя определена основная форма организации 
учебного нр- десса в вузах по физическому воспитанию - специали-
зация его но какому-либо виду физических упражнений. По данным 
многих авторов такая организация занятий в большей мере способ-
ствует решению задач этого предмета высшей школн ( Н.Т.Омельчен-
ко, 1968; В.П.Назаров, 1970? Б.М.Гзовский, 1973;Р.Г.Зубцов, 1974; 
Э.М.Снастия, 1982; В.В.Кульков, 1983 и др.). 

Однако построение учебного процесса по специализации плава-
ния, как показывает анализ литературы, не имеет научного обосно-
вания. Это и определяло целесообразность научного исследования 
организационно-методических аспектов физического воспитания сту-
дентов учебных груш отделения спортивного совершенствования по 
плаванию. 

Цель выполненной диссертационной работы - повышение эффек-
тивности курса по физическому воспитанию студентов учебных групп 
отделения плавания технических и гуманитарных вузов на основе 
нормирования плавательных нагрузок, оптимизации содержания учеб-
ного процесса я рационального комплектования учебных групп. 

Рабочая гипотеза. В основу исследования положена гипотеза о 
существовании особых организационных и методических условий 
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проведения фазвоспитания в вузах в форме специализации в плава-
нии, выполнение которых способствовало бы лучшему состоянию ум-
ственной работоспособности студентов и эффективному решению проб-
лемы их всестороннего функционального и физического развития. 

Научная новизна. В работе на материале исследования процес-
са физического воспитания в техническом вузе обоснованы направ-
ленность и физиологическая нагрузка на разных этапах курса по 
физическому воспитанию при специализации в плавании, соотношение 
плавательных и других видов физических упражнений на протяжении 
данного курса, методика комплектования учебных групп отделения. 

Новизну исследований, личный вклад автора в решение пробле-
мы характеризуют следующие положения, выносимые на защиту: 

1. Организационно-методическая система учебного процесса со 
студентами учебных групп отделения спортивного совершенствования 
по плаванию; 

2. Эффективность влияния занятий в учебных группах отделе-
ния плавания на физическое развитие, физическую и функциональную 
подготовленность студентов 1 и П курсов; 

3. Комплексный показатель рационального комплектования учеб-
ных групп по плаванию ^педагогическая оценка целесообразности 
специализации студента в плавании); 

4. Основные факторы, влияющие на динамику и состояние умст-
венной работоспособности студентов. 

Представленные в диссертации данные расширяют теоретические 
представления о возможностях использования с большой эффективнос-
тью плавания как средства физического и функционального разви-
тия студентов. Исследование позволило на научном уровне конкрети-
зировать влияние физической работоспособности студентов на их 
умственную работоспособности, а т же направленность и количест-
венные изменения умственной работоспособности студентов в 



срочный период последействия практического занятия в зависимости 
от физиологической нагрузки занятий по плаванию, его моторной 
плотности, содержания, места в режиме учебного дня и недели,уров-
ня физической работоспособности занимающихся. 

Практическая значимость. Результаты исследований были внед-
рены в практику работы кафедры физического воспитания Московско-
го института инженеров железнодорожного транспорта. Они могут 
быть использованы в других технических и гуманитарных вузах при 
организации, учебного процесса физического воспитания со специа-
лизацией по спортивному плаванию в силу того, что: 1) экспери-
ментально установленная организационно-методическая система учеб-
ного процесса позволяет увеличить эффективность его воздействия 
на занимающихся; 2) разработанная комплексная педагогическая 
оценка целесообразности специализация студента в плавании, аргу-
ментируя процесс комплектования учебных групп, способствует фор-
мированию мотивации у студентов к занятиям плаванием и реализа-
ции принципа индивидуализации учебного процесса; 3) учет выяв-
ленных факторов и особенностей их воздействия на состояние • ди-
намику умственной работоспособности студентов при практических 
занятиях по физическому воспитанию позволяет планировать физио-
логическую нагрузку и содержание этих занятий с целью оптимизации 
учебной работоспособности студентов. 

Научные результаты и методические рекомендации выполненного 
исследования могут быть также использованы на факультетах повы-
шения квалификации преподавателей и тренеров, работающих на ка-
федрах физического воспитания технических и гуманитарных вузов. 

Практическое применение в различных звеньях физического 
воспитания могут найти разработанные методики оценки динамики 
умственной работоспособности, вестибулярной устойчивости и спор-
тивно-технической подготовленности в плавании. 
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Разработанные организационные условия конкретизации взаимо-
связи умственной * физической работоспособности, определения фак-
торов и количественных проявлений срочного эффекта практических 
занятий по плаванию на умственную работоспособность занимающихся 
могут быть рекомендациями по организации подобных исследований о 
иными контингентами испытуемых. 

Достоверность результатов работы обеспечиваются: многолет-
ним периодом исследования (1971-1985 гг.); репрезентативностью 
групп испытуемых при решении каждой задачи исследования; коррект-
ностью организационных мер и использованием методологически оп-
равданных приемов математической статистики при обработке факти-
ческого материала; проверкой в естественном педагогическом экс-
перименте рекомендаций работы; обсуждением результатов исследо-
вания в докладах, лекциях, публикациях. 

Апробацю работы. Результаты исследований отражены в 3 от-
четах о научно-методической работе в МИИТе, 9 публикациях, 12 
докладах на научно-методических конференциях кафедр "Физическое 
воспитание и спорт" МИИТа и "Плавание" ГЦОЛИФКа, Ш Всесоюзной 
конференции по физическое воспитанию студентов (1982 г^ , засе-
дании секции физического воспитания Цэнтрального Совета педаго-
гического общества РСФСР (1965 г^ , 5 лекциях для слушателей ФПК 
преподавателей плавания кафедр физического воспитания вузов, 2 
лекциях для студент в. 

Структура диссертации. Работа состоит из введения, пяти 
глав, выводов, практических рекомендаций, списка литературы, при-
ложения. Представлена на страницах машинописного текста, со-
держат 2 рисунка и 50 таблиц. Библиография состоит из 275 работ 
отечественных и зарубежных авторов; 28 работ на иностранном язы-
ке. В приложение входят описания "-пах разработанных методик, 1 
таблица экспериментатыгах данных и 2 акта внедрения. 
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ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 
В процессе работа предстояло решить следующие задачи: 
1. Экспериментально обосновать структуру к содержание обя-

зательного курса по физическому воспитанию в вузах с учебными 
группами отделения спортивного совершенствования по плаванию. 

2. Разработать комплексный показатель рационального комп-
лектования учебных групп отделения плавания. 

3. Выявить факторы учебного процесса по физическому воспи-
танию, влияющих на. умственную работоспособность студентов. 

Для решения поставленных задач были использованы: изучение 
литературных источников, опрос, контент-анализ, педагогические 
наблюдения, антропометрия, тестирование, педагогический экспери-
мент, математяко-статястическая обработка данных. Оценивание уров-
ня плавательной подготовленности, развития физических качеств и 
способностей, функционального состояния и психомоторики проводи-
лось 33 тестами. В диссертации представлены данные 921 студента 
МИИТа. Экспертное заключение об актуальности задач исследования 
получено от 57 преподавателей плавания кафедр физического воспи-
тания технических и гуманитарных вузов, проходивших курсы повы-
шения квалификации при ГЦОЛИФКе в период 1981-88 гг. 

Организационные а-методические вопросы курса по физическому 
воспитанию в отделения -плавания с учебными группами решены в ре-
зультате изучения йффвймгвяоети различных циклов учебного процесса» 

Комплексный показатель отбора студентов в учебные группы от-
деления плавания разработан на основании изучения взаимосвязи 
измеренных в начале обучения на 1 курсе 'показателей физической, 
функциональной и плавательной: подготовленности с итоговой плава-
тельной подготовленностью студентов в конце П курса. Из досто-
верно коррелируемых показателей информативными были признаны те, 
на которые в наименьшей степени влияли особенности тренировки 
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к активность онуяшдаов- в практически занятиях. 
Выявление факторов, определяющих состояние я динамику умст-

венной работоспособности студентов, решалось методом динамичес-
ких наблюдений: когерентных показателей умственной и физической 
работоспособности,, а также на основании корреляционного, регрес-
сионного ж дисперсионного анализа последействия разных по содер-
жащее* практических занятий по плаванию. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ПРВДВАРИТЕЛЬНОГО ИССЛЕДОВАНИЯ 
Рабочая гипотеза и задачи исследования были выдвинуты в хо-

де анализа результатов предварительного обследования студентов 1-
1У курсов в период 1971-74 гг. 

О корректности проведения физического воспитания в вузах в 
форме специализации во, плаванию и реальных возможностях повыше-
ния эффективности его воздействия да занимающихся свидетельство-
вали следующие данные. 

