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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
- I Л Д У Ф К 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Здоровье советских людей, формирования их 

морального и духовного облика, всестороннее я гармоническое 

развитие личности - предмет постоянного внимания коммунисти-

ческой партии и советского правительства. Ответственная роль 

в этом отводитоя высшей школе, перед которой ставятся задачи 

дальнейшего совершенствования подготовки высокообразованных, 

всесторонне развитых, активных строителей коммунистического 

общества. 

Одно 18 важных мест в системе всестороннего воспитания 

студентов - будущих руководителей производства, защитников 

нашей родины, специалистов народного хозяйства занимает физи-

ческая культура л спорт. Однако, как отмечено в постановлении 

Центрального Комитета КПСС и Совета Министров СССР от II сен-

тября 1981 г . "О дальнейшем подъеме массовости физической куль-

туры i спорта", физическая подготовленность некоторой чаоти 

населения eme не в полной мере отвечает требованиям, которые 

предъявляют к человеку современное производство и служба в ря-

дах вооруженных сил СССР. Имеются серьезные недостатки в фи-

зическом воспитании студентов и школьников.Вое это, в свою 

очередь, требует дальнейшего совершенствования средств и ме-

тодов физической подготовки учащейся молодежи. 

Научно-технический прогреос оказал значительное влияние 

1-' создание новейших средств и методов физического воспитчния 

й спортивной тренировки. Об этом свидетельствует ряд научных 

»смз.цовакяЯ / В . Г . Алабин, А.Д. Скрипко, 1979; В.К.. Бальсе-

вич А.Н. Павлов, 1066; Ф.А. Ботнаренко, 1970; И.П. Ратов, 

J972- и др./, в которых убедительно показано, что применение, 

наприг-ер, технических средств позволяет организацию и управ-

ление учебно-тренировочннм процессом проводить на более BN-
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соком качественном уровне. 

Несмотря на то , что проблеме совершенствования учебно-

педагогического процесса в высших учебных заведениях посвя-

щено значительное число исследований /Ю.Г. Данилов, 1976; 

Р . Г . Зубцов, 1974; A.A. Костин, 1972; Д.Н. Селиверстова, 

E.H. Федорищева, 1976; А.П. Фроленков, 1974; М.Н- Шупейка, 

1970; и др./, некоторые вопросы, имеющие важное теоретичес-

кое и практическое значение, не получали еще достаточно пол-

ного решения, К ним, презде всего , следует отнести вопрооы 

подготовки студентов к сдаче норм комплекса ГГО силового и 

скороотно-силового характера на основе применения методов пе-

дагогического контроля и простейших тренировочных устройств. 

Разработка эффективных средств и методов подготовки с т у -

дентов к освоению норм физкультурного комплекса ГГО - акту -

альная педагогическая проблема, решение которой будет способ-

ствовать дальнейшему подъему массовости физической культуры и 

спорта, 

Цель исследования - совершенствование методики подготов-

ки студентов к выполнению силовых и скоростно-силовых нормати-

вов комплекса ГТО с помощью универсального тренировочного у с т -

ройства и методов педагогического контроля. 

Гипотеза исследования гаключалась в следующем: использо-

вание в сиотеме академических занятий экспресс-методов, позво-

ляющих оценивать физическую подготовленность студентов отно-

сительно нормативных требований комплекса ГТО и применение 

целенаправленных статических упражнений, выполняемых на спе-

циально сконструированном тренировочном устройстве, повысит 

эффективность подготовки значкистов ГТО в вузе . 
Задачи исследования: 
Г . Разработать педагогические средства контроля - про-

гноза физической подготовленности студентов относительно 
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уровня нормативных требований комплекса ГГО. 

2 . Разработать универсальное тренировочное устройство, 

позволяющее в условиях академических занятий студентов с о -

вершенствовать их силовые и скоростно-силовые способности. 

3 . Экспериментально обосновать методику подготовки с т у -

дентов к сдаче норм комплекса ГГО, базирующуюся на широком 

использовании универсального тренировочного устройства и эк-

спресо-метода оценки физической подготовленности. 

Решение второй задачи включало: 

а/ разработку методики определения эквивалентности мы-

шечных нагрузок при выполнении работы динамического и стати-

чеокого характера; 

б/ определение сравнительной эффективности различных р е -

жимов мышечного сокращения на воспитание оиловых и скоростно-

силовых качеств при равной степони аагруженности мышц. 

Научная новизна. Предпринят новый подход в определении 

готовности студентов к сдаче норм комплекса ГГО. Суть его 

состоит в выявлении и оценке уровня физической подготовленно-

сти молодежи в овете норм комплекса ГГО по данным уравнения 

линейной регреооии / - •»•// /яУ +Х1 /хл V . . .Уп/хп / 

и выполнения тестов, которые в отличие от предложенных ранее 

контрольных упражнений можно использовать и как эффективное 

сродство физического воспитания. 

