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Аннотация 

Цель работы – разработать методику сопряженной физической и технической подготовки сту-

денток вуза в метании гранаты. Методика и организация исследования. Показатели физической под-

готовленности определялись по данным тестирования, а технической подготовленности – на основе 

уравнения регрессии (у = 1,34х + 8,59) показателей метания гранаты (у) и метания набивного мяча 

(х). Исследование проводилось в процессе учебных занятий по физической культуре Российского 

государственного социального университета в период 2021-2022 учебного года, Нами определены 

взаимосвязи показателей физической и технической подготовленности девушек-студенток вуза с ре-

зультатами метания гранаты. Показатели силовой и скоростно-силовой подготовленности опреде-

ляют главным образом результативность обучающихся в этой дисциплине легкой атлетике. Таким 

образом, методика сопряженной физической и технической подготовки студенток вуза в метании гра-

наты способствовала более высокому приросту результатов в метании снаряда. 

Ключевые слова: студентки вуза, метания гранаты, физическая и техническая подготовка, 

уравнения регрессии, соотношение показателей, уровни развития. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2023.02.p7-11 

METHODOLOGY OF CONNECTED PHYSICAL AND TECHNICAL TRAINING OF 
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Abstract 

The purpose of the study was to develop a methodology for conjugated physical and technical train-

ing of university students in grenade throwing. Methodology and organization of the study. Physical 
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readiness indicators were determined according to testing data, and technical readiness - based on the re-

gression equation (y = 1.34x + 8.59) of grenade throwing (y) and stuffed ball throwing (x) indicators. The 

study was conducted during physical education classes at the Russian State Social University in the period 

of 2021-2022 academic year. We have determined the relationship between the indicators of physical and 

technical readiness of female students at the university with the results of throwing a grenade. Indicators of 

strength and speed-strength readiness mainly determine the effectiveness of students in this discipline of 

athletics. Thus, the method of combined physical and technical training of university students in grenade 

throwing contributed to a higher increase in results in projectile throwing. 

Keywords: university students, grenade throwing, physical and technical training, regression equa-

tions, ratio of indicators, levels of development. 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время у студенток вуза проявляются проблемы в их физической и тех-

нической подготовке в метании гранаты [1, 2, 4, 6]. Если физической подготовке препода-

ватели вуза уделяют определенное внимание, то их техническая подготовка практически 

оторвана от физической [3, 5]. Это тормозит рост результативности студенток в метании 

гранаты, затрудняет выполнение норм ГТО в вузе. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Нами проведен корреляционный анализ влияния показателей физической и техни-

ческой подготовленности студенток вуза на дальность метания гранаты. Показатели сило-

вой и скоростно-силовой подготовленности студенток определяют главным образом ре-

зультативность обучающихся в этой дисциплине легкой атлетики. 

Нами составлено уравнение регрессии (у=1,34х+8,59) показателей метания гранаты 

(у) и метания набивного мяча (х). Для каждой студентки вуза определили расчетный ре-

зультат в метании гранаты, сопоставили его с фактическим, что позволило выявить отста-

ющий компонент: уровни развития физической или технической подготовленности (таб-

лица 1). 

У 16 студенток вуза нами выявлено отставание технической подготовленности, у 16 

девушек – физической подготовленности. Только у четырех обучающихся определен пари-

тет физической и технической подготовленности. 

Таким образом, у большинства студенток (88,9%) выявлены несоответствия показа-

телей физической и технической подготовленности. Данное явление заметно снижает 

дальнейший рост результативности метаний снаряда. Нами разработаны уровни соответ-

ствия физической и технической подготовленности девушек в метании гранаты (таблица 

2). 

Определение уровней соответствия показателей физической и технической подго-

товленности студенток в метании гранаты позволяет выявить степень акцентирования от-

стающего компонента. Данное уравнение можно использовать и для разработки должных 

показателей физической подготовленности (таблица 3) студенток вуза в метании гранаты. 

Такое соотношение показателей метания гранаты и метания набивного мяча позво-

ляет оптимально соотносить уровни развития физических способностей и технической 

подготовленности. 

Подготовка девушек на учебных занятиях по физической культуре проводилась на 

основе дифференцирования их физической и технической подготовленности. Обучающи-

еся экспериментальной группы были распределены на три группы: первая группа состояла 

из студенток с отстающим уровнем физической подготовленности, вторая – с низким уров-

нем технической подготовленности, третья группа – с соответствующими уровнями физи-

ческой и технической подготовленности. 

В начальном обследовании показатели физической и технической подготовленности 

занимающихся контрольной и экспериментальной групп существенно не различались. 

Средний результат метания гранаты у студенток контрольной группы составил 18,22 м, а 
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экспериментальной – 18,57 м. Нами также анализировались и показатели физической под-

готовленности, которые по результатам предварительных обследований оказывали суще-

ственное влияние на спортивный результат в метании гранаты. 

Таблица 1 – Соотношение физической и технической подготовленности студенток вуза в 

метании гранаты 

Номер 

обучаю-

щихся 

Показатели 

Метания набив-

ного мяча, м 

Метания гранаты, 

м 

Расчетный резуль-

тат, м 

Разность результа-

тов, м 

Отстающий компо-

нент подготовлен-

ности 

1 5,5 13,0 15,96 -2,96 Техническая 

2 5,8 13,0 16,36 -3,36 Техническая 

3 4,8 19,0 15,02 3,98 Физическая 

4 5,2 12,0 15,56 -3,56 Техническая 

5 5,4 19,0 15,83 3,17 Физическая 

6 5,5 11,0 15,96 -4,96 Техническая 

7 5,8 15,0 16,36 -1,36 Техническая 

8 6,0 15,0 16,63 -1,63 Техническая 

9 5,0 15,0 15,29 -0,29 Паритет 

10 5,8 15,0 16,36 -1,36 Техническая 

11 5,8 18,0 16,36 1,64 Физическая 

12 5,0 14,0 15,29 -1,29 Техническая 

13 5,5 11,0 15,96 -4,96 Техническая 

14 4,8 11,0 15,02 -4,02 Техническая 

15 7,0 22,0 17,97 4,03 Физическая  

16 5,6 17,0 16,09 0,91 Физическая  

17 5,0 16,0 15,29 0,71 Физическая  

18 7,5 19,0 18,64 0,36 Паритет  

19 3,8 16,0 13,68 2,32 Физическая  

20 8,2 17,0 15,56 1,44 Физическая  

21 5,5 18,0 15,96 2,04 Физическая  

22 7,0 17,0 17,97 -0,97 Техническая 

23 7,0 17,0 17,97 -0,97 Техническая 

24 5,5 15,0 15,96 -0,96 Техническая 

25 4,2 15,0 14,22 0,78 Физическая  

26 4,2 9,0 14,22 -5,22 Техническая 

27 8,5 23,0 19,98 3,02 Физическая  

28 5,2 17,0 15,56 1,41 Физическая  

29 6,5 23,0 17,30 5,70 Физическая  

30 7,2 20,0 18,84 1,76 Физическая  

31 7,2 13,0 18,24 -5,87 Техническая 

32 5,3 16,0 15,69 0,31 Паритет 

33 4,8 14,0 15,02 -1,02 Техническая 

34 5,0 22,0 15,29 6,71 Физическая  

35 5,0 15,0 15,29 -0,29 Паритет 

36 5,8 18,0 16,36 1,64 Физическая  

Таблица 2 – Уровни соответствия физической и технической подготовленности девушек в 

метании гранаты 
Уровни соответствия  Количественные показатели, м 

Совпадали ±0,50 

Отличались ±2,00 

Существенно отличались ±4,50 

Очень отличались ±4,51 и более 
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Таблица 3 – Должные показатели физической подготовленности девушек в метании гра-

наты 
Метания гра-

наты, м 

Метания набив-

ного мяча, м 

Метания гра-

наты, м 

Метания набив-

ного мяча, м 

Метания гра-

наты, м 

Метания набив-

ного мяча, м 

13,0 3,3 16,0 5,5 19,0 7,8 

14,0 4,0 17,0 6,3 20,0 8,9 

15,0 4,8 18,0 7,0 21,0 9,2 

За период исследования (три месяца) в контрольной группе анализируемые показа-

тели физической подготовленности улучшились (5,5% (р>0,05) недостоверно. 

В экспериментальной группе за этот период существенно изменились показатели 

метания набивного мяча (34,4%, р<0,05) и эффективности реализации двигательного по-

тенциала (пятипроцентный уровень значимости). Результаты подтягивания на низкой пе-

рекладине и прыжка в длину с места несмотря на больший прирост (сравнение с контроль-

ной) изменились недостоверно. Более высокий прирост показателей физической 

подготовленности и сбалансированность физической и технической подготовленности 

обеспечили существенный прирост результатов в метании гранаты (19,7%, р<0,05). 

ВЫВОД 

Таким образом, методика сопряженной физической и технической подготовки сту-

денток вуза в метании гранаты способствовала более высокому приросту результатов в 

этой дисциплине легкой атлетики. 
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Аннотация 

Борьба дзюдо – сегодня один из популярных среди молодежи видов восточных единоборств, 

совершенствующий не только физическую подготовку подрастающего поколения, но и позволяет 

развить волю, решительность, самоконтроль. Важно при построении занятий по данному виду 

спорта обращать внимание на психолого-педагогическое сопровождение физкультурно-оздорови-

тельной деятельности младших школьников с использованием средств дзюдо, способствующее по-

вышению интереса к занятиям физической культурой и спортом, всестороннему и гармоничному 

развитию личности с учетом возраста, индивидуальных особенностей организма детей и подростков, 

их физического развития, состояния здоровья.  

Ключевые слова: дополнительное образование, психические состояния, самооценка, млад-

ший школьный возраст, физкультурно-оздоровительная деятельность. 
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Abstract 

Judo wrestling is today one of the most popular types of martial arts among young people, which 

improves not only the physical fitness of the younger generation, but also allows you to develop will, deter-

mination, and self-control. It is important when constructing classes in this sport to pay attention to the 

psychological and pedagogical support of physical culture and health-improving activities of younger 

schoolchildren using judo means, which contributes to an increase in interest in physical education and 

sports, comprehensive and harmonious development of the individual, taking into account age, individual 

characteristics of the children's body and adolescents, their physical development, health status. 