Сравнение динамики за 1 и 0 курс« 9> показателей физической 
подготовленности и психомоторики 54 студентов, отделевдя ОфЦ 1 50. 
студентов отделения плавания показало преимущество занятий вде-
ванием. Во всех трех статистически достоверных различиях в 
говом прогрессе показателей он больше у студентов отделения пла-
вания. Дисперсионный анализ и сравнительный анализ по ранговому 
критерию Краскела-Валлиса различий в психомоторике, плавательной 
и физической подготовленности 85 студентов отделения плавания 
показало достоверное значение факторов методики выполнения физи-
ческих упражнений и активности участия студентов в практических 
занятиях на динамику этих показателей на разных этапах учебного 
процесса. 

Статистическая обработка данных анкетирования 307 студентов 
отделения плавания и 93 студентов других спортивных подразделе-
ний показала, что для подавляющего большинства респондентов ре-
шающими факторами положительного отношения к учебным занятиям 



по физкультуре являются спортивные успехи и функциональное раз-
витие организма, а реальный спортивный прогресс "за период обяза-
тельного курса по физическому воспитанию имеет определяющее зна-
чение для желания заниматься в дальнейшем фйзкуЛь!туро1;и спортом. 

Значительная вариативность ощущений об изменениях способ-
ности выполнять мыслительные операции в ближайшем периоде после-
действия занятий была выявлена в результате опроса '268 студентов 
отделения плавания. Результаты педагогического эксперимента при 
участии 42 студентов свидетельствовали о разлячшвс-в срочном эф-
фекте стандартного занятия по плаванию на чес умственную работо-
способность в зависимости от дня 'Неде», месяца и места занятия 
в режиме учебного дня. 

Ччиуашйй! 'кредваритшааного исследования свидетельствуют об 
объективное«;? зЩГч ВД&еерШШойно'Й работы. Преподаватели плава-
ния кафедр физического восмтания - слушатели факультета повыше-
ния квалификации оценили эти задачи как актуальные. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСНОВНОГО ИССЛЕДОВАНИЯ 
В результате проведения этапных педагогических эксперимен-

тов были выявлены: основная направленность учебных занятий в 
разные семестры двухгодичного процесса физического воспитания; 
основной состав плавательных упражнений, целесообразность разной 
интенсивности выполнения мышечной 'нагрузки и оптимальная мотор-
ная плотность занятий в отдйЯШЯв 'йерйоды учебйого года; харак-
тер дозирования упражнений;Чйрспективяеоть-зия роста воздейст-
вия учебных практических занятий особой форма организации заня-
тий - "углубленной специализации в плавании". 

Построение учебного процесса: 1-й семестр состоит из 2 не-
дель занятий на стадионе, 14 недель занятий в бассейне; 2-й се-
местр - из 3 недель занятий лыжной подготовкой, 10 недель занятий 
в бассейна и 3 недель занятий на стадиона; 3-й семеств - только 
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из занятий на базе бассейна; 4-й - из 13 недель занятий на базе 
бассейна и 3 недель занятий на стадионе. На первом курсе занятия 
в бассейне проводятся в форме углубленной специализации в плава-
нии - проведение занятия только в воде, наиболее ранний выбор ос-
новного способа плавания и тренировка в этом способе, на втором 
курсе - сочетание высокоинтенсивного исполнения в течение 20 мин 
упражнений на суде со скоростно-силовой направленностью и спортив-
ного плавания. 

Преимущественная функциональная направленность практических 
занятий по семестрам следующая: совершенствование общей плава-
тельной выносливости - первый и второй семестры; скоростно-скло-
вая подготовка - третий семестр; чередование скоростной работы и 
совершенствование специальной выносливости - четвертый семестр. 
В первом семестре производится в основном проплывание средних 
дистанций par омерным способом с постепенным возрастанием к 
декабрю средней интенсивности упражнений со 140-150 уд/мин до 
160-170 уд/мин. Моторная плотность занятия, как правило, 8С$, 
упражнения выполняются избранным способом, доля плавания по эле-
ментам не превышает 2С$ от моторной часи занятия. Во втором се-
местре производится чередование равномерного и переменного мето-
дов при проплывания средних и длинных дистанций. Доля плавания 
по элементам не увеличивается, но возрастает интенсивность вы-
полнения этих упражгений. Моторная плотность в основном 9(#. Ин-
тенсивность упражнений 160-180 уд/мин. В третьем семестре основ-
ная тренировочная работа состоит в проплывании отрезков и корот-
ких дистанций с интенсивностью 170 и больше уд/мин. Объем в заня-
тии упражнений в плавании по элементам составляет 30-60$. Мотор-
ная плотность занятий 70-8Ц&. В четвертом семестре в основном 
выполняется отрезки и короткие дистанции в полной координации с 
чередованием повторного и интервального методов. Раз в 4-5 уроков 
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проводится занятие ударного характера на совершенствование обшей 
выносливости дистанционным плаванием. Моторная плотность занятий 
в зависимости от их направленности колеблется от 70 до 905?. Заня-
тия в декабре и мае постоянно разнообразные по содержанию. Они 
посвящаются изучению и совершенствованию дополнительных способов 
плавания, прикладного плавания с включением в каждый урок скоро-
стной работы в виде разного рода эстафет и проплывания отрезков 
в повторном режиме. Проведенное частное исследование показало це-
лесообразность дозирования упражнений в занятиях временным спосо-
бом. Во-первых, физиологическое воздействие занятия становится 
более однородным, во-вторых, создаются условия одновременного об-
щения в паузах отдыха со всеми занимающимися - это способствует 
управлению группой в организационном и методическом плапе. Фор-
мирование учебных групп проводится из студентов, которые ранее в 
тренировочном процессе по плаванию не участвовали. 

С использованием всех вышеуказанных организационных и мето-
дических характеристик был проведен констатируюший естественный 
педагогический эксперимент с контингентом учебных групп отделе-
ния плавания, результаты которого представлены в табл.1. Исход-
ное тестирование проведено в начале 1 курса, промежуточное - в 
конце 1, итоговое в конце П курса. 

Прогресс изученных показателей убеждает в эффективности та-
кого варианта учебного Процесса по физическому воспитанию в ву-
зах. Использование плавания как основного вида физических упраж-
нений позволяет студентам успешно выполнять требования учебной 
программы и достигать хорошего уровня функционального развития. 

Выявленная в результате опроса и подтвержденная дальнейшими 
педагогическими наблюдениями большая зависимость мотивации у сту-
дентов к учебному процессу по физическому воспитанию от спортив-
ных успехов явилось основанием для разработки критерия отбора. 
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Таблица 1 
Динамика показателей физического развития, 
функционального состояния и физической 
подготовленности студентов учебных групп 
отделения плавания((1 = 43) 

Этап тестирования 
Показатели Исходный Промежуточный Итоговый 

X 3 X 8 X 3 
1 2 3 4 5 6 7 

Рост, см 172,2 5,5 172,7 5,8 173,9 6,3 
Масса тела, кг 68,4 9,8 69,3 9,9 68,1 9,7 
Экскурсия грудной клетки, см 6,3 1,8 8,7 2,0 9,7 2,2 
Жизненная емкость легких, кубические л 4,1 0,6 4,8 0,7 5,2 0,6 
Становая сила, кг 113,9 14,1 124,8 15,3 139,5 13,9 
Сила кисти, кг 38,1 10,3 41,7 9,9 45,9 8,1 
Частота сердечных сокращений, уд/мин 81,9 13,3 72,8 11,2 68,1 12,2 
Индекс Рюффье 12,9 3,7 10,6 2,8 7,4 3,1 
Физическая работоспособ-ность, кгм/мив 801,7 90,3 1157,3 98,4 1215,6 83,3 
Максимальная вентиля-ция легких, кубич. л 99,3 39,4 121,7 37,1 136,4 42,4 
Сила выдоха, мм.рт.ст. 108,3 40,9 123,1 33,1 131,5 40,3 
Плавание 100 м, с 111,2 16,3 88,7 11,1 79,1 9.4 
Плавание "часовое", км 1,3 1,1 1,9 0,8 2,4 0,7 
Бег 100 м, с 14,4 0,6 13,7 0,5 13,2 0,3 
Бег 1000 м, с 223,9 15,8 197,7 13,6 182,9 10,1 
Прыжок в длину с разбега, м 4,1 0,4 4,6 0,3 4,9 0,2 
Толкание ядра 7,257 кг, № 6,9 0,7 7,9 0,7 8,5 0,5 
Подтягивание на перекла-дине, количество раз 7,0 3,6 11,1 3,7 14,5 2,9 
Отжимания в упоре лека, количество раз 23,4 9,7 33,2 11,2 42,1 8,8 
Прыжок в высоту с места, см 60,0 ^,2 62,9 7,6 64,3 5,3 
Метание набивного мяча 3 кг, м 7,4 0,9 8,5 0,9 9,9 0,6 
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Окончание табл.і 

1 2 3 4 5 6 7 
Умственная работоспособ-ность, бит/с 5,3 0,6 7,2 0,7 7,3 0,5 
Тремор 19,4 5,5 9,4 4,1 10,2 4,9 
Теппинг-тест, 10 с 55,4 7,0 64,3 7,8 67,3 7,2 
Дифференцирование кисте-вого усилия, ошибка в % 67,4 29,3 41,1 18,2 23,2 10,4 
Дифференцирование угловых смещений на кинематометре Жуковского, ошибка в % '52,5 27,3 29,9 13,7 12,3 9,1 
Простая сенсо-моторная реакция, мс 0,21 0,01 0,17 0,01 0,15 0,01 
Сложная реакция, мс 0,39 0,04 0,32 0,04 0,29 0,02 

