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Физическое воспитание и опорі, ставшие неотъемлемой со-
ставной частью »стены обучения а воспитания в в у з е , способ-
ствуют всестороннему гармоническому развитию студентов я со-
действуют подготовке высококвалифицированных специалистов два 
всех о т р а а е й народного хозяйства. 

Проблеме физического воспитания студенческой молодежи в 
последние годы посвящено много научных работ, решающих задачи 
дальнеймего совершенствования всего процесса обучения • физи-
ческой тренировки /Ю.В.Беспалов, М.Н.Тарасенко, 1972; И.И.Ба-
ранов, 1373; В.Ф.Протасов, 1973; В.В.Попенченко, В.Д.Кряжев, 
Ф.Я.Верховский, 1975; И.Т.Евфимов, Н.Д.Свлани, 1976/ . 

Однако менее изученнши и разработанными остаются вопрооы, 
связанные с необходимостью развития у девушек-студенток выносли-
вости как важнейшего физического качества, отсутствие которого 
снижает возможности внполвения норн комплекса ГТО и овладения 
материалом вузовской программы физического воспитания. 

АКТУАЛЬНОСТЬ РАН)ТЫ. Исследование путей развития выносли-
вости при дефиците времени, отведенного программой физвоспита-
ния на физическую тренировку, представляет важную теоретическую 
и практическую задачу, имеющую большое значение для физического 
совершенствования женской студенческой молодан в период её обу-
чении и последующей профессиональной деятельности. 

Развитию двигательных качеотв, в тон числе и выносливости, 
посвящены работа многих авторов /Н.Г.0золин, 1959,1962,1970; 
А.Б.Гандольоман, Н.Я.Набатникова, 1970; В.М.Зациорский, 1970; 
».И.Суслов, 1970; С.П.1втунов, Р . В. Но тыла некая, 1971; Д.Н.Ма-
каров, 1972; ».Г.Травин, 1975 и д р . / 

Вместе с тем опубликованные работы по исследовант разви-
тия выносливости в большинстве случаев касается контннгентов 
высококвалифицированных спортсменов, их детских и юношеских ре -
зервов, спортивная тренировка которых обусловлена 5-6-разовыни 
занятиями в неделю. Методы тренировки в приёмы, способствующие 
развитию и совершенствованию этого качеотва у студентов вузов, 
разработаны еще недостаточно. 
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В связи с і є н , что повышение экономичности деятельности 
всех систен организма в определенной степени зависит от сниже-
ния энергетической стоимости рабочих актов с одновременным по-
вышением их продуктивности /Г.Моно, 1973/ , что в первую очередь 
связано с проявлением выносливости, значительную роль в разви-
тии этого качества играет улучшение кислородного обмена и сни-
жение энергетических затрат на работу дыхательной мускулатуры 
во время выполнения физических нагрузок. Одним иг методов реше-
ния этой задачи является обучение занимающихся произвольному 
управлению внешним дыханием в покое в при мышечной деятельности. 
Возможности этого метода в практике физического воспитания и 
спорта еще мало изучены. 

ДЕНЬ НАШЕГО ИССЛЕДОВАНИЯ. Обеспечить всестороннюю физичео-
кую подготовленность женской студенческой молодежи при исполь-
зовании средств, повышающих функциональный уровень внешнего ды-
хания і развития выносливости как необходимого условия успешного 
выполнения требований программы физического воспитания и норм 
комплекса П О . 

РАБОЧАЯ ГИПОТЕЗА ИССЛЕДОВАНИЯ. Мы предполагали, что усовер-
шенствованная методика повышения общей выносливости о развитием 
функциональных возможностей дыхательного аппарата позволит пре-
одолеть существующие недостатки во всесторонней фивической под-
готовленности женской студенческой молодежи и будет способство-
вать успешному овладению требованиями и нормами комплекса ГТО, 
а также материалом вузовской программы фнвичеокого воспитания. 

Выдвинутые цель і гипотеза поотавили конкретные задачи 
исследования: 

1 . Определить уровевь физического развития и физической 
подготовленности отуденток, поступивших на первый курс; 

2 . Разработать и оценить влияние различных вариантов мето-
да непрерывного бега ва повышение уровня их общей выносливости 
и физической подготовленности; 
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8 . Разработать методах} применены физических упражнений 
для совершенствования функции внешнего дыхания; 

4 . Научить динамику общей выносливости и аконоиичности 
внешнего дыхания. 

НАУЧНАЯ НОВИЗНА И ПРАКТИЧЕСКАЯ ЗНАЧИМОСТЬ ИССЛЕДОВАНИЯ. 

В результате исследований впервые выявлена необходимость 
I разработана методика использования в едином педагогическом 
процессе навыков произвольного управления внешним диханием в 
сочетании с выполнением физичеоких упражнений комплексного 
характера /переменного) равномерного и кроссового б е г а / , что 
оправдало оебя в практике и привело к сдаче норм комплекса 
ГТО на высоком качественном уровне / до 46 % на золотой зна-
чок и 39 % на серебряный значок/ . 

Также навел себе применение метод домашних заданий о уче-
том слабых сторон физической подготовленности студенток и не-
достатков функции внешнего дыхания. 

Проведенные исследования разработанных средств и методов 
повышения общей выносливости, высокая эффективность предложен-
ной методики помогли внести ряд новых рекомендаций в практику 
физического воспитания учащихся высшей школы. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для решения поставленных задач было проведено массовое 
обследование и осуществлен педагогический эксперимент, в ходе 
которых использовались педагогические в медико-биологические 
мтодики . 

Исследование вшшчало проверку физической подготовлен-
ности / 1 3 видов испытаний/, антропометрические измерения 
/ 6 показателей/ , врачебные обейедования по форме 227, изуче-
ние функционального оостояния сердечно-сосудистой системы и 
аппарата внешнего дыхания с расчётом индекса и выявлением 
типологической картины функционального уровня внешнего дыха-
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ніш, согласно методике В.В.Гневушева. При обследовании оп-
ределенное место занимал анкетный опрос. 

Массовое обследование и педагогическая эксперимент прово-
дились в Ставропольском сельскохозяйственном институте в пе-
риод 1972-1974 г г . Педагогический эксперимент подразделялся 
на два этапа: I этап - общеподготовительный / 6 месяцев/ и 
2 этап - основной /15 месяцев/ р и с . 1 . 

В массовом обследовании принимали участие 280 девушек 
в возрасте 17-22 дет , поступивших на первый курс, а в педаго-
гическом эксперименте - 200 давувек, которые были распределе-
ны на две группы по 100 человек. Все они были практически 
здоровими и отнесены х основной медицинской группе. Показа-
тели их физической подготовленности и характеристика двига-
тельного режима не имели оуцеотвеннях различий. Все девушки 
занимались і подготовительном учебном отделении. 

Испытания по методам і -тестам применялись при массовом 
обследовании трижды. Содержание педагогического зксперамевта 
дано в соответствующем разделе автореферата / о м . с т р . 1 0 / . 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ И ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ 
- СОСТОЯНИЕ ВНЕШНЕГО ДЫХАНИЯ У-СТУДЕНТОК 

/но материалам массового обследования/ 

Аналіз результатов массового обследования позводив уста-
в о в і » невысокие, а в отдельных случаях /метание гранаты, бег 
100 к . кроссовый бег ва Ю00 м, плавание, пршки в длину с 
разбега / иивкае показатели физической подготовленности сту-
денток. Показатели выполнения упражнений, связанных о прояв-
лением сжорости, выносливости і скороотно-силових качеств были 
ниже норм комплекса ПО ІУ ступени на 1 1 , 4 - 20 % / т а б л . 1 / . 

Экономичность вневиего дыхания определялась показателями 
казненной емкости легких / Ш / « максимальной вентиляции л е г -
ш а /МВД/, ШУТЕОГО объёма дыхания /МОД/ і функционального 
уровня диханжя /«УХ/. 
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Таблица I 

Ш КАЗАХ ЕЛИ ФИЗИЧЕСКОЙ ГОДГОТОВЛЕНГОСТИ ДЕШЕК 
ПРИ МАССОВОМ ОБСЛЕДОВАНИИ 

Двигательные 
качества 'Показатели 

Статистические параметры 

и :< £ ± : т.* 
5,2 0 ,02 0 ,001 

18 ,1 0 , 9 0 ,05 

В.04 0 , 5 0 ,02 

скоростная Ьег на 30 м с ходу, сек. 
выносливость Бег на ЮО м с высокого 

старта, сек 
Плавание на 100 м вольным 
стилей, мин, сек. 

Скоростно-
силовая 
подготов-
ленность 

Прыжки в длину о места, см 
Прыжки в длину с разбега , 
он 
Тройной прыжок с места, 
ом. 

180 

310 

510 

1 , 4 

0 ,22 

0 , 1 4 

0 , 0 0 8 

0 , 1 3 

0 ,008 
Прыжок вверх с места, см. 27 1 . 1 0 ,07 
Метание гранаты, и 20 .2 1 , 4 0 , 0 8 

Силовая 
выносли-
вость 

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на гимнасти-
ческой скамейке, кол-во 
раз 

4 1 ,2 0 ,07 

Поднимание и опускание 
туловища из положения 
лежа, кол-во раз 58 1 , 4 0 , 0 8 

Общая вы-
носливость 

Кроссовый бег на 500 м, 
мин, сек. 2 .08 1 ,9 0 , 1 1 
Кроссовый бег на Ю00 м, 
мин, сек 5 .22 1 ,8 0 , 1 
Марш-бросок на 5000 м, 
мин, сек. 34 .01 4 , 8 0 ,22 
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Первый тип ФД, отличающийся экономичностью вентиляцион-
ного режима легких« был выявлен только у одной студентки, ра-
нее специализировавшейся в беге на средние дистанции. Величи-
на функционального уровня внешнего дыхания у неё обставила 
т 

Второй тип ФД, находящийся в пределах физиологической 
нормы, быв установлен у 9 , 6 % девушек. В среднем величина ФЛ 
у них достигала 65$. 

Третий тип ф Д , при котором невысокий уровень минутного 
объёма дыхания обусловливает несоответствие фактических в е -
личин жизненной ёмкости легких 1 минутной вентиляции легких 
к должным величинам, был установлен у 90 % девушек. Средняя 
величина функционального уровня дыхания / Ф Д / у них достигала 
только 47$. 

При сравнении данных, полученные при анализе физической 
подготовленности и физического развития, можно отметить, что 
наилучшие показатели в беге на 100 м, в кроссовом б е г е на 500 м 
и 1000 и, поднимании и опускании туловища из положения лека, 
плавании на 100 м вольным стилем были зарегистрированы у де-
вушек, имеющих первый ж второй типы ФД. Спортивные результа-
ты по всем показателям у девушек с третьим типом ФД были зна-
чительно вике уровня норм комплекса ГТО / т а б л . 2 / . 

Для более детального юучения влияния выносливости на 
повышение уровня физической подготовленности и функционально-
го оостояния внешнего дыхания, а также для определения наибо-
лее информативных показателей фигичесаой подготовленности ма-
териалы массового обследования студенток были подвергнуты кор-
реляционному анализу. В результате этого быжа получена интер-
корреляционная матрица 14 порядка, которая позволила устано-
вить степень хеонотн связи изучаемых признаков / от слабой до 
заметной/. 

Установлена взаимосвязь /равной степени/ между показа-
телями контрольных упражнений, показателями кроссового бега 
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Таблица 2 

СОЮСТАВЛЕНИЙ ДАННЫХ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ И ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ С ЭКОНОМИЧНОСТЬЮ ВНЕШНЕГО ШХАНИЯ СТУ-

ДЕНТОК ПЗ РЕЗУЛЬТАТАМ МАССОЮ ГО ОБСЛЕДОВАНИЯ 

Показатели : 2 ;— Т и *Мд і У Д . 

Ф и з и ч е с к о в р а з в и т и е 

Количество студенток I 27 252 
Рост стая, сн 160 166+0,13 165 *0,О8 
Вес, кг 58 61 1,1,4 67 - +0,03 
Экскурсия грудной клетк, си 8 ,5 2 ,0+0 ,2 1 , 5 * 0 , 0 1 
Сила левой кисти, кг 33- 25 11 ,2 24- і 0 , 6 
Сила правой кисти, кг 38 27 Ю , 8 27 1 0 , 4 
Становая сила, кг 59 47 1 0 , 5 43 1" 0 , 4 
ХВЛ, л : МЕЛ 4 , 4 3 ,7*3 ,16 3 , 5 - 1 0 , 0 1 

Д Ш 3 , 4 8 ,440 ,22 3 , 5 1 0 , 0 4 
л ш , зь 129 10612,0 97" 1 1 ,14 

МВЛ15, л : ФМВЛ 25 19 1 0 , 9 19 • 1 , 4 
Д Ш 2 0 , 8 а ю , 5 у , і 2 0 , 9 1 1 , 1 
УМВЛ, $ 131 100-11,4 90 1 1 , 8 

МОД, л : «ИОД • 6 , 4 80 *0,Э1 10 ,21 1 ,2 
ДЮД 5 , 1 5 , 1 Ю , 4 5 , 3 + 0 , 9 
УВД, * 128 157 1 8 , 1 198 • I I , 4 

« д . % Ю І 65 І І , 4 47 і 1 , 1 ' 

Ф и з и ч е с к а я П 0 Д Г 0 Т 0 в л е н Н 0 0 т ь 

Бег на ЮО и, сек 16,8 17,810,32 19,7+р,61 
Плавание на ЮО м _ / 
вольны« стилем, нин,сек . ' 2 . 2 1 2 .44+0,9 3 .07+1,8 
Кроссовый бег на 500 и, 
НИН, сек. 1 .48 2 .01+0 ,1 2 .3512 ,3 
Кроосовяй бег на Ю00 н, 
НИН, сек. 4 .26 4 .51+0,18 6 .4914 ,1 
Подвишне • опускание ту-
ловища ив положение лежа, 
К-во раз 

71 65 1 1 , 4 88 1 1 , 1 

Метание гранаты, и 28 « І І І . 4 16 • 0 , 9 

Из 48 человек, у к а и и х плавать 
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на 500 м, Ю00 н, марш-броска на 5000 и, плавания на 100 м 
вольным стилем и функциональным уровнем внешнего дыхания. 
Коэффициенты корреляции варьировали от - 0 , 2 1 до - 0 . 8 5 6 . 

Предварительные исследования подтвердили необходимость 
использования средств и методов, направленных на развитие 
общей выносливости и аппарата внешнего вдыхания, поскольку 
последнее оказывает значительное влияние на уровень повышения 
выносливости и физической подготовленности. 

ОБОСНОВАНИЕ СРЕДСТВ И МЕТОДОВ ПОВЫШЕНИЯ ОВДЕЙ 
ВЫНОСЛИВОСТИ И ЭКОНОМИЧНОСТИ ВНЕШНЕГО даХАНИЯ 

У СИДЕИТОК 

/педагогический эксперимент / 

Планирование содержания занятий соответствовало требова-
ниям программы по физическому воспитанно для вузов в комплек-
су ГТО и предусматривало использование комплексной методики с 
включением элементов гимнастики, легкой атлетики, волейбола, 
баскетбола, плавания, подвижных игр и эстафет. 

На п е р о м этапе эксперимента /октябрь-март/ решались з а -
дачи повышения общего уровня физической подготовленности в 
функциональных возможностей внешнего дыхания, а также укрепле-
ния здоровья студенток. 

ХанныВ этап был разделен на два периода, каждый из которых 
имел свои задачи. 

В течение октября-ноября программа для обеих групп была 
одинаковой. Основным средством, направленным на повышение фи-
зической подготовленности студенток^ являлась учебная програм-
ма для вузов . Предусматривалась постановка дихання без при-
менения специальных дыхательных упражнений. 

Во втором периоде /декабрь, январь, февраль, март/ допол-
нительно стояла задача обучения навыкам економного дыхания /НЭП/ 
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студенток 1-й экспериментальной группы. С этой целью студентки 
применяли специальные дыхательные упражнения, направленные на 
автоматизацию навыков экономного дыхания. 

Нагрузка для обеих групп была одинаковой. Увеличению объё-
ма физических нагрузок способствовала самостоятельная работа 
студенток. Объём нагрузки в месяц составил: бег на короткие 
дистанции - 250-300 м, бег на выносливость - 5000 м; прыжки -
25 повторений і метание - 40 повторений. 

Применялись следующие упражнения: медленный бег от 8 до 
5 мин, прыжки через короткую скакалку / в течение 2 минут 200-
500 прыжков/ без отдыха, специальные упражнения бегуна /выпол-
нялись повторно и сериями на отрезках 20-30 м / , кроссы от 800 
до ЖЮО м без учета времени, повторный бег на отрезках 80-Ю0 н 
с отдыхом в 1 - 2 минуты, спортивные и подвижные игры, эстафеты, 
овободное плавание длительное время. 

Для развития скорости применялись беговые упражнения 
/прыжкообравный бег , бег с подниманием бедра, семенящий б е г / , 
уокорение, бег с ходу, бег в гору и с горы, выходы с высокого 
и низкого старта, подвижные игры и эстафеты /различные вариан-
ты/, ускорение после бега на месте с высоким подниманием бедра, 
контрольный бег /на время/ на отрезках от 30 до 100 м. 

Для развития скоростно-силовых качеств попользовались р а з -
личные многоококи, прыжки и скоростное плавание на отрезках от 
25 до 50 м. 

Для развития координации движений, ловкости, гибкости при-
менялись общеразвивавщие упражнения / с предметами и без них, 
на гимнастических снарядах, в парах и т . д . / , подвижные игры, 
элементы акробатики, волейбол. 

Основным средством, направленным на равштие общей выносли-
вости, является непрерывный бег /равномерный, переменный, кроо-
оовый/ в различных соотношениях. 
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На второй этапе эксперимента /апрель-июнь/, кроме общей 
физической подготовки, преследовалась цель специальной трени-
ровки. 

На этом этапе развитию выносливости отводилось 40 - 45/* 
общего времени занятий, развитию силы - Ю/е, скорости - 20^, 
ловкости и гибкости - 155«, выполнению специальных; дыхательных 
упражнений в 1-й экспериментальной группе Ш^--

I Из 1-й экспериментальной группы были организованы три 
подгруппы /А, Б, В/ , у которых развитие выносливости средствами 
бега проходило по разным программам / т а б л . 3 / . 

* Программный материал включал 20 специально разработанных 
комплексов, из которых 7 были рассчитаны на занятия в лесу или 
на пересеченной местности, 5 - на стадионе, 4 - в зале и 4 - в 
плавательном бассейне. Каждый комплекс использовали в 2 -4 после-
довательных занятиях. 

Таблица 3 

ООЧЙАМЕ СРЕДСТВ, НАПРАВЛЕННЫХ НА РАЗВИТИЕ 
ВЫНОСЛИВОСТИ / в 5с / 

Гпчптш _ ; Разновидность бега 
подгруппы " Мрпяирнний •Уянигшипнк Переменный : Равномерный : кроссовый 

1 - я эксперименталь-
ная группа 

А 50 25 25 
Б 25 50 25 
В 25 25 50 

2-я эксперименталь-
ная группа 25 25 50 

Основными средствами повышения аэробных возможностей яв -
лялись кроссовый бег на 500-1000 и, гладкий равномерный бег , 
бег в усложненных условиях в 3 / 4 силы, переменный бег на от-



рвзгах o i 80 до 150 к в 1 /2 силы в специальное упражнения аа 
дакание для студенток 1-й экспервментальаой группа. 

Помимо программного материала дополнительно для испытуемы! 
в течение всего экспериментального периода определялось домаш-
нее задание по 8 вариантам для работы на открытом воздухе • в 
бассейне. 

Для совершенствования функции аппарата внешнего дыхания 
был определен порядок /схема I / обучения навыкам экономного ды-
хания /ЕЭД/. Постановка дыхания осуществлялась при помощи спе-
циальных дыхательных упражнений по методике В.В.Гиевушева / 1 9 7 0 / . 
В начале обучения НЭД проводила в подготоввтельной а заключитель-
ной частях занятий, а по мере усвоения материала задача решалась 
и в основной части. 

Закрепление этих навыков я их совершенствование начиналось 
с 16-го занятия. Длительность периодов определилась с учетом 
особенностей контингента занимающихся. С 21-го занятия совер-
шенствовался навык экономного дыхания при выполнения физических 
упражнений, увеличивался темп их выполнения, трудность и коли-
чество повторений. В этот период вводились подвижные и спортив-
ные игры, гимнастика и плавание. Значительное внимание уделялось 
беговым упражнениям в сочетании с дыхательными интервалами /ДИ/ 
и двигательными дыхательными интервалами /ДДИ/. К 38-му занятию 
занимающиеся ухе уверенно выполняли дыхательные упражнения с 
движениями в больших амплитудах, в ходьбе и беге на месте. 

При дальнейшем совершенствовании и закреплении аавнков 
экономного дыхания в покое и при мышечной деятельности они ста -
новятся полуавтоматическими. 

В этих ситуациях навык экономного дыхания становятся эффек-
тивной формой активного отдыха, действующего не после прекраще-
ния физических упражнений, а во время их выполнения. 

Анализ данных, полученных в результате проведения педагог»-
чеокого эксперимента на протяжении 2 л е т , даёт возможность про-
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Ос єна І 

ПОСЛЕЮВАЇИІЬНОСЇЬ РАЗВИТИЯ ЬАВЫЮВ ЭКОНОМНОГО ДЫХАНИЯ 

Этап ГПериоды К-во 
занятий 

Усвоение и з ак -
репление НЭД 

Закрепление и сов ер 
шенствование НЭД 

Первый Первый 

Второй 

І - І 4 

15-17 
18-20 

21-23 

24-29 

30-32 

33-38 

Постановка правильного дыхания по об-
щепринятой методике 
В покое 
При выполнении обще-
развивающих упражне-
ний с малой амплиту-
дой 
При выполнении упраж 
нений с возраставшей 
амплитудой движений 

При выполнении упрек 
нений в средних ам-
плитудах 
При выполнении уп-
реждений в полных 
амплитудах и ходьбе 
на месте 
При выполнении ходь-
бы и бега на месте 

В покое 

В покое и при выпол-
нении общеразвиваю-
щих упражнений с ма-
лой амплитудой 
В покое и при выпол-
нении упражнений в 
средних амплитудах 
В покое, при выпол-
нении упражнений в 
средних и полных 
амплитудах 
В покое, при выпол-
нении упражнений в 
полных и средних 
амплитудах и ходьбе 
на месте 

Второй 39-52 При выполнении бега 
на месте и по дио-
т а н ^ о т 15 м до 

53-67 При выполнении бе-
говых упражнений на 
отрезках до 200 м 

68-82 При выполнении спец. 
беговых упражнений 
и прыжков 

83-100 При выполнении прыж-
ков и метаний 

101 до 
вовца первых 
2 лет обуче-
н а в вузе 

При выполнении 
бега на месте 

При выполнении ходь-
бы и бега по дистан-
ции на коротких от-
резках 

При выполнении мед-
ленного бега по дис-
танции на отрезках 
от «О м до 100 м 
В покое, во время 
бега , прыжков и ме-
тания 
В покое, во время 
бега , прыжков и 
метаний 
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следить динамику изменений физической подготовленности и функ-
ционального состояния внешнего дыхания студенток и подтвердить 
соответствие разработанной методики занятий решению поставлен-
ных педагогических задач. 

Результаты Педагогического эксперимента свидетельствуют 
о значительных благоприятных сдвигах, которые произошли в раз -
витии физической подготовленности, общей выносливости, физи-
ческой развитии и функциональном уровне дыхания студенток всех 
экспериментальных групп / т а б л . 4 , 5 / . Однако в эксперименталь-
ной подгруппе Б, которая занималась равномерным бегом в соче-
тании с навыками экономного дыхания /НЭД/, изменения по всем 
показателям были более значительны, чем в остальных группах. 

Достижение результатов в развитии общей выносливости в 
сочетании с совершенствованием функции дыхательного аппарата 
создаёт благоприятные условия для повышения двигательной и 
общественной активности студенток /выполнение спортивных раз-
рядов от 10,2 $ до 18 ,1 переход в группы опортивного со-
вершенствования от 2 6 , 5 $ до 48 получение звания обществен-
ного инструктора и судьи по спорту - от 78 % до ЮО / . 

Значение произвольного управления внешним дыханием и ши-
рокого использования средств тренировки в беге как важнейших 
факторов повышения выносливости организма очевидны. Получен-
ные данные послужили основанием для расширения программы фи-
зического воспитания студенток путем внедрения в него разрабо-
танной методики тренировки и навыков экономного управления 
внешним дыханием. 
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В Ы В О Д Ы 

1 . Массовое обследование студенток первого курса выявило 
у них низкие показатели физической подготовленности, особенно 
в видах упражнений, требующих проявления выносливости. 

Наибольшее соответствие уровня выносливости нормативам 
1У ступени Всесоюзного физкультурного комплекса "Готов к труду 
и обороне СССР" установлено у девушек в возрасте 18 лет /33%/» 
к 19 годам наблюдается тенденция к снижению / 9 $ / , а после 20 
лет - значительное ухудшение выносливости /3$ / . Такая законо-
мерность вызвана 1-2-летним перерывом систематических занятий 
физическими упражнениями после завершения школьного обучения 
и свидетельствует о необходимости уделять особо большое вни-
мание развитию этого качества в период начального обучения в 
вузе . 

2 . Анализ данных, характеризующих функциональное состоя-
ние внешнего дыхания у студенток первого курса, выявил в боль-
шинстве случаев /90$ / 1 тип функционального уровня внешнего 
дыхания, при котором высокий уровень минутного объёма дыхания 
обусловливает несоответствие фактических величин жизненной 
ёмкости и максимальной вентиляции легких с их должными вели-
чинами; в 9 , 6 $ случаев отмечен II тип функционального уровня 
внешнего дыхания, характеризующийся неэкономичным вентиляци-
онным режимом легких первой степени в пределах физиологичео-
кой нормы, и лишь в 0 . 4 $ случаев был выявлен I тип функцио-
нального уровня дыхания, отличающийся экономичностью венти-
ляционного режима легких. 

Установлено, что при I и П типах функционального уров-
ня внешнего дыхания показатели по воем видам иэнтрольных испы-
таний выше, чем при Ш типе^и реже /46 $ случаев против 82 .4$/ 
отклоняются от нормативов, предусмотренных 1У ступенью комп-
лекса ГЮ. 
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3 . Анализ результатов контрольных испытаний физической 
подготовленности позволил установить наличие связи между пока-
зателями, характеризующими уровень развития выносливости, и 
некоторыми силовыми и скоростными данными /коэффициенты кор-
реляции результатов бега на ЮО м, кроссового бега на 500 и 
1000 м соответственно равны 0 ,625 и 0 , 4 8 6 ; коэффициент-кор-
реляции результатов прыжка вверх-о места и кроссового бега на 
500 м равен - 0 , 4 1 1 ; коэф$яциентн корреляции результатов сгиба-
ния и разгибания рук в упоре дежа на гимнастической скамейке, 
поднимания и опускания туловища из положения лежа на спине и 
кроссового бега ЮОО м соответственно равны - 0 ,468 и 0 , 8 8 0 / . 
Это оправдывает направление основных усилий на развитие выно-
сливости как ведущего фактора повышения физической подготов-
ленности студенток на начальном этапе обучения в вузе . 

4 . Показатели общей выносливости студенток находятся в 
тесной связи с экономичностью их ввешвего дыхания. Это под-
тверждается высокими коэффициентами корреляции результатов кроо-
оового бега на 500 м, ЮОО м, марш-броска на 5000 м, плавания 

на ЮО м вольный стилем, сгибания и разгибания рук в упоре лека 
на гимнастической скамейке, поднимания и опускания туловища иг 
положения лежа на спине с показателями индекса функционального 
уровня внешнего дыхания / ^ * - 0 , 7 5 8 ; - 0 , 8 5 8 ; 

1 * - 0 , 7 8 2 ; 1 = - 0 , 6 1 1 ; ^ • - 0 , 5 6 0 ; • £ в - 0 , 6 3 6 / . 
Это подтверждает целесообразность включения в учебный процесс 
по физвоспитанию студенток методики совершенствования и авто-
матизации навыков экономного дыхания. 

5 . Проведенная в педагогическом эксперименте система з а -
нятий; направленная на развитие выносливости и основавшая на 
жспользовании гладкого равномершго, гладкого переменного и 
кроссового бега с совершенствованием навыков экономного дыха-
ния, выявила различную эффективность в зависимости от варианта 
сочетания этих видов беговых упражнений. 



21 

Наиболее эффективным оказался вариант, при котором 50 $ 
времени занятий отводилось гладкому равномерному бегу, 25 $ 
- гладкому переменному бегу и 25 % - кроссовому бегу. 