Показана возможность прогнозировать готовность студентов 

к освоению норм комплекса ГГО. 

В роботе впервые представлены новые данные об эффектив-

ности статических напряжений, выполняемых последовательно од-

но за другим через каждые 10° - 15° в рабочих суставах по всей 

амплитуде движения, характерной для динамической работы при 

воспитании си.позмх и гкоростно-силовых качеств студентов. 
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Разработана новая конструкция универсального тренировоч-

ного устройства, обесточивающая эффективность совершенствова-

ния силовых и скоростно-силовых способностей студентов. 

Впервые экспериментально обоснована возможность и доказа-

на высокая эффективность комплексного применения средств педа-

гогического контроля и разработанного универсального трениро-

вочного устройства для успешной подготовки студентов к сдаче 

норм комплекса ГТО /толкание ядра, бег 100 м, прыжок в длину 

с разбега, подтягивание на перекладине/. 

Практическая значимость. На основании экспериментальных 

исследований в практику вузовской работы по физическому в о с -

питанию рекомендуется научно обоснованная система экопресс-

тестов, позволяющая оценивать физическую подготовленность 

студентов относительно требований норм 1Т0, и универсальное 

тренировочное устройство для воспитания силовых и скоростно-

силовых качеств. 

Предложенные рекомендации позволяют значительно повысить 

эффективность подготовки студентов к сдаче норм ГТО в толка-

нии ядра /до 100%/, в беге на 100 м /до 93 ,1$/, в прыжках в 

длину с разбега /до 100$/ и в подтягивании на перекладине 

/до 80 %/, 

На защиту выносятся следующие ооновные положения:. 

- методика определения эквивалентности мышечных нагрузок 

при выполнении работы динамического и статического характера; 

- базовые тесты и дал>:сные нормативы, выполнение которых 

обеопечивает занимающимся освоение силовых и скоростно-сило-

вых нормативов комплекса ГТО 17 ступени; 

- тренировочное устройство, применение которого способ-

ствует эффективному воопитанию силовых и скоростно-силовых 

качеств; 



5 

- методика подготовки отудентов к выполнению силовых и 

скоростно-силопых нормативов комплекоа ГТО. 

Объем и структура диссертации. Диссертация общим объ-

емом 242 страницы машинописного текста состоит из введения, 

шести глав , практических рекомендаций, списка использованной 

литературы, приложений и актов внедрения. 92 страницы зани-

мают 56 таблиц, 8 рисунков, 14 графиков и 4 фотографии. В 

списке литературы приведено 264 источника, из которых 30 на 

иностранных языках. 

Методы и организация исследования 

Для решения задач, поставленных в диссертационной рабо-

т е , использовался следующий комплекс методов: анализ и обоб-

щение литературных данных, педагогические наблюдения, конт-

рольные испытания, антропометрия, педагогический эксперимент, 

общепринятые методы математической статистики. 

Все исследование проводилось в 4 этапа /см. табл. I / . 

Исследование ооущеотвлялось на базе Магнитогорского 

горнометаллургического института в точение 1970 - 1979 годов. 

В нем приняло участив 275 студентов первых двух курсов о с -

новных медицинских групп. 

Таблица I 

Этапы проведения исследования 

Этапы 
иссле-
дования 

Название работы 
Время вы-
полнешш 
работы 

I 2 3 

I Анализ научно-технической и спортивно- 1970 -

методической литературы. 1972 г . 
П I/ Контрольные испытания и антропомет- 1972 -

)>;;ч<*:кц« измерения. 2/ Разработка педа- 1973 г . 
гогических средств контроля-прогноза ои-
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I 2 3 

зической подготовленности студентов. 

Ш I / Разработка методики уравнивания объ-

емов тренировочной работы при статиче-

ском и динамическом режимах мышечного 

сокращения. 2/ Разработка универсально-

го тренировочного устройства для выпол-

нения статических упражнений. 3/ Прове-

дение эксперимента с целью определения 

эффективности статического и динамическо-

го режимов работы при воспитании сило-

вых и скоростно-силовых качеств студен-

тов . 

1У Проведение эксперимента для обоснова-

ния методики подготовки студентов к 

сдаче норм комплекса ГТО, базирующей-

ся на широком использовании универ -

сального тренировочного устройства и 

экспресс-метода оценки физической под-

готовленности. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Экспресс-метод опенки Физической подготовленности 

студентов относительно требований комплекса ГТО 

Ооновная задача данного раздела - показать возможность 

оценивать физическую подготовленность студентов относительно 

требований силовых и скоростно-силовых нормативов комплекса 

ГТО по показателям результатов в наиболее доступных контроль-

ных упражнениях, 

С этой целью у 150 студентов проводилось измерение неко-

1973 -

1977 г . 

1978 -

1979 г . 



- II -

торна: морфологических показателей и признаков физической под -

готовленности /всего 40„ табл. 2/. Связь каждой из 4 - х зависи-

мых величин - толкание я д р а , ^ - бег 100 и , ^ - прыжок в 

длину с р а з б е г а , . ^ , - бег 1000 м / с тестами /-Г* / определя-

лась о помощью метода пошаговой множественной регресоии. 

Таблица 2 
Данные антропометрии и физической подготовленности 

студентов. / п = 150 человек/ 

л .Едини- • 

п/п Т е о т ы :цы и з -
Імере-
:НИЙ 

X 
• 

1 : и ! а : 4 : & 
I . Возраст хи.ииъьь И.43ІІІ4 
2« Рост стоя см 173,10999 7 ,59010 
3 , Рост сидя см 88 ,99333 3 ,40646 
4» Длина рукк см 76 ,81667 3 ,17300 
5 . Длина ноги см 8 4 , 7 1 3 3 3 4 , 8 1 5 8 4 
6 . Окружность грудной клетки ом 95 ,07332 9 ,24486 
7.. Экскурсия грудной клетки см 8 , 3 0 3 3 3 2 .32572 
8 . Периметр напряженного плеча ом 32 ,85999 2 ,13403 
9 . Периметр напряженного бедра см 56,09999 3 ,50310 

1 0 . Периметр напряженной голени см 37 ,16666 2 , 3 4 9 9 ? 
I I » /Ж Е Л / ил/литр 4586 ,000 615 ,788 
12«. ПЛ^ЙЧпто 7ГТ. . . кг 

66 ,01195 7 ,67315 12«. дшопоппыл иидсишшт мл/л 66 ,01195 7 ,67315 
13» Задержка дыхания на вдохе с 64 ,36665 25 ,05627 
14 . Приседание со штангой на 

плачах кг 96 ,81667 15 ,02207 
1 5 . Сила ног статичеокая при 

угле в коленных суставах 
249 ,37 332 - 120° кг 249 ,37 332 45 ,25092 

16» Относительная сила ног кг 3 ,58620 0 ,62699 
1 7 . Становая сила кг 164,11333 36 ,19070 
18. Жим штанги лежа кг 6 4 , 6 1 6 6 5 11 ,06621 
19. Поисецание со штангой за 

голопой + жим штанги лежа 
+ собственный вес кг 230,45398 28 ,24995 

2 0 . Абсолютная сила обеих стоп кг 280 ,02661 44 ,29611 
2 1 . Относительная сила стоп кг 4 ,02Ь86 0 ,58109 
О О О • Сила правой стопы кГ 140,71999 22 ,34920 
2 3 . Сапа левой стопы кГ 140,39999 23 ,81020 
2 4 . Ртносигельная сила толч-



Продолжение таблицы 2 

I 2 3 4 5 
ковой стопы кГ 2 , 0 6 9 3 0 0 ,28980 

25 . Прыжок в длину с места см 231 ,17332 17 ,03870 
2 6 . Прыжок в высоту с места см 56 ,76666 7 , 2 8 8 2 5 
2 7 . Результат прыжка в длину 

с места, помноженный на 
кГ/ом 2154 ,48096 собственный вес кГ/ом 16147,41016 2154 ,48096 

28.. Х 34 *Х35. 856 ,88037 35 ,38745 
2 9 . Ч ? + *28 

Тройной прыжок с места 
17018,25000 2212 ,74927 

3 0 . 
Ч ? + *28 
Тройной прыжок с места см 639 ,53320 50 ,46596 

3 1 . Поднимание ног на г щ н а -
сткческой стенке 90° 16,46666 6 ,87627 
Поднимание ног на г щ н а -
сткческой стенке 90° колич. 16,46666 6 ,87627 

32.. Толчок штанги двумя руками кГ 72 ,31667 11 ,41828 
3 3 . Бег 30 м с 4 , 5 1 9 9 4 0*24631 
34 . Собственный вес кг 69 ,92809 7 ,86432 
35,. Сгибание-разгибание рук 

12 ,45333 4 , 9 4 3 4 2 в упоре на брусьях колич. 12 ,45333 4 , 9 4 3 4 2 
3 6 . Подтягивание на пере-

9 ,39333 кладине колич. 9 ,39333 3 ,67449 
3 7 . Толкание ядра см 799 ,86646 100 ,45558 
3 8 . Бег 100 м 0 14 ,10124 0 ,68942 
3 9 . Прыжок в длину с разбега см 460 ,17310 32 ,73149 
4 0 . Бег 1000 м 0 190 ,17999 11 ,70496 

В результате исследования были ролучены линейные уравне-

ния регрессии /см. табл.. 3/, позволяющие оценивать готовность 

студентов к сдаче отдельных нормативов комплекса П О . 

Таблица 3 

Линейные уравнения регрессии 

Зависимая: 
перемен- ! 
ная - у / | 

Уравнение регреосии I * 

I 2 3 
• 

У* -
У* ' 

- 67,549+0,023305X29+0.05466X^+0,4463X3,3 
+ 5 , 7 0 I 2 0 X j 

14 ,347-0 ,00734X25-0 ,00422X39-0 ,01573X32 + 
0,S6I4OX33+O,OO798X4Q 
7 2 2 , 3 0 4 - 1 0 , 7 9 6 9 8 Х д 8 + 0 , 1 8 0 1 5 X 3 ( 5 - 0 , 6 3 9 7 ^ 0 -

0 .75Є 

0 , 7 5 1 
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Продолжение таблицы 3 

1 £ з _ 
-25 ,0360Хдз 0 , 7 1 7 

U „ = 171,823-0 ,08475Хо д -0 ,65589X33+0,87063Х е + 
. 3 ,39894X30-0 ,19734Х 1 2 0„608 

Примечание: значения X i даны в таблице 2 . 

Коэффициент множественной корреляции /Я / во всех р а с -

сматриваемых случаях выше 0 , 6 0 0 , что, по данным X.. Бубе о с о -

авторами /1968/, позволяет валидность комплексного тестировя— о 
ния считать признанной. 

Применение предложенных уравнений регрессии в учебном 

процвосв студентов дает возможность определить у них сильные 

ж слабые стороны моторики, а также прогнозировать результаты 

в иоследуемых нормативах ГГО. Кроме того, с их помощью мс.шо 

предвидеть прогрессивные изменения в физической, подготовлен-

ности студентов в течение учебного года и определить для каж-

дого из них наиболее оптимальный путь развития физических .ка-

честв . 

Экспериментальное обос:юпенце эффективности применение: 

в учебном процессе статических упражнений. выполняемых 

на универсальном тренировочном устройстве, при воспита-

нии у .студентов силовых и скоростно-силовых качеств 

Предложенные экопресс-тесты оценки физической подготов-

ленности студентов относительно требований нормативов комплек-

са ГТО по данным ряда авторов /Ю.В. Верхошанский, 1977; 

Л.Л. Головина и др. 1973; Као Вач Тхы, 1971/ характеризуют 

силовые и скоростно-силовне способности занимающихся. От уров-

ня развития этих качеств зависит успешное овладение студента-

ми нормативных требований комплекса ГТО /И.И. Баринов, 1979; 

H.H. Быков, 1969; А.Б. Дмитриев, 1СЛ-. Колесников. 1970; 
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А.Н. Киселев, В.Д. Кряжев, О.Н. Камышев, 1976* Н . Е . Манан-

ков, 1982/. 

В данном разделе показана возможность использования п о -

следовательных максимальных статических напряжений основными 

группами мышц на тренировочном устройстве в учебном процессе 

студентов с целью воспитания у них силовых и окоростно-сило— 

вых качеств. 

Сравнительная эффективность статического и динамическо-

го режимов работы мышечного сокращения при равной степени з а -

груженности мышц определялась нами в 4 - х экспериментальных 

группах. Равный объем тренировочной работы для студентов всех 

групп задавался о помошью уравнения: 

П [РН ) frTZ (S/'/ffC* bt /*)]= Prmtem OSt/esr> 
г д е : /7 - количество повторений; 

/V - отягощение /кг/ при динамической работе; 

i - 1 - время выполнения одного движения; 

У,у - /радиан/ величина угла в начале движения /в пре-

делах амплитуды о т 0 до у /\-fn - /радиан/ величина угла в 

конце ,движения /в пределах амплитуды от 0 до'р- в омежном 

квандранте/; рС/ь- отягощение при статической работе; -

время статической работы\о/ещ~ угол в рабочем суставе при 

статической работе. 

Проведение математической операции о целью получения 

предложенного уравнения подробно описано в 1У.1 главе дис-

сертации. 

Для выполнения студентами статических упражнений было 

разработано тренировочное устройство. Его принципиальное о т -

личие от существующих конструкций / Д Л . Иоселиани, 1974; 

Б.А. Плетнев, Лучкин Н.И., 1976/ заключается в возможности 

выполнения основными группами мышц последовательных статиче-
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екю. напряжений через 10° - 15° в рабочит суставах по ампли-

туде, характерной динамическим упражнениям о визуальным на-

блюдением з а развиваемыми усилиями. 

За период эксперимента иоследовалось 4 методических в ь -

рианта. В таблице 4 указаны количественные характеристики оо-

новных параметров. 
Таблица 4 

Количественные характеристики методических вариантов 
силовой и скоростно-оиловой подготовки студентов 

Груп-
пи Упражнения 

іБеб отЛ-!Количес-Количе-:Цр4мя— 
:гощения :тво пов- ство :работы 
: в % от :тореннй:подхо- : в одном 
:макси- : в одном:дов к :подходе, 
:мально :подходе:снаря~ : о 
:возмож- : : д у : 
•ного : : : 

1 Приседание со штан- 60 3 5 9 
гой на плечах 

2 Статические напряже- 80 I рао- 6 
ния ногами на трена- счи-
жере при углах в ко- тыва-
ленных суставах 90° лаоь 

3 Последовательные мак- для 
симальные статичео- 100 I каж- 7 
кие напряжения ногами дого 
на тренажере при у г - отуден-
лах в коленных суо- та ин-г 
тавах 1 2 0 , 1 1 0 , 1 0 0 , 9 0 , диви-
7 0 , 6 0 градусов дуаль-

4 Упражнения 3-й группы но. 
выполнялись в об- 100 I 7 
ратной последова -
тельности /60 ,70 , 
8 0 , 9 0 , 1 0 0 , 1 1 0 , 1 2 0 
градусов/ 

Результаты, полученные в ходе исследования /табл.5/, 

дают основание предположить, что статические напряжения, вы-
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полняемые студентами на тренировочном устройстве через 10 -

15° по амплитуде, характерной для динамических упражнений 

/приседание, вотавание/, в большей отепени, чем динамичес-

кие упражнения, при равной степени загруженности мышц оказы-

вают влияние на воспитание у них силовых и скоростно-силовых 

качеств /Р г. 0 , 0 0 1 / . 
Таблица 5 

Прирост силовых и скоростно-силовых показателей 
у студентов за четыре меояца занятий. 

Груп- : Динамическая сила "Статическая сила 
пы I — 

кг кг 

Прыжок в вы-
соту с меота 

см 
1 6 , 5 7 , 4 0 , 0 1 2 , 9 4 , 7 7 0 , 0 0 1 I 1 , 6 6 0 , 0 1 
2 3 , 7 5 4 , 2 0 , 0 1 2 0 , 5 3 3 , 3 0 , 0 0 1 3 , 3 4 , 9 0 , 0 0 1 
3 1 5 , 0 0 17 ,44 0 , 0 0 1 4 2 , 0 7 5 , 8 1 0 , 0 0 1 6 , 6 1 1 , 8 0 , 0 0 1 
4 9 , 5 1 1 , 6 7 0 , 0 1 2 3 , 0 3 8 , 6 5 0 , 0 0 1 1 1 , 3 21 ,4 0 , 0 0 1 

В то же время выявлено, что эффективность воспитания ис-

следуемых физических качеотв о помощью тренировочного устрой-

ства зависит от направления изменений величины угла в рабочих 

оуставах, при которых выполняются статические напряжения. Так, 

использование последовательных статических напряжений при у г -

лах в каленных суставах: 6 0 ° , 7 0 ° , 8 0 ° , 90° , 100° , 110° ,120° 

/вотавание/ оказало больший эф$>ект при воспитании скоростно-

силовых качеств и меньший - при воспитании силовых, чем подоб-

ные упражнения, выполняемые в обратной пос/адовательности 

/приседание/. Таким образом, полученный экспериментальный ма-

териал имеет принципиальное значение не только в дидактичес-

ком, но и в методическом плане, ибо дает отпет не только не 

вопрос: "Что делать?" , но и "как делать?" . 
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Обоснование эффективности подготовки студентов к сдаче 

силовых и ско.юстно-силоьих нормативов комплекса ГТО 

с использованием УІПГВЄІ.сального тренировочного у с т -

оойстра и методов педагогического контроля 

Для проведения эксперимента было организовано семь 

опытных групп. Студенты 1-й и 4-й групп /контрольные/ исполь-

зовали на своих занятиях общепринятые, сложившиеся в практи-

ке вузовской системы физического воспитания средства и м е т о -

ды подготовки значкистов ГТО. Перечень упражнений и их дози-

ровка даны нами в У главе дисоертации. У студентов 2-й и 3-й 

групп /экспериментальные/ перед началом проведения экспери-

мента с помощью разработанных нами экспресс-методов оценки 

физической подготовленности определялись слабые стороны мо-

торики и те минимальные должные показатели в контрольных у п -

ражнениях, к которым должны стремиться занимающиеся с целью 

успешного освоения исследуемых нормативов комллекоа ГТО. 

Для улучеения показателей результатов в контрольных 

упражнениях студенты второй группы использовали общепринятые 

средства и методы физического воспитания. Перечень упражне-

ний дан в таблице У .10 основного Текста работы. Испытуемые 

3 - й групгч, кроме общепринятых средств и методов, использова-

ли для этой цели апробированные в предварительном эксперимен-

те статические упражнения на тренировочном устройстве. В к а » -

дом подходе проводился визуальный контроль з а уровнем последо-

вательных максимальных статических напряжений ногами /исход-

ное положение "полуприсед"/ при углах в коленных суставах» 

Н О , І 2 0 , І 3 0 „ І 4 0 , І 5 0 градусов; руками /исходное положение с и -

Ая на скамейке/ при углах в локтевых суставах 1 1 0 , 1 2 0 , 1 3 0 , 

1 4 0 , 1 5 0 градусов; спиной /становая тяга/ при углах в тазобед-

ренных суставах 8 0 , 9 0 , 1 0 0 , 1 2 0 , 1 3 0 градуоов. 
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Возможность практического применения тренировочного у с -

тройства для улучшения результатов в подтягивании на пере-

кладине определялось о участием 3 - х опытных групп.. В конце 

основной части урока студенты этих групп /Ж* 5 , 6 , 7 / выпол-

няли последовательные максимальные статические напряжения Е 

семи углах / 1 8 0 ° , 1 6 0 ° , 1 4 0 ° , 1 2 0 ° , 1 0 0 ° , 8 0 ° , 6 0 ° / локтевых оу -

отавов по амплитуде, характерной для подтягиваний в вяое. 

Длительность максимальных отатических напряжений в каж-

дом угле рабочих оуставов составляла I о , отдых между напря-

жениями в углах - I - 2 с /время для изменения точки прило-

жения отатических уоилий/. Упражнения повторялись дважды с 

интервалом отдыха между подходами 3 - 4 минуты. 

Денные таблицы * 6 свидетельствуют, что у всех студен-

тов произошли положительные изменения в показателях физиче-

окой подготовленности. Однако эта показатели ш/.вт сугцеотвен 

ныв различия. Так, наиболее высокий прирост произошел у с т у -

дентов экспериментальных групп /ЯЛ 3 , 2 / . Сдвиг показателей 

результатов в контрольных упражнениях в среднем произошел у 

них соответственно на 2 1 , 8 б £ , 11 ,63 % / Р < 0 , 0 0 1 / . В то же 

время как в контрольной группе /1-ой/ эти изменения произо-

шли всего лишь на 3 , 4 3 % /Рг. 0 , 0 0 1 / . 

Аналогичная картина наблюдается и в приросте результа-

тов в исследуемых нормативах комплекса ГГО. В 3-й группе 

эти изменения в среднем при высоком доверительном уровне 

/Р<- 0 ,001/ . произошли на 9 , 4 9 %, во 2-й - на 5 , 3 6 % и в 

1-ой - на 1 ,62 % /табл. 6/. 

Положительное адиян/е статические упражнения, выполняе-
мые на тренировочном устройстве сказали и на результаты в 
подтягивннии на перекладине. 
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Таблица 6 
Прирост показателе!! результатов в контрольных 
упражнениях и отдельных видах комплекса ГТО 

за 10 недель занятий 

; I группа ; 2 группа ; 3 группа 
Виды упражнений : кг , < 

. см • 
' і % : • 

; к г , 0 , : 
,см 1 % і > | 

:кг, о , : 
і см і % 

Статическая сила ког 3 , 6 4 1 , 6 5 9 , 6 4 , 7 6 3 1 , 2 1 4 , 3 
Становая сила 3 , 2 9 2 , 2 8 1 2 , 1 3 8 , 7 9 28 ,60 1 9 , 4 9 
Бег 30 м 0 , 0 7 1 , 5 3 0 , 1 6 3 , 3 3 0 , 3 4 7 , 2 5 
Прыжок в длину о песта 8 , 6 4 3 , 9 9 18 ,26 9 , 4 9 3 , 4 8 1 6 , 2 5 
Тройной прыжок с меота 1 3 , 8 5 2 , 1 1 4 6 , 8 0 7 , 2 8 112 ,53 1 7 , 4 5 
Сгибание-разгибание рук 
в упоре на брусьях 0 , 9 2 8 , 0 7 3 , 9 3 3 8 , 0 6 6 , 8 7 57 ,54 
Толчок штанги от груди 1 , 6 1 4 , 4 2 . 6 , 3 3 1 0 , 7 3 12 ,67 20 ,54 
5ег 100 м 0 , 1 4 0 , 9 4 0 , 3 7 2 , 5 5 0 , 6 6 4 , 5 2 
Прыжок в длину с разбега 4 , 5 0 1 , 0 2 14 ,94 3 , 4 2 24 ,82 5 , 6 5 
Толкание ядра 21 ,52 2 , 9 1 7 2 , 6 7 1 0 , 1 3 1 3 4 , 3 18 ,32 

Д о с т о в е р н о с т ь с д в и г а Р г 0 , 0 2 - 0 , 0 0 1 
* 

Во всех рассматриваемых случаях /табл. 7/ улучшались р е -

зультаты в этом упражнении у студентов экспериментальных 

групп /5 группа - 6 2 , 1 %-, 6 группа - 112 ,4 %\ 7 группа -23,Ь%/, 

что превосходит прирост показателей у студентов контрольной 

группы /4 группа - 1 0 , 6 %/. 
Таблица 7 

Д И Н А М И К А 
результатов у студентов в подтягивании на перекладине 

Подтягивание на перекладине ІДоотовер-
груп-
пы Исход-:Конеч-:С д в 

ные ; ные Доли-
данные :данные:чест-

: :во 
•раз 

и г • 

І т 
% . + : + * тт * -т 

• • 

;нооть 
;различи! 

р >евду 
• 

^ 8 3 : 4 : ь ! Ь : V 
4 6 , 6 7 , 3 0 , 7 1 0 , 6 0 , 6 3 0 , 1 9 0 , 0 1 1 - 2 * 0 , 0 1 
5. 6 , 6 1 0 , 7 4 , 1 6 2 , 1 3 ,162 1 , 0 0 0 , 0 1 1 - 3 * 0 , 0 1 
6 4 , 1 ' 8 , 7 4 , 6 112 ,4 3 , 7 1 1 , 1 7 0 , 0 1 1 - 4 * 0 , 0 2 
7 10 ,2 1 2 , 6 2 , 4 2 3 , 5 1 , 9 1 3 0 , 6 0 0 , 0 1 
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Таким образом, результати основного педагогического э к с -

перимента позволяют положительно оценить предложенную нами ме-

тодику подготовки студентов к освоению отдельных норм комп-

лекса ГТО. Во всех рассматриваемых случаях, где студенты име-

ли сведения о своей физической подготовленности относительно 

требований норм ГТО по показателям результатов в контроль-

ных упражнениях и имели конкретную установку доведения этих 

показателей до соответствующего должного урояня, их физичес-

кая подготовленность в конце эксперимента значительно превос-

ходила физическую подготовленность студентов контрольных 

групп, занятия в которых проводились по общепринятой методи-

к е . Особекпо это превосходство наблюдаюсь в группах, где з а -

нятия со студентами сопровождались использованием универсаль-

ного тренировочного устройства. У этих студентов улучшение 

силовых, скоростно-саловыт и скоростных способностей незамед-

лительно оказало влияние на успешное выполнение нормативных 

требования комплекса ГТО. 

В Ы В О Д Ы 

1 . Установлено, что оценить соответствие уровня физиче-

ской подготовленности • студентов относительно норм комплек-

са ГТО /толкание ядра, бег 100 м и 1000 м, прыжок в длину с 

разбега/ и прогнозировать результаты в этих упражнениях мож-

но о помощью следующего вида регрессионного уравнения 

Ці - /с * ОХ, г /А» ХХ * 
2 . Определены баяозме тесты и должные нормативы вы-

полнений которых о<5еспечирает освоение норм комплекса ПО 

бег 30 м с высокого старта - 4 , 4 с ; прыжок в длину с месга 

- 250 см; сгибание - разгибание рук в улэрс на брусьях — 

1150} собственный вес ; стан^Зая сила - 1£4 кг ; статическая 

сила ног, проявляема« лрл игла* в келейных сустдва* 1;20° -



17 

250 кг ; толчок штанги от груди - 70 кг ; жизненный показа-

тель - 66 млл/кг; тройной прыжок о места - 750 см. 

3 . Установлено, что норматив комплекса ТТО в толкании 

ядра не является информативным критерием оценки скоростно-

силовой подготовленности занимающихся, так как обнаружена 

тесная связь показываемого результата с собственным весом 

испытуемых. 

4 . Доказано, что графоаналитический метод измерения 

степени загруженности мышц позволяет уравнивать объем вы -

полняемой тренировочной работы при статическом и динамичес-

ком режимах мышечного сокращения и может осуществляться по 

следующей формуле: 

П[РМ) /„7-г* (Ь'"/" 9>1г» С«и г», 

5 . Сравнительный анализ эффективности статического и 

динамического режимов работы в равной степени загруженности 

шлиц при воспитании силовых и окоростно-силовых качеств по-

казал, что: 

а/ статические напряжения, выполняемые ногами при у г -

лах в коленных суставах 90° , более эффективны по сравнении 

о динамическими упражнениями при воспитании статической си-

лы и мене? эффективны при воспитании динамической силы; 

б/ последовательные статические напряжения, применяе-

мые на разработанном нами тренировочном устройстве через 1 

10° _ хь° п о вое!) амплитуде движения, характерной для дина-

мической работы, оказались в одинаковой мере эффективными 

при воспитании статической и динамической силы. 
6 . Результаты педагогического эксперимента показали, 

что отатические напряжения, выполняемые на тренировочном 
уотройства через каждые 10° - 16° п о и в | ^ ^ у д е д в и х е _ 

ния, характерной для данного упражнения, в большей отвпенн 

БИБЛИСТЕК/ 

1 • 
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оказывают влияние на воспитание скоростно-силовых способно-

стей, чек подобные же упражнения, применяемые в обратной по-

следовательности. Наибольшую эффективность в развитии сило-

вых способностей оказывают статические напряжения, исполь-

зуемые на тренировочном устройстве через 10° - 15° по всей 

амплитуде, характерной для движения, выполняемого в обратной 

направлении. 

V. Разработанное нами тренировочное устройство позволя-

ет проявлять занимающимся отатическую силу основными груша-

ми мышц в различных углах, а также быстро / 1 - 2 с/, Oes по-

сторонней помощи, изменять угол рабочих звеньев тела. Все 

это значительно сокращает время, необходимое для воспитания 

ОИЛОРЫХ и скоростно-силовых способностей до уровня должной 

величины^ 

8 . Установлено, что комплексное использование средств 

педагогического контроля и тренировочного устройства в си-

отеме академических занятий, позволяет проводить успешную 

/от 80 % - 100 % / подготовку студентов к освоению норм 

комплекса ГГО. 

9 „ Результаты в подтягипании на перекладине зависят от 

относительной статической силу рук, проявляемой в семи ра-

бочих углах /180° , 160° , 140° , 120° , 100° , 8 0 ° , 60°/ по еч • 
плитуде, характерной для этого упражнения. 

Прогнозировать возможность и оценку степени готовчо 
сти студентов к освоению норматива комплекса ГГО в подтягк 
вании на перекладине можно с помэиь» следующего уровненм. 
линейной регрессии: У5 = 8 , Ь + I.5G2 • /X - 7 ,98/ где 

У5 - результат в подтягивание ка перекладине; X - сумма о* 
носительюї! статической силы Mbiwff рук, зарегис-рировачної й 
семи углах через 20 Г Р А Д У С О В по ВСЙЙ Э М Ш М Т Y P P J ХАРАКТЕРНОЙ 

для подтягиваний. 
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Рекомендации для практики 

I . Организацию подготовки студентов к освоению видов 

комплекса ГГО необходимо начинать с оценки уровня физической 

подготовленности относительно нормативных требований учебной 

программы вуза . Для получения этих данных предлагаются урав-

нения регрессии, подробно описанные на с , I I автореферата. 

2 „ В целях уопешной подготовки студентов к сдаче норм 

ГТО в толкании ядра, беге 100 м, прыжках в длину с разбега 

и подтягивании на перекладине целесообразно в процессе з а -

нятий улучшать силовые, скоростно-силовые и скоростные спо-

собности с помощью разработанного нами тренировочного уст -

ройства.. 

3 . Возможность сопоставлений объемов работы мышц в 

статическом и динамическом режимах, в целях дальнейшего 

изучения их эффективности при воспитании основных физичес -

них качеств следует осуществлять о помощью уравнения: 

tifPdo St*/*}/ -Pfm СГГ) C'e>r/,m 

Опубликованные работы по теме диссертации 

1 . Гитис Л . Г . , Маркин H.H.. Определение идентичности 

тренировочной работы при динамических, статических и комби-

нированных мышечных нагрузках. - В к н . : Проблемы физическо-

го воспитания и спорта. Выпуск 1 3 1 . Магнитогорск, 1973, 

о . 3 - 8 . 

2 . Маркин H.H. Влияние эквивалентных нагрузок динамиче-

ского и статического характера на скоростно-силовые качества 

спортсменов» - В к н . : Проблемы физического воспитание и спор-

та. . Выпуск 131. Магнитогорск, 1973, о . 14 - 1 7 . 
3.Маркин Н Л . 0 возможности применения статических 

напряжений для развития силы мышц начинающих тяжелоатлетов.-
В кн. : : Проблемы физического воспитания и спорта. Выпуск 1 3 5 . 
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Магнитогорск, 1974 , о . 1 4 - 1 7 . 

4.Маркин H.H. Определение уровня готовности еанимав-

чихся к выполнение) отдельных норн комплекса Г10 4 -ой 

сгупени. - В RH.: Проблемы совершенствования фиеичвекого 

воспитания и повышения спортивного мастерства студентов . 

Чаогь П. U . , i 9 6 0 , с . 3 - 5 . 

Материалы диссертации докладывались и обсуждались: , 

1. На Республиканской конференции "Пути повышения 

учебно-тренировочного процесса ДГСШ". Белгород, октябрь, 

1 9 7 1 г . 

2 . На Всесосеной научной конференции "Проблемы с о в е р -

шенствования фиеического воспитания и повышения спортив-

ного мастерства с т у д о н ю в " . Москва, 15 -17 января i 9 6 0 г . 

3 . На конференции по итогам научно-исследовательской 

и научно-ывтодичесиоИ работа еа 1981, 1962 год. Магмихо-

горсиий государственный педагогический институт, 2 5 - 2 7 

февраля 1962 г . 
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