Критерий целесообразности занятий студентов в учебных группах 
отделения плавания решался на основе прогноза возможного к окон-
чанию 2-го курса спортивного результата в плавании способами 
брасс или. кроль. Критерий - комплексная педагогическая оценка « 
разработан на базе корреляционного, дисперсионного и регрессион-
ного анализов 42 показателей физической и плавательной тащготов-
ленности, физического развития и функционального состояния 419 
студентов. Прогноз осуществляется по уравнениям множественной 
регрессии и проводятся в 2 этапа - в начале 1 курса и через ме-
сяц занятий плаванием. Методика доступна для внедрения в практи-
ку - на первом этапе студентам надо выполнить 7 тестов, а на вто-
ром этапе только динамометрию тяговых усилий при плавании "на 
месте". Уравнения критериев: пая брассистов на первом этапе 
У* 27,19 + 1,25«К1 * Я2,200Х2 + 0,067Х3 + 24,129Х4 + 0,450Хд, 
на втором этапе У= 31,500 + 18,128Х2 + 0,086Х3 + 22,968Х4 + 
+ 0,294Хд + 1,406Х6; для кролистов на первом этапе 
У= 3,670 + 6,906Х., + 28,244Х2 + 0,081^, + 0,356Х8 - 16,295X9, 
на втором ^тапе У= 42,360 + 7,956Х1 + 4,013Х6 + ОДВЗХд -
- 14,587Хд , где Х5 - отношение силы выдоха в мм.рт.ст. к массе 
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тела в кг, І2 - исходная динамометрическая опенка техники плава-
ния (ДОТП), Xg - длительность задержки дыхания на вдохе в с, Х4-
отношение выпрыгивания в высоту с места в см к росту в см, Х^ -
упражнение "Ноги", Xg - прогресс в ДОТП, Х? - становая сила в кг, 
Xg - выпрыгивание в высоту с места в см, Хд - вестибулярная ус-
тойчивость, ДОТП - логарифм отношения произведения силы тяги в 
полной координации на сумну силы тяги в полной координации, на 
руках и ногах к сумме силы тяги рук и ног. Прогресс ДОТП - раз-
ность исходной оценки и оценки через месяц занятий плаванием. 

% 

Упражнение "Ноги": в положении лежа на груди имитация движения 
ногами брассом, растягивая эластичный жгут с предварительным его 
натяжением при согнутых ногах с силой 3 кг; максимальное коли-
чество движений за 30 с. Вестибулярная устойчивость: разница -
после прохождения 5 м с закрытыми глазами - отклонений в см от 
перпендикулярной к исходному положению линии до и после возму-
щающей вестибулярный аппарат нагрузки - 20 резких поочередных 
поворотов головы вправо-влево эа 30 с. Прогнозируемая оценка вы-
ражается в очках, трансформируемых в конкретный результат на 100 
или 200 м по таблице К.А.Инясевского и Е.А.Ширковца (1970). 

Конкретные характеристики влияния физической работоспособ-
ности студентов на их умственную работоспособность определены на 
основе математико-статистического метода стратификации. Стратифи-
кация когерентных показателей динамики физической и умственной 
работоспособности выполнена оригинальным приемом - номографичес-
кя. Итоги анализа подтвердили предположение, что изменения в ум-
ственной работоспособности (УР)•студентов определяется не только 
величиной изменений в физической работоспособности (ФР), но и за-
висит от уровня ФР. Тестированиэ динамики УР производилось автор-
ской методикой корректурного тесшs ФР оценивалась по степ-тесту . 
Стратификация привела к итоговому разделению всего наблюдаемого 
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диапазона ФР на части, названные "Классы ФР", характеристики ко-
торых приведены в табл.2. В этом частном исследовании обсуждае-
мые данные подучены в результате неоднократного повторного тес-
тирования 227 студентов. Изучались в процентном выражении их ди-
намики 3 показателя УР студентов: "абсолютный" -произведено 2398 
сравнений динамики УР и ФР студентов, "дневной" - 1500 сравнений 
и "недельный" - 1067 сравнений. Абсолютный показатель УР требо-
вал тестирования в разные периоды учебного года, но обязательно 
в один и тот же час дня. Дневной показатель рассчитывался по из-
мерениям в пятницу в 8.30-8.50, 12.30-13.30 и 19.30-20.30 сле-
дующим обрЕ.зом: без учета знака суммировались отклонения в про-
центах дневного и вечернего результатов тестирования от утренне-
го, а затем от этой суммы определялась Доля положительных откло-
нений. Дія определения недельного показателя УР проводилооь тес-
тирование в понедельник в 8.30-8.50, 12.30-13.30 и затем ежед-
невно на протяжения недели в 12.30-13.30; рассчитывался анало-
гично дневному показателю, но по отношению к утреннему результа-
ту понедельника. 

Установлено, что все показатели изменяются скачкообразно 
при приобретении студентами нового уровня ФР. Абсолютный показа-
тель сохраняется на одном уровне на протяжении всего класса ФР, 
дневной и недельный показатели УР более динамичны - их изменения 
в указанных в табл.2 зонах классов, как показали расчеты, хорошо 
апроксимируются уравнениями регрессии вида, соответственно, 
(фУ= а + вХ} и(^У= а + в^Х), где У - процент изменений дан-
ного показателя, а X - конкретная величина ФР студента в кгм/мин. 

В табл.3 приведены среднеарифметические экспериментальных 
данных и теоретические величины изменения абсолютного показателя 
УР студентов при постепенном и значительном поклассовом возрас-
тании ФР. Высокая степень совпадения теоретических и зшшричесшіх 
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Таблица 2 
Характеристика классов физической 

работоспособности студентов 

Характеристики, Номера классов 
кгм/мин 1 2 3 4 5 

Медиана 691 786 886 991 1084 
Минимум 641 741 831 941 1041 
Максимум 740 830 940 1040 1125 
Размах 100 90 110 100 85 
Классовая зона изменений дневного показателя УР ж 

830 940 
1000 
1040 

1091 
1125 

Классовая зона изменений недельного показателя УР 758 
812 

152 
918 

2 Ш 
1020 

1057 
И08 

Характеристики, Номера классов 
кгм/мин 6 7 8 9 10 

Медиана нее 1248 1345 1481 1681 
Минимум 1126 1206 1291 1401 1561 
Максимум 1205 1290 1400 1560 1800 
Размах 80 85 110 160 240 
Классовая зона изменений дневного показателя УР Ш З 

1205 
1256 
1290 

1356 
1400 

1496 
1560 

шм 
1800 

Классовая зона вменений недельного показателя УР . Ш 1 
1189 

1222 
1273 

1312 
1378 1528 

ш& 
,—1752_ 

Примечание: при обозначении классовых зон изменений 
дневного и недельного показателей УР в 
числителе - минимум, в знаменателе -
максимум этих зон 

величин является одним из нескольких подтверждений характера его 
динамики. Выявлено, что величина поклассовых измейенай каждого 
показателя УР студентов как при возраст&нйй, так й ухудшении ФР 
является статистически одинаковой. 

Сопоставляя данные всех показателей УР студентов, можно 
констатировать их значительную зависимость от ФР. Последователь-
ность влияния новых уровней ФР га УР студентов характеризуется 
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следующей схемой. С "переходом" в более высокий класс ФР возраста-
ет абсолютный показатель УР, по мере улучшения ФР в пределах это-
го класса улучшается выносливость УР в течение учебной недели, а 
затем и стабильность умственной деятельности в течение учебного 
дня. При снижении ФР до уровня другого класса сразу резко ухуд-
шается абсолютный показатель УР, постепенно дневной, затем н не-
дельный. 

Таблица 3 
Динамика умственной работоспособности студентов 
при улучшении физической работоспособности '(%) 

Исходны! Достигнутий "Класс ФР' » 
"Класс ФР" 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11,4 
11*3 

23,2 
ш 

40,0 52,6 63,8 73,8 82,8 88,2 

2 £*2 17,1 
17.0 

33,1 
32.7 

45,1 55,7 65,2 73,8 78,9 

3 .: 10,6 25,7 
25^ 

37,0 
Ш Л 

47,0 
42x2 

56,0 64,1 68,9 

4 13.7 23,9 
М * 1 

33.0 
32,5 

41,1 
42*2 

48,4 52,8 

5 ф 9.0 17,0 
п л 

24.1 
24.2 

30,6 34,4 

6 2*4 
13,9 
14.2 

19,8 
20,5 

23,3 

7 6*1 11,6 14,9 
8 5.2 8,3 
9 * 3.0 

Примечание: подчеркнуты эмпирические величины 
Изменения в УР студентов после занятий по плаванию опреде-