Экспериментальная группа, применявшая данный вариант по 
всем показателям физической подготовленности и функциональ-
ного состояния внешнего дыхания, имела более выраженные сдви-
г и : 

а / по результатам выполнения упражнений на выносливость от-
мечено повышение продолжительности бега с заданной ско-
ростью / н а 50 $ / и скорости прохождения большинства бего-
вых дистанций; 

б / по показателям типологических изменений определен переход 
II типа функционального уровня дыхания в I / 8 6 , 6 $ случаев/ 

6 . Показатели пульсового режима /максимальное учащение 
до 170 уд/мин. / при указанном сочетании беговых нагрузок сви-
детельствуют об их адекватности функциональным возможностям 
студенток, что позволило выполнить за год при данном режиме 
значительно больший объём физических нагрузок /прыжки - 378, 
метание - 289, скоростной бег - 2930 м, бег на выносливость 
- 16Э00 м/ , чем при других вариантах сочетаний. 

7 . Комплексная методика занятий с применением сочетания 
гладкого -равномерного, гладкого переменного и кроссового бега 
о обучением навыкам экономного дыхания позволяет осуществить 
в условиях физического воспитания в вузе специальную подготов 
ку девушек к успешной сдаче норм комплекса ГТО /80$, из них 
46$ - на золотой значок/ , а по ряду упражнений превысить тре-
бования на золотой значок/ кроссовый бег 500 и на 2$, кроссо-
вый бег на 1000 м на 1 .8$ , прыжки в длину-с разбега на 2 . 1 $ / 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИЙ 

Проведенные исследования и их результаты позволяют сде-
лать следующие рекомендации. 
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1. При планировании занятий в подготовительных отделени-
ях для девушек в первом семестре необходимо предусматривать 
использование средств физической культуры /гимнастика, легкая 
атлетика, плавание, спортивные и подвижные игры и т . д . / , спо-
собствующих развитию двигательных качеств и повышению уровня 
общей физической подготовки, а также предусматривать систему 
упражнений, направленных на совершенствование функции дыхания. 
Использовать в практике работы с группами девушек принятое на-
ми планирование /представленное в 1У главе диссертации/, кото-
рое должно осуществляться в каждом занятии в течение всего 
учебного года. 

2 . В целях систематического педагогического контроля за 
состоянием физической подготовленности студенток ежемесячно 
проводить соревнования среди академических групп по нормам 
комплекса 1"Ю и дополнительным видам / в приложении 8 к диссер-
тации/. Контрольные соревнования, как экспресс-информация, по-
зволяет преподавателям периодически вносить коррективы в процесс 
занятий, обращая внимание на выявление в ходе контрольных сорев-
нований слабых звеньев подготовки. Предлагаемые соревнования мо-
гут явиться одной из форм организации и проведения дополнитель-
ных занятий, подчиненных выполнению программы физического вос-
питания^ и способствовать совершенствованию морально-волевых ка-
честв студенток. 

3 . В системе средств, используемых в занятиях подготови-
тельных отделений, необходимо систематически в течение учеб-
ного года практиковать самостоятельное выполнение студентками 
упражнений /по заданию преподавателя/, способствующих повыше-
нию двигательной активности. При этом целесообразно исполь-
зовать заранее составленные карточки по месяцам и неделям с 
указанием средств, направленных на развитие общей и специаль-
ной выносливости /медленный бег , продолжительный гладкий, рав-
номерный бег со средней скоростью, кроссы, плавание, прыжки 
через короткую скакалку, различные многоскоки в течение дли-
тельного времени/. 
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4. При использовании специальных упражнений, повышающих 
функциональное состояние аппарата внешнего дыхания, необходи-
мо соблюдать последовательность их усложнения, а для создания 
прочного навыка /НЭД/ особое внимание уделять сознательному 
отношению к выполнению специальных упражнений. Применять уп-
ражнения на дыхание в качестве активного отдыха в интервалах 
физической нагрузки. Чтобы навык экономного дыхания был стой-
кий, следует осваивать применяемые с этой целью упражнения 
вместе с другими видами движений. Специальные упражнения пла-
нировать при составлении конспекта во всех частях занятия. 

5 . При подборе упражнений, направленных на развитие общей 
выносливости, необходимо использовать средства с преимущест-
венным выделением гладкого равномерного бега /505» / , с одно-
временным применением переменного /25^ / и кроссового /25^ / 
бега . Общая беговая нагрузка за учебний год для девушек должна 
составлять около 154500 м. При этом нагрузка по бегу на вынос-
ливость должна составлять за год 36000-39000 м. Во избежание 
монотонности занятий необходимо использовать подвижные игры 
и эстафеты, которые, благодаря присущим им особенностям, вы-
зывают положительные эмоции у студенток. 
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