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Аннотация 

Уровень развития физических качеств является неотъемлемым фактором, оказывающим вли-

яние на активность жизнедеятельности человека. Особенно выражена данная проблема у студенче-

ской молодежи в связи со значительным увеличением учебных часов. Целью исследования стало 

повышение уровня физической подготовленности юношей 1 курса в условиях учебных занятий элек-

тивными дисциплинами по физической культуре и спорту за счет внедрения экспериментальной ме-

тодики, основанной на включение средств легкой атлетики согласно разделам программы. Резуль-

таты контрольных испытаний, полученных в ходе исследования на достоверно значимом уровне 

отличий, подтвердили эффективность экспериментальной методики.  
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Abstract 

The level of development of physical qualities is an integral factor influencing human activity. This 

problem is especially pronounced among students due to a significant increase in study hours. The purpose 

of the study was to increase the level of physical fitness of 1st year boys in the context of training in elective 

disciplines in physical education and sports through the introduction of an experimental methodology based 

on the inclusion of athletics according to the sections of the program. The results of control tests obtained 

during the study at a significantly significant level of differences confirmed the effectiveness of the experi-

mental technique. 

Keywords: boys 18–20 years old, athletics, physical fitness, elective disciplines in physical educa-
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ВВЕДЕНИЕ 

Физическая подготовка являются основой в осуществлении всей двигательной дея-

тельности человека. Физическая подготовка, по существу, представляет собой процесс раз-

вития и совершенствования физических качеств. Без должного уровня развития, которых 

невозможно полноценное формирование двигательных умений и навыков и расширения 
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их арсенала [2, 4].  

Специалисты, отвечающие за сохранение здоровья подрастающего поколения, уже 

давно бьют тревогу по поводу катастрофического роста гиподинамии у современных под-

ростков и связанных с этим ростом различных видов заболеваний [3]. Особенно остро дан-

ная проблема встает с началом обучения в вузе, когда время занятия увеличивается до 1,5 

часов, а вместе с этим и статическая нагрузка, и снижение двигательной активности. В 

связи, с чем одной из главных задач процесса физического воспитания в вузе становится 

обеспечение оптимального уровня двигательной активности и развития физических ка-

честв [1, 3]. 

Повышенный интерес к состоянию физической подготовленности юношей опреде-

ляется еще и тем, что они являются репродуктивной, социальной и экономической основой 

резерва нашей страны и целиком и полностью оказывают влияние на ее будущее [5]. Од-

нако, проводимые в данной области исследования, свидетельствуют о постоянном ухудше-

нии состояния здоровья юношей, увеличении числа лиц с хроническими заболеваниями 

(особенно опорно-двигательного аппарата). Как результат снижение уровня их физической 

подготовленности [2].  

Исходя из чего, целью нашей работы стало определение возможности использова-

ния средств легкой в повышении уровня физической подготовленности у юношей 18–20 

лет, обучающихся на 1 курсе в процессе занятий элективными дисциплинами по физиче-

ской культуре и спорту.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В экспериментальном исследовании приняли участие юноши, студенты 1 курса в 

возрасте 18–20 лет. Контрольная группа составила 28 человек, экспериментальная 25. Од-

нородность групп обеспечивалась уровнем развития физических качеств на первоначаль-

ном этапе исследования, а также возрастом и полом. Для определения уровня физической 

подготовленности применялась батарея тестов, направленная на определение уровня раз-

вития основных физических качеств (таблица 1)  

Таблица 1 – Контрольные испытания 
№ Тест Физическое качество 

1 Бег 100 м (с) быстрота 

2 Бег 3000 м (мин,с) выносливость 

3 Челночный бег 3x10м (с) координационные способности 

4 Прыжок в длину с места скоростно-силовые  

5 Метание гранаты скоротсно-силовые 

В процессе исследования использовались: анализ научно-методической литературы 

по проблеме физической подготовленности юношей в вузе, педагогические наблюдения, 

контрольное тестирование (проводилось дважды на начальном этапе сентябрь 2022г. и на 

заключительном этапе май 2023г.), педагогический эксперимент и методы математической 

статистики. Все юноши, принявшие участие в экспериментальном исследовании, по состо-

янию здоровья отнесены к основной медицинской группе. 

Непосредственно экспериментальное исследование проводилось в течение 2022-23 

учебного года. Согласно программе занятия по элективным дисциплинам по физической 

культуре и спорту проходили два раза в неделю. На занятиях с юношами эксперименталь-

ной группы были включены легкоатлