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Аннотация 
Работа посвящена описанию результатов исследования физической подготовлен-

ности юношей обучающихся в группе спортивно-ориентированной направленности. В 
работе представлены данные результатов в начале и конце эксперимента двух опытных 
групп по ряду тестов, позволяющих оценить физическую подготовленность юношей. Эти 
данные свидетельствуют о целесообразности использования выбранной нами методики в 
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рамках занятий физической культурой, а также выбором упражнений, обеспечивающих 
развитие физических качеств. 
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Abstract 
The article describes the results of the study of physical fitness of young men studying in 

the group of sports-oriented orientation. The article presents data on the results at the beginning 
and end of the experiment of two experimental groups on a number of tests that allow assessing 
the physical fitness of young men. These data indicate the feasibility of using the chosen meth-
od in the framework of physical training, as well as the choice of exercises that ensure the de-
velopment of physical qualities. 

Keywords: physical fitness, sports-oriented direction, students, swimming, youths. 

ВВЕДЕНИЕ 

Обучение в высшем учебном заведении в современных условиях сопряжено с 
большим объемом учебной работы и высокой умственной напряженностью, интенсифи-
кация учебного процесса, компьютеризация обучения приводят к нарушению правильно-
го ритма жизни и учебы, повышению физических и психических нагрузок. В связи с этим 
растет потребность развивать способности быстро и точно воспринимать и перерабаты-
вать информацию, длительно сосредотачивать внимание, координировать движения при 
манипуляции приборами управления [1, 2, 3].  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

С целью эффективности выбранной методики повышения физической подготов-
ленности занимающихся спортивно-ориентированным направлением (на примере плава-
ния), нами были определены 2 группы испытуемых (n=30). Контрольная группа, состоя-
щая из 15 человек, экспериментальная группа n = 15. В эксперименте приняли участие 
студенты 2 курса, обучающиеся по направлению подготовки «Компьютерная безопас-
ность», «Прикладная информатика», «Информатика и вычислительная техника». В даль-
нейшем контрольная группа (КГ) занималась по общепринятой традиционной програм-
ме. В экспериментальной группе (ЭГ) занятия проводились по предложенной нами 
методике. Методика реализовывалась в процессе физического воспитания в условиях 
обязательных занятий 2 раза в неделю. Все средства разработанной методики реализовы-
вались поэтапно по мере усвоения определенных двигательных действий. При составле-
нии экспериментального плана занятий учитывались местные климатические особенно-
сти. С 1 сентября по 10 октября (1–6 неделя) занятия проводились на улице с целью 
адаптации организма к физическим нагрузкам, а также для развития основных физиче-
ских качеств. С 28 апреля по 31 мая (31–36 неделя) все занятия проводились на стадионе. 
Остальное время студенты проводили в бассейне и спортивном зале (7–30 недели). На 
последних занятиях проводились повторные контрольные испытания по тем же тестам, 
что и в начале нашего исследования. Методика рассчитана на 36 недель, в течение кото-
рых студенты занимаются легкой атлетикой, плаванием и атлетической гимнастикой в па-



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2020. – № 7 (185). 

 362

рах, в процессе которых они развивают основные физические качества и совершенствуют 
плавательный навык. Рациональность занятий определяется специальными упражнения-
ми, обеспечивающими развитие физических качеств. Для оценки уровня физической под-
готовленности использовались следующие тесты: для определения быстроты использова-
ли плавание на 50 метров и 100 метров; общая выносливость оценивалась с помощью 
плавания на 600 метров и 12-минутным тестом К. Купера. После проведенного экспери-
мента полученные данные обрабатывались с помощью методов математической стати-
стики. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализируя результаты проплывания дистанции 50 метров, можно судить о досто-
верном повышении. К середине эксперимента лучший результат зафиксирован в экспе-
риментальной группе, что обосновано влиянием оказывающих специальных упражнений 
выполняемых в ускоренном темпе, упражнений применяемых при совершенствовании 
техники избранного вида плавания (таблица 1). Результаты теста плавание 100 метров 
достоверно возросли (p>0,05) в обеих экспериментальных группах. В плавании на 600 
метров (без учета времени и остановок, задержка у бортика более чем на 5 секунд счита-
лась остановкой) результаты достоверно увеличились с 440 до 580 метров. В плавании 
12-ти минутного теста К. Купера также произошли значительные изменения (таблица 2).  

Таблица 1. – Динамика показателей физической подготовленности юношей в процессе 
педагогического эксперимента (n=30) 
Контрольно-

педагогические 
испытания 

Период  
исследования 

M±m 
Разница 

t-критерий 
Стьюдента 

Достоверность 
различий, P КГ ЭГ 

Плавание 50 
метров (сек) 

до 45,1±1,4 45,8±2,6 0,4 0.14 p>0,05 
середина 43,4±1,1 40,5±2,6 2,9 0.29 p>0,05 
после 41,1±1,2 38,3±2,7 2,8 0.95 p>0,05 

Плавание 100 
метров (сек) 

до 1`47,6±2,7 1`48,5±3,4 1,1 0.21 p>0,05 
середина 1`44,7±2,5 1`39,6±3,0 5,1 0.36 p>0,05 
после 1`41,2±2,4 1`33,3±3,1 7,9 1.94 p>0,05 

Плавание 600 
метров (м) 

до 450±17 440±26,3 10,0 0.32 p>0,05 
середина 500±14 560±12 60,0 1.05 p>0,05 
после 520±13 580±12,1 60,0 3.38 p<0,05 

Таблица 2. – Распределение результатов проплывания (в процессе эксперимента) студен-
тами по 12-минутному тесту Купера в соответствии с таблицей оценки физической под-
готовки для юношей 13-19 лет (метры) 

Группа  
Отличная Хорошая 

Удовлетвори-
тельная 

Плохая Очень плохая 

>725 650–725 550–650 450–550 <450 
КГ До 0 13,4% 20% 33,3% 33,3% 

После 0 26,6% 20% 33,4% 20% 
ЭГ До 0 13,3% 20% 26,6% 40,1% 

После 20% 20% 20% 20% 20% 

Время, потраченное студентами на отдых, во время выполнения теста Купера, 
находится в прямой зависимости от физической подготовки студента. Так в контрольной 
группе на отдых было потрачено 2 минуты 8 секунд в начале и 2 минуты 1 секунда в кон-
це эксперимента. В экспериментальной группе данный показатель ровнялся 2 минуты 19 
секунд в начале и 1 минута 38 секунд в конце эксперимента. 

Для более разнообразного и интересного проведения учебно-тренировочных заня-
тий, студентам экспериментальной группы была предложена игра «Водное поло». Группа 
делилась на 2 команды, каждая команда состояла из 7 человек (1 вратарь и 6 нападаю-
щих). Цель игры заключалась в наибольшем забивании голов сопернику. В начале экспе-
римента после 8 минут игры у студентов появлялась вялость в движениях, снижение ско-



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2020. – № 7 (185). 

 363

рости, потеря внимания, что соответствует первой стадии утомления. К концу экспери-
мента подобные симптомы стали появляться к 19 минуте игры. Стоит отметить, что игры 
проводились в конце основной части учебно-тренировочного занятия, после выполнения 
упражнений на совершенствование техники, увеличения скорости проплывания дистан-
ций. 

ВЫВОДЫ 

Разработанная методика ориентирована на решение задач развития физических ка-
честв, повышение уровня физической подготовки студентов, укрепление и сохранения 
здоровья, снижение гиподинамии исследуемого контингента, повышению интереса к за-
нятиям физической культурой. 

Результаты сдачи контрольных нормативов по спортивно-ориентированному 
направлению, подтверждают эффективность разработанной методики. Которая позволяет 
улучшить физическую подготовку не только в плавании, но и подготовиться к сдаче ос-
новных контрольных нормативов примерной программы по дисциплине «Физическая 
культура» для высших учебных заведений. 
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Аннотация 
В статье рассмотрено одно из условий эффективной подготовки хоккеистов 9-10 лет на эта-

пе начальной подготовки — обучение игре в неравных составах. В методике исследования с помо-
щью систематизации опыта подготовки юных хоккеистов 9-10 лет, анализа литературных источни-