лялись по отношению к УР студентов идентичного класса ФР, в заня-
тии не участвовавших. В обработку дисперсионным анализом вошло 
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3934 человека-показателя.. Определялся "вес" следующих факторов 
занятия: интенсивность физиологической нагрузки, содержание» мо-

** 

торная плотность, место в режиме учебного дня, место в учебной 
неделе, физическая работоспособность студентов. Для этого были 
разработаны 3 практических занятия длительностью 80 мин, отлича-
вшихся составом плавательных упражнений (фактор "Содержание за-
нятий"). Каждое занятие имело моторную плотность 70 и 80-90$ 
(фактор "Моторная плотность") и выполнялось со средней физиоло-
гической нагрузкой 130, 150 и 170 уд/мин (фактор "Интенсивность 
нагрузки") на 1-ом, 2-ом и 3-ем занятии учебного дня (фактор 
"Место занятия в учебном дне") в первую и вторую половину недели 
(фактор "Место занятия в учебной неделе"). Такая комбинация ЧСС, 
моторной плотности и содержания занятий моделирует условия дис-
танционного и интервального методов, развития выносливости, ско-
ростно-силовой и технической направленности занятий. 

Дисперсионный анализ всей совокупности данных при всех со-
четаниях двухфакторннх комплексов показал определяющую роль для 
динамики TP студентов интенсивности нагрузки и их физической ра-
ботоспособности, а также целесообразность для выработки конкрет-
ных практических рекомендаций изучение значения для состояния УР 
остальных факторов при фиксированных характеристиках ->тих двух. 
В табл.4 приведены результаты таких расчетов, позволяющих сде-
лать следующие заключения: 1. Влияние моторной плотности умень-
шается при возрастами интенсивности нагрузки; 2. Влияние содер-
жания занятия значительно уменьшается при возрастании интенсив-
ности нагрузки до 150 уд/мин; 3. Влияние места занятия в учеб-
ной неделе увеличивается при возрастании интенсивности нагрузки 
до 150 уд/мин; 4. Влияние места занятия в учебном дне увеличива-
ется при возрастании интенсивности нагрузки; 5. С увеличением 
уровня физической работоспособности студентов возрастает значе-
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ние содержания занятий и уменьшается ёнаЧёнйе "моторной плотнос-
ти, места занятия в учебном Дне й недёЛё-. 

В Н В О Д Ы 
Проведенные экспериментальные и теорети*тёс?Ййе 'йсследования 

позволяют сделать следующие 'выводы: 
1. Экспериментальная йрганизационно-методйЧеск&Я система 

процесса физического воспитаний с учебными группами От'йелеНйЯ 
плавания, разработанная на основе изучения малых, средних :й'боль-
ших Циклов занятий, оказала положительное влияние 'йа функцйойа-
льную и физическую подготбмШЖс'Ть студентов, 'на. Ш заинтересо-
ванность в продолжении занятий Чйаванйём 'на 'ст'Мрйййс 'курсах. 

2. Педагогический критерйй 'йёзгё'соббразнос'й! Щ й Я Ш 'Щр-
дентов в учебные группы отделения плавания, в содб]Эжакйе ксйгбрЬ-
го входят показатели, проявйвййё ПО -корреляционному ''и дисперси-
онному анализу высокую степень информативности, пригоден Для ре-
шения прогноза о перспективности студентов в плавании способом 
кроль или способом брасс. 

3. Стабильность у студентов достигнутого уровня физической 
работоспособности находится в положительной зависимости с дли-
тельностью их участия в процессе физического воспитания, 

4. Динамика умственной работоспособности студентов имеет 
однонаправленный характер с динамикой физической работоспособно-
сти и решающим образом определяется качественными и количествен-
ными изменениями физической работоспособности. 

5. К основным факторам, влияющим на состояние и пинамкку 
умственной работоспособности студентов после занятчй по плаванию 
относятся: средняя физиологическая Интенсивность нагрузки, уро-
вень физической работоспособности занимающихся, моюрная плот-
ность и содержание занятия, место занятия в режиме пня и недели. 

6. Практические занятия курса физического г-оспитэння 
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способны, буть средством управления умственной работоспособности 
студентов 

7. Основными побудительными; цотивамн к добросовестному и 
творческому отношению к процессу физического воспитания у боль-
шинства студентов являются желание достичь хорошей спортивной 
подготовленности и возможность функционального совершенствования, 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
Проведенное исследование позволяет сделать ряд практических 

рекомендаций для, цреподавателей плавания кафедр физического вос-
питания твхіцических и гуманитарных вузов, организующих и прово-
дящих занятая в форме специализации по плаванию: 

1. Производить комплектование учебных групп с учетом пред-
посздод Ж плаванию способом брасс или кроль через тестирование 
90, црадложеиному в диссертации комплексу показателей и оценке 
Теоретических возможностей по уравнениям множественной регрессии. 

Такая аргументация индивидуальных возможностей желающих за-
надиться в группах плавания способствует более рациональной и 
полной реализации двигательного потенциала студентов, приводящей 
к значительному прогрессу их спортивной подготовленности, что, в 
свар очеред^, положительно влияет на их дальнейшее отношение к 
зд^тдям физкультурой и спортом. 

Нецелесообразно зачисление в учебные группы студентов, 
ранее участвовавших в тренировочном процессе по плаванию. Отсут-
ствие норизну основного вида физических упражнений и значительно 
меньший, чек црежде, объем физической нагрузки не позволяет этим 
студентам реалэда улучшать физическую и функциональную подготов-
ленность. 

3. С целью цщщщпнил эффективности развития функцион&чьных 
к физических возмокиостой занимающихся целесообразно проводить 
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занятия с учебными группами на 1 курсе в форме углубленной спв-
анализами по плаванию, а на 2 курсе - с добавлением в занятия 
упражнений на суше скоростно-силовой направленности. 

Обшая направленность практических занятий на протяжении 
курса физического воспитания: развитие обшей плавательной вынос-
ливости - в первом и втором семестрах; скоростно~силовая направ-
ленность занятий - в третьем; сочетание скоростной работы с со-
вершенствованием обшей выносливости - в четвертом. 

При подборе средств и методов физической подготовки, дози-
роваиии физической нагрузки можно ориентироваться па следующее: 
1) доля упражнений в плавании по элементам - около 20? в первом 
и втором семестрах, от 30 до 60? в третьем семестре, в четвертом 
семестре практически все упражнения выполняются в полной коор-
динации^) моторная плотность занятий в первом семестре в основном 
80?, во втором - 90?, в третьем - 70-80?, в четвертом - 70-90?} 
3) основная интенсивность упражнений в первом семестре 150-160 
уд/мин. во втором 160-180 уд/мин, в третьем семестре свыше 170 
уд/мин; 4) режим выполненгш упражнений - в первом семестре при-
меняется в основном равномерный метод, во втором семестре произ-
водится чередование равномерного и переменного методов, в треть-
ем семестре упражнения выполняются, как правило, интервальным 
методом, в четвертом семестре основным методом является интерва-
льно-повторный с периодическим включением занятий дистанционного 
характера. 

Конкретное содержание занятий и циклов приводятся в диссер-
тации в 4-о1 главе. 

4. В декабре и мае из-за ухудшения психофизиологического 
состояния студентов проводить занятия комплексного содержания -
эстафеты, проплнвание отрезков в повторном режиме, изучение и 
совершенствование техники дополнительных способов и прикладного 
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шипіння. 
5. Проводять дозирование упражнений по вреченноцу способу. 

При атом достигается более равная физиологическая нагрузка у за-
нимающихся к появляется дополнительная возможность одновременно-
го общения с ними, что удобно для воспитательно! к теоретической 
задач урока. 

6. Систематически проводить тестирование плавательной под-
готовленности занимающихся, положительная динамика которой де-
монстрирует студентам «ффективность учебного процесса. 

Состав і распределение плавательных тестов в двухгодичном 
цикле: в первые дни 1-го оеместра - 1U0 м, через месяц ванятий 
- непрерывное плавание в течение часа, в конце семестра - 100 и 
200 м; во 2-ом семестр* вскоре после окончания лыжной подготовки 
- 100 м, в середине оемеотра - 100 и 400 м, в конце семестра -
100, 200 м и непрерывное плавание в течение часа} в начале 3-го 
семестра - 100 м, в середине семестра - 100 м к непрерывное пла-
вание в течение часа, в конце семестра - 100, 200 и 400 м; в се-
редине 4-го семестра - 200 м и непрерывное плавание в течение ча-
са, в конце семестра - 100, 200 я 400 м. 

7. С целью управления умственной работоспособностью студен-
тов ориентироваться на данные приложения 4 о срочном вффекте за-
нятий по плаванию. 

При проведении приводящих к снижению умственной работоспо-
собности занятий следует учитывать, что ощущение у студентов 
ухудшения внимания, памяти я мышления, как правило, исчезает че-
рез 2-3 часа при срочном эффекте от -7 до -11$, через 4-6 часов 

« 
при срочном 9<Ы«кте от -12 до -15$ и к началу следующего дня при 
срочном иффекто *У*е -IfiÄj срочный эффект цо -&%> является нейт-
ральным И СТУДПІІТІІМИ llh ощущается. 
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