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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ

Актуальность. Государственная политика в области высшего образования определяет социальный заказ на будущего специалиста и степень его физической готовности.

Важнейшей стороной физического воспитания учащейся молодёжи является целенаправленное воздействие на комплекс естественных свойств организма, относящихся к двигательным возможностям, работоспособности и состоянию здоровья человека.

Многочисленные научные данные свидетельствуют, что активные занятия физической культурой и спортом положительно влияют на уровень физической подготовленности, повышение работоспособности и производительности труда, сокращение потерь рабочего времени по болезни, повышение профессиональной мобильности, уменьшение производственного травматизма молодежи (В.К.Бальсевич, 1981; 1988; В.К.Бальсевич, В.А.Запорожанов, 1987; Р.И.Купчинов, 1993; Е.А.Масловский, 1993; В.Ю.Салов, 2001; М.Ю.Игнатенкова, 2002; Е.А.Шуняева, 2007; Н.В.Данилова, 2010).

Вместе с тем, специалисты отмечают выраженные негативные тенденции в системе физического воспитания высшей школы. Существенным недостатком содержания физического воспитания современной студенческой молодежи является консерватизм методического обеспечения и недостаток современных эффективных технологий организации учебных и тренировочных занятий по физическому воспитанию. Использование на протяжении длительного времени стандартных средств и методов физической подготовки на обязательных занятиях по физическому воспитанию, предусмотренных программными документами вуза, существенно снижает их эффективность, а зачастую сводит на нет тренировочный эффект физических упражнений (А.Н.Журавлев, 2001; Н.В.Данилова, 2010). 

При разработке эффективных методических приемов организации учебных и тренировочных занятий по физическому воспитанию учащейся молодежи специалисты рекомендуют учитывать знания и опыт, полученные при создании теории и методики спортивной тренировки в разных видах спорта (В.К.Бальсевач, 1993; 1996).

С учетом вышеизложенного, исследование эффективности реализации принципа суперпозиции (Ю.В.Верхошанский, 1987) в процессе физического воспитания студенческой молодежи, а именно, в течение учебного года последовательное распределение средств подготовки из разных видов спорта, отличающихся по направленности своего воздействия, обеспечит должный уровень физической подготовленности студентов.

Таким образом, выбранное направление исследования является актуальным.

Цель исследования. Совершенствование системы физического воспитания учащихся высшей школы на основе рационального распределения средств подготовки из разных видов спорта в течение учебного года. 

Гипотеза исследования. При постановке настоящего исследования предполагалось, что сопряженно-последовательное включение средств легкой атлетики для развития общей выносливости, гимнастики для развития силы и силовой выносливости, спортивных игр для развития скоростно-силовых качеств и быстроты в учебный процесс по физическому воспитанию студентов в течение года будет наиболее рациональным, обеспечит необходимый уровень их физической подготовленности и позволит оптимизировать методику физического воспитания в вузе.
Объект исследования. Система физического воспитания учащихся высшей школы.

Предмет исследования. Содержание и структура средств физического воспитания студентов высших учебных заведений.
Задачи исследования.

1.
Изучить содержание и структуру средств физического воспитания студентов вузов.

2.
Исследовать динамику и разработать критерии оценки физической подготовленности студентов в период обучения в вузе.

3.
Разработать и экспериментально обосновать рациональную методику использования средств подготовки различных видов спорта при их сопряжено-последовательном распределении по направленности воздействия на развитие физических качеств учащихся.
Методы исследования: теоретический анализ и обобщение научно-методической литературы, документов планирования учебного процесса; педагогические наблюдения и хронометрирование занятий; педагогическое тестирование; педагогический эксперимент; методы математической статистики.

Организация исследования. Исследование проводилось в период 2003 – 2010 гг. на базе учреждения образования «Мозырский педагогический университет» им. И.П. Шамякина и включало три этапа. 

На первом этапе (2003 - 2005 г.г.) был выполнен анализ и обобщение научно-методической литературы по теме исследования. Выполнен приём контрольных нормативов по физической подготовке у студентов. В рамках констатирующего педагогического эксперимента изучалась динамика физической подготовленности студентов в период обучения с первого по четвертый курс. В каждом учебном году контрольные нормативы принимались дважды: в начале и конце учебного года. На данном этапе так же был осуществлен анализ содержания учебного материала и особенности построения физических нагрузок на учебных занятиях по физическому воспитанию.

Результаты тестирования двигательных способностей послужили основой для разработки оценочной шкалы уровня физической подготовленности обучаемых. В целом исследованием было охвачено 136 учащихся физико-математического факультета и факультета технологии.
На втором этапе (2006-2009 г.г.) был организован педагогический эксперимент, направленный на обоснование рационального распределения средств физического воспитания в течение учебного года. В эксперименте приняли участие две группы испытуемых по 15 человек в каждой. Длительность эксперимента составила 4 года.
В экспериментальной группе структура средств физического воспитания предусматривала последовательное включение в учебный процесс средств легкой атлетики для развития общей выносливости, гимнастики для развития силы и силовой выносливости, спортивных игр для развития скоростно-силовых качеств и быстроты в течение учебного года.

В контрольной группе средства физического воспитания, направленные на овладение двигательными умениями, развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей учащихся, применялись комплексно в соответствии с учебной программой. 
Объём двигательной активности студентов экспериментальной и контрольной групп составлял 4 часа в неделю. 

Необходимо отметить то, что при проведении экспериментальных исследований обязательными для всех испытуемых являлись следующие условия: отсутствие отклонений в состоянии здоровья; участие студентов не менее, чем в 80% учебных занятий; отсутствие дополнительных значительных нагрузок во время эксперимента.

На третьем этапе (2010-2011 г.г.) проводилась обработка и систематизация полученных в исследовании данных, были сформулированы выводы и разработаны практические рекомендации.

Научная новизна. В результате проведенного исследования:

-
теоретически обоснована и экспериментально доказана эффективность методики сопряжено-последовательного использования средств легкой атлетики, гимнастики и спортивных игр для развития общей выносливости, силы и силовой выносливости, скоростно-силовых качеств и быстроты в процессе физического воспитания студентов;

-
выявлен рациональный объем и продолжительность применения средств легкой атлетики, гимнастики и спортивных игр при сопряжено-последовательном их включении в занятия по физическому воспитанию студентов в течение года;

-
разработаны шкалы оценок результатов тестов, определяющих структуру физической подготовленности студентов вузов.

Теоретическая значимость исследования состоит в получении новых знаний о возможностях реализации принципов программирования спортивной тренировки в системе физического воспитания учащихся высшей школы.

Практическая значимость исследования. Результаты исследования могут быть применены: при планировании и организации учебного процесса по физическому воспитанию в вузах и других общеобразовательных учреждениях; при разработке нормативов физической подготовленности учащихся высшей школы; для совершенствования методики педагогического контроля физической подготовленности учащейся молодежи; при планировании содержания учебных занятий по избирательному развитию физических качеств студентов на основе применения средств из разных видов спорта; при составлении программно-нормативных документов по предмету «Физическая культура» для вузов; при разработке методических рекомендаций и учебных планов по физическому воспитанию молодежи.

Основные положения, выносимые на защиту:

-
наиболее рациональной является методика физического воспитания студентов, предусматривающая использование средств легкой атлетики для развития общей выносливости, гимнастики для развития силы и силовой выносливости, спортивных игр для развития скоростно-силовых качеств и быстроты при сопряжено-последовательном их применении в учебном процессе;
-
продолжительность периодов использования средств легкой атлетики, гимнастики и спортивных игр для акцентированного развития физических качеств должна составлять 8 – 12 недель; 

-
разработанные 10-балльные шкалы являются объективным способом оценки результатов тестов, определяющих уровень развития физических качеств и структуру физической подготовленности студентов в период обучения в вузе.
Структура и объем диссертации. Работа состоит из введения, четырех глав, выводов, практических рекомендаций, списка литературы. Диссертация изложена на 123 страницах, содержит 6 рисунков и 16 таблиц. Список литературы включает 160 источник отечественной и 12 источников иностранной литературы, 2 акта внедрения.

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИИ

Исследование эффективности средств подготовки, предусмотренных государственной учебной программой по физическому воспитанию для высших образовательных учреждений Республики Беларусь, выполнялось в рамках четырехлетнего констатирующего эксперимента, направленного на изучение динамики физической подготовленности студентов 1-4 курсов.

На учебный и тренировочный процесс по физическому воспитанию студенческой молодежи, включающий освоение технико-тактических навыков по видам спорта и развитие физических качеств, предусмотренных программой по физической культуре Республики Беларусь, отводится 140 часов в год на каждом курсе обучения. Физическая подготовка осуществляется путем применения средств легкой атлетики, спортивных игр, гимнастики и других видов спорта при комплексном развитии физических качеств (таблица 1).

Структура средств подготовки остается без существенных изменений на протяжении четырех лет обучения. На пятом курсе занятия проводятся факультативно по видам спорта. Как правило, учебные занятия включают упражнения из 2 - 3 разделов учебной программы. 
Таблица 1 - Распределение программного материала по физическому воспитанию в вузах

	№ п/п
	Средства физического воспитания
	Кол-во часов на курсах

	
	
	I
	II
	III
	IV

	1
	Теория физического воспитания
	10
	10
	-
	-

	2
	Легкая атлетика
	48
	48
	32
	32

	3
	Лыжные гонки
	24
	24
	24
	24

	4
	Спортивные игры
	18
	20
	24
	24

	5
	Плавание
	18
	16
	-
	-

	6
	Гимнастика
	12
	12
	12
	12

	7
	Туризм
	10
	10
	-
	-

	8
	Профессиональная техническая подготовка
	-
	-
	48
	48

	9
	Всего часов
	140
	140
	140
	140


В соответствии с целью и задачами настоящего исследования все средства физической подготовки были систематизированы в соответствии с их применением для воспитания тех или иных физических качеств (таблица 2).

Изучение динамики физической подготовленности студентов, находящихся под наблюдением в период обучения на 1 – 4 курсах, позволило установить, что, несмотря на некоторое улучшение или стабилизацию результатов в тестах на втором курсе (рисунок 1) в дальнейшем наблюдается снижение уровня развития скоростно-силовых качеств, быстроты, общей и силовой выносливости.
Таблица 2 - Средства физического воспитания, направленные на развитие физических качеств студентов вуза

	Физические качества
	Средства физического воспитания

	Сила и силовая выносливость
	Гимнастические упражнения с использованием веса собственного тела или его отдельных частей в качестве отягощения (сгибание и выпрямление рук в упорах, наклоны и выпрямление рук в упорах, подтягивание на перекладине, наклоны и выпрямление туловища, приседание и т.п.).
Упражнения с отягощениями (гантели, эспандеры, резиновые амортизаторы, гири, штанга и т.п.).

	Общая выносливость
	Циклические упражнения (спортивная ходьба, бег, ходьба на лыжах, плавание, туризм и т. п.).

	Скоростно-силовые качества и быстрота
	Спортивные игры, эстафеты, легкоатлетические прыжки и метания. Физические упражнения, выполняемые с заданными режимами интенсивности повторным и интервальным методами.

	Ловкость и координация
	Гимнастические упражнения со сложной координацией движений (разучивание новых упражнений, выполнение упражнений в две стороны поочередно, выполнение упражнений поочередно правой и левой конечностями, выполнение упражнений в меняющихся, нестандартных условиях). Спортивные игры и эстафеты.

	Гибкость
	Гимнастические упражнения с активными свободными движениями с постепенно увеличивающейся амплитудой (маховые движения конечностями; пружинящие движения; движение с использованием инерции; движения с  помощью партнера или внешнего отягощения, помогающего увеличить амплитуду и т.п.).


Анализ динамики зарегистрированных показателей свидетельствовал, что степень изменения результатов в разных тестах имеет существенные отличия. Так, темпы снижения результатов скоростно-силовых тестов (бег на 100 м, прыжки в длину с места) были менее выражены, по сравнению с темпами снижения результатов в тестах на общую и силовую выносливость (бег на 3000 м, подтягивание на перекладине). Наблюдается существенное снижение уровня выносливости учащейся молодежи в период обучения в вузе.

Вместе с тем, по имеющимся данным нельзя дать интегральной оценки физической подготовленности студентов в период обучения с первого по четвертый курс. 

Для объективной оценки педагогического тестирования целесообразно преобразование зарегистрированных результатов в различных видах испытаний в условные единицы (очки, баллы), что позволяет сводить массивы разнородных данных в таблицы сопоставимых показателей.

Задачей настоящего исследования была разработка критериев интегральной оценки показателей физической подготовленности студентов.

Как правило, в исследованиях по физическому воспитанию учащихся применяются линейные шкалы. В нашем исследовании диапазон от 0 до 10 баллов охватывал результаты, отличающиеся от средних значений на ± 2,5 σ. Средний результат всей выборки приравнивался к 5 баллам.

В соответствии с рекомендациями специалистов (А.Н.Журавлев, 2001), двигательное качество, оцениваемое в 7 баллов и выше, рассматривалось как ведущее (сильное) звено в структуре физической подготовленности студента, а оценка в 3 балла и ниже свидетельствовала о низком уровне подготовленности (лимитирующее звено).
В таблице 3 представлены шкалы оценок результатов тестирования студентов Мозырского педагогического университета. Для определения интегрального уровня физической подготовленности показатели отдельных тестов суммировались и распределялись на пять уровней (таблица 4).

Представленная система оценивания позволяет оперативно обрабатывать результаты тестирования, прослеживать индивидуальную динамику двигательных способностей занимающихся и, соответственно, вносить коррекции в структуру и содержание учебного и тренировочного процесса, что в целом составляет основу управления процессом физического воспитания учащихся.

Рассматривая с позиции балльной оценки динамику физической подготовленности наблюдаемой группы студентов в конце учебного года (таблица 5) необходимо отметить, что на первом и втором курсах не выявлено явно выраженных лимитирующих сторон физической подготовленности наблюдаемого контингента учащихся при относительно соразмерном уровне развития физических качеств.
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Рисунок 1.
Динамика результатов в тестах: «Прыжок в длину с места» (А); «Бег на 100 м» (Б); «Подтягивание на перекладине» (В); 
«Бег 3000 м» (Г) у студентов в период обучения на 1 – 4 курсах.

Таблица 3 - Шкала оценок двигательных способностей студентов педагогического университета

	Балл
	Тесты

	
	Бег 100 м, с
	Прыжок в длину с места, 
см
	Прыжок в длину с разбега, см
	Бег 1000м, мин, с
	Бег 3000м, мин, с
	Подтяги-вание,

раз

	10
	13,0
	280
	575
	3,04
	12,30
	13

	9
	13,3
	274
	559
	3,08
	12,45
	12

	8
	13,5
	268
	543
	3,12
	13,00
	11

	7
	13,7
	262
	527
	3,16
	13,15
	10

	6
	13,9
	256
	511
	3,20
	13,30
	9

	5
	14,2
	250
	494
	3,24
	13,45
	8

	4
	14,4
	244
	478
	3,28
	14,00
	7

	3
	14,6
	238
	462
	3,32
	14,15
	6

	2
	14,8
	232
	446
	3,34
	14,30
	5

	1
	15,0
	226
	430
	3,38
	14,45
	4

	0
	15,2
	220
	414
	3,42
	15,00
	3


Таблица 4 - Интегральная оценка уровня физической подготовленности студентов зависимости от количества выполненных тестов
	Уровень физической подготовленности
	Количество выполненных тестов

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Высокий
	10-8
	≥15
	≥23
	≥32
	≥40
	≥48

	Выше среднего
	7-6
	14-12
	22-18
	31-24
	39-30
	47-36

	Средний
	5
	11-10
	17-15
	22-20
	29-25
	35-30

	Ниже среднего
	4-3
	9-7
	14-10
	19-13
	24-16
	29-19

	Низкий
	2-0
	≤6
	≤9
	≤12
	≤15
	≤18


На третьем и четвертом курсах наблюдалось выраженное снижение выносливости и достоверное снижение скоростно-силовых и силовых качеств по сравнению итоговыми результатами первого и второго курсов.

Таблица 5 - Интегральная оценка физической подготовленности студентов в период обучения в вузе

	Двигательные качества
	Тесты
	1 курс
	2 курс
	3 курс
	4 курс

	Быстрота
	Бег 100
	5,3 ±1,3
	5,8 ±1,4
	4,7 ±0,7
	4,8 ±0,6

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	4,7 ±0,4*
	4,1 ±0,9*
	3,4 ±0,2*
	3,3 ±0,4*

	
	Прыжок в длину с разбега
	4,9 ±0,6*
	4,5 ±0,8
	3,2 ±0,5*
	3,1 ±0,2*

	Выносливость
	Бег 1000
	4,5 ±0,9*
	4,5 ±0,7
	1,4 ±0,6*
	1,3 ±0,5*

	
	Бег 3000
	4,8 ±0,6*
	3,7 ±1,2
	1,3 ±0,4*
	1,4±0,8

	Силовая выносливость
	Подтягивание

на перекладине
	5,7±0,6*
	5,2 ±0,7
	3,6 ±0,3*
	3,2 ±0,4*

	Сумма средних значений
	29,9
	27,8
	17,6
	17,1

	* - выделены достоверно значимые различия показателей (р<0,05)


На основании полученных в исследовании результатов можно утверждать, что применяемые в учебно-тренировочном процессе средства и методы физического воспитания и тренировки студентов, характеризующиеся постоянством на протяжении всего периода обучения в вузе, достаточно эффективны на первом и втором курсах обучения. На третьем и четвертом курсе эффективность применяемых средств и методов физического воспитания студентов существенно снижается. 

Однотипные тренировочные нагрузки перестают быть адекватными раздражителями, процесс активного приспособления к ним прекращается, происходит «привыкание», организм студентов отвечает на них строго определенной привычной реакцией, их тренирующее значение исчезает.

В практике подготовки спортсменов разработан и апробирован принцип суперпозиции в организации тренировочных нагрузок различной преимущественной направленности (В.Ю.Верхошанский, 1985). Идея принципа заключается в таком распределении нагрузок в годичном цикле, которое предусматривает последовательное наложение более интенсивных тренирующих воздействий на адаптационные следы предшествующей работы.

В практической реализации принцип суперпозиции нагрузок имеет некоторые особенности: 

-
при изменении преимущественной направленности нагрузок рекомендуется следующая последовательность: развитие общей выносливости, развитие силы и локальной мышечной выносливости, повышение скоростно-силовых качеств и быстроты;

-
принцип предусматривает постепенную замену (вытеснение) одних нагрузок другими на длительных этапах подготовки.

При этом предыдущие нагрузки обеспечивают функционально-морфологическую основу для эффективного воздействия на организм последующих нагрузок.

Вышеизложенный подход был апробирован в процессе 4-х летнего педагогического эксперимента, направленного на обоснование методики физического воспитания студентов на основе последовательного применения средств физического воспитания различной направленности.

Разработанный экспериментальный учебный план включал последовательное применение средств легкой атлетики для развития общей выносливости, гимнастики для развития силы и силовой выносливости и спортивных игр для развития скоростно-силовых качеств и быстроты (рисунок 2). Интенсивность применяемых средств физической подготовки в период эксперимента имела тенденцию к увеличению как в течение учебного года, так и в период с первого по четвертый курс на 2-2,5% в год, при этом общий объем учебной нагрузки по физическому воспитанию не увеличивался и согласно программным требованиям составлял 140 ч. в год. 
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Рисунок 2
Динамика средств физического воспитания студентов экспериментальной группы в течение учебного года

Таким образом, процесс физического воспитания в экспериментальной группе приобрел признаки спортивной тренировки. Физическое воспитание студентов контрольной группы осуществлялось в соответствии с программой для вузов при комплексном развитии физических качеств учащихся в течение учебного года.

В таблице 6 представлена динамика результатов выполнения контрольных упражнений участниками педагогического эксперимента в период обучения в вузе.

Анализ результатов педагогического эксперимента свидетельствовал, что разработанная методика способствовала повышению эффективности физического воспитания студентов экспериментальной группы в период обучения в вузе.

Таблица 6 - Динамика физической подготовленности студентов экспериментальной и контрольной групп в период обучения в вузе (X±σ)

	Тесты
	Группа
	1 курс
	2 курс
	3 курс
	4 курс

	Бег 100 м, с
	ЭГ
	14,18±0,46
	14,14±0,38
	14,21±0,52
	14,11±0,24

	
	КГ
	14,21±0,62
	14,23±0,41
	14,57±0,76
	14,62±0,63

	Прыжок в длину с места, см
	ЭГ
	231,4±14,61*
	242,2±16,83*
	238,7±24,62
	239,3±22,84

	
	КГ
	235,7±18,12
	239,6±14,36*
	231,2±20,43
	233,8±16,74*

	Подтягивание на перекладине,

кол-во раз
	ЭГ
	7,4±1,86*
	7,9±1,44
	9,4*±1,62
	8,8*±0,92

	
	КГ
	7,2±1,36
	7,8±1,87*
	6,1±0,89
	5,4±0,57*

	Бег 3000 м, с
	ЭГ
	828,2±31,1*
	822,8±39,4
	810,3±32,1*
	815,3±29,2

	
	КГ
	834,6±39,8*
	841,3±41,2
	855,0±37,1*
	858,0±31,8

	* - выделены достоверно значимые различия показателей (р<0,05)


Так, результаты в тесте «бег на 100 м», зарегистрированные в экспериментальной группе в период с первого по четвертый курс, свидетельствовали о стабилизации уровня скоростных качеств студентов в период обучения в вузе. В контрольной группе наблюдалась тенденция снижения результатов на 3 и 4 курсах обучения.

В экспериментальной группе наблюдалось достоверное увеличение результатов в тесте «прыжок в длину с места» с первого по второй курс. С третьего по четвертый курс уровень скоростно-силовой подготовленности существенно не изменялся. У студентов контрольной группы отмечено достоверное снижение результатов в тесте «прыжок в длину с места» со второго по четвертый курс обучения.

Динамика результатов в тесте «подтягивание на перекладине» свидетельствовала о прогрессивном увеличении уровня силовой выносливости участников педагогического эксперимента с первого по третий курс и его стабилизации на четвертом курсе. Студенты контрольной группы имели отрицательную динамику уровня силовой выносливости со второго по четвертый курс (р <0,05).

Аналогичная динамика наблюдалась в уровне развития общей выносливости. На третьем курсе студенты экспериментальной группы показали достоверно более высокие результаты в беге на три километра по сравнению с результатами, зарегистрированными в конце первого курса. На четвертом курсе наблюдалось некоторое снижение уровня общей выносливости до показателей, зарегистрированных на первом и втором курсах, что, по-видимому, связано с повышением напряженности учебного процесса.  В контрольной группе отмечена устойчивая тенденция снижения результатов  в  тесте «бег на 3000 м» с первого по третий курс обучения (р<0,05).

Сравнительный анализ интегральных оценок физической подготовленности студентов экспериментальной и контрольной групп (таблица 7) показал, что учащиеся экспериментальной группы достигли средних значений уровня физической подготовленности в соответствии с разработанной системой оценок. При этом они имели достоверно более высокие оценки результатов в тестах «подтягивание на перекладине» и «бег 3000 м». Уровень физической подготовленности учащихся контрольной группы на третьем и четвертом курсах был классифицирован как низкий. Наиболее существенное снижение результатов в этой группе произошло в тестах, отражающих уровень развития скоростных качеств, силовой и общей выносливости: «бег на 100 м», «подтягивание на перекладине» и «бег 3000м».
Результаты проведенного четырехлетнего педагогического эксперимента позволили обосновать эффективность рационального распределения средств физического воспитания, предусматривающего сопряженно-последовательное включение в учебный процесс средств легкой атлетики для развития общей выносливости, гимнастики для развития силы и силовой выносливости, спортивных игр для развития скоростно-силовых качеств и быстроты в течение учебного года.
Таблица 7 - Интегральная оценка физической подготовленности студентов экспериментальной и контрольной групп в период обучения в вузе (М±σ)

	Двигательные качества
	Тесты
	Группа
	1 курс
	2 курс
	3 курс
	4 курс

	Быстрота
	Бег 100
	ЭГ
	5,3 ±0,4
	5,4 ±0,3
	5,1 ±0,4
	5,2 ±0,6

	
	
	КГ
	5,1 ±0,3
	4,9 ±0,5
	3,4 ±0,3
	3,3 ±0,4

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	ЭГ
	2,5 ±0,2
	3,6 ±0,5
	3,4 ±0,3
	3,8 ±0,2

	
	
	КГ
	2,9±0,3
	3,2 ±0,4
	2,7 ±0,2
	2,9 ±0,4

	Силовая выносливость
	Подтягивание

на перекладине
	ЭГ
	4,5±0,3
	4,8 ±0,4
	6,2 ±0,2*
	5,7 ±0,3*

	
	
	КГ
	4,3±0,5
	4,7 ±0,6
	3,2 ±0,3*
	2,6 ±0,2*

	Общая выносливость
	Бег 3000
	ЭГ
	4,8 ±0,5
	4,9 ±0,8
	6,1 ±0,5*
	5,1±0,7*

	
	
	КГ
	4,6 ±0,4
	4,0 ±0,6
	3,3 ±0,7*
	3,0±0,4*

	Сумма средних значений
	ЭГ
	17,1
	18,7
	20,8
	19,8

	
	КГ
	16,9
	16,8
	12,8
	11,8

	* - выделены достоверно значимые различия показателей (р<0,05)


Наиболее важным компонентом экспериментальной методики явилось сопряженно-последовательное включение средств и нагрузок различной преимущественной направленности в течение учебного года. В условиях педагогического эксперимента предшествующие средства физического воспитания и направленность физической нагрузки создавали благоприятные предпосылки для последующей работы. Таким образом, имела место последовательная коммуляция тренировочных эффектов физических упражнений и нагрузок разной преимущественной направленности.

Особенностью экспериментальной методики от общепринятых методических подходов в организации физического воспитания студенческой молодежи являлась направленность ее содержания на создание эффективных условий для развития физических качеств учащихся, а виды спорта рассматривались в качестве наиболее предпочтительных средств развития и поддержания должного уровня физической подготовленности студентов.

Выводы

1.
Анализ специальной литературы и программного материала по вопросам физического воспитания студентов высшей школы Республики Беларусь показал, что общий объем учебного материала, направленного на овладение технико-тактическими навыками по видам спорта и развитие физических качеств, составляет 140 часов в год. Для развития общей выносливости используются средства легкой атлетики, лыжного спорта, плавания, туризма, объем которых составляет 43 - 45% от общего объема учебного материала; для развития силы и силовой выносливости используются средства спортивной и атлетической гимнастики в объеме 24 – 25%; для развития скоростно-силовых качеств, быстроты, гибкости и координации – средства спортивных игр, гимнастики и легкой атлетики – 25 - 30%.

Структура средств физического воспитания остается без существенных изменений на протяжении всего периода обучения при комплексном развитии физических качеств учащихся в течение учебного года.

2.
Изучение динамики физической подготовленности студентов позволило установить отчетливое снижение уровня физической подготовленности в период обучения со второго по четвертый курс. Выявлено, что степень изменения результатов в разных тестах, отражающих уровень развития физических качеств студентов, имеет определенные различия. Так, наиболее выраженная отрицательная динамика наблюдалась в тестах «бег на 3000 м» и «подтягивание на перекладине», характеризующих уровень развития общей и силовой выносливости, и составляла со второго по четвертый курс 7 – 14%. Уровень развития скоростно-силовых качеств имел более низкие темпы снижения – 5 - 6%. Наиболее консервативным физическим качеством является быстрота. Снижение скорости бега на дистанции 100 м составило 3 – 4%.

3.
С помощью методов вариационной статистики разработаны 10-балльные шкалы, позволяющие дать оценку результатов, зарегистрированных в разных тестах, и определить их вклад в структуру физической подготовленности студентов. Граничные значения варьирования результатов измерений определены на основании сигмальных отклонений. Диапазон от 0 до 10 баллов охватывал результаты, отличающиеся от средних значений на ± 2,5 σ. Средний результат всей выборки приравнивался к 5 баллам.

4.
Критерием интегральной оценки физической подготовленности студентов является сумма балов, рассчитанная в соответствии с количеством информативных тестов, применяемых в исследовании.

Предложенная система оценивания позволяет оперативно обрабатывать результаты тестирования, прослеживать индивидуальную динамику двигательных способностей занимающихся и, соответственно, вносить коррекцию в структуру и содержание учебного и тренировочного процессов. 

5.
В результате выполненного исследования доказана эффективность методики сопряженно-последовательного применения в учебном процессе средств легкой атлетики для развития общей выносливости, гимнастики для развития силы и силовой выносливости, спортивных игр для развития скоростно-силовых качеств и быстроты в течение учебного года. Объем и структура средств, представленных в программных документах вузов по физическому воспитанию, могут быть признаны рациональными при условии реализации схемы сопряженно-последовательного построения учебного материала и физических нагрузок в течение 2 – 3 месяцев.

6.
Анализ данных четырехлетнего педагогического эксперимента позволил установить, что эффективность применения средств физического воспитания разной направленности определяется прогрессивным увеличением интенсивности физической нагрузки как в течение учебного года, так и в течение всего периода физического воспитания учащихся с первого по четвертый курс на 2-2,5% в год.

7.
На основании анализа динамики физической подготовленности студентов экспериментальной и контрольной групп в период обучения в вузе с первого по четвертый курс установлено, что применение разработанной методики рационального распределения средств из разных видов спорта в течение учебного года производит выраженный положительный эффект. Так у студентов экспериментальной группы в период с первого по четвертый курс наблюдалось повышение и стабилизация результатов в тестах, отражающих уровень развития основных физических качеств. У студентов контрольной группы выявлено достоверное снижение результатов в тестах «прыжок в длину с места», «подтягивание на перекладине», «бег на 3000 м» на 3 и 4 курсах обучения по сравнению с результатами, зарегистрированными на 1 и 2 курсах.

8.
Сравнительный анализ интегральных оценок физической подготовленности студентов экспериментальной и контрольной групп свидетельствовал, что для учащихся экспериментальной группы в конце четырехлетнего педагогического эксперимента был характерен средний уровень физической подготовленности в соответствии с разработанной системой оценок. Уровень физической подготовленности учащихся контрольной группы на третьем и четвертом курсах был классифицирован как ниже среднего и низкий. 
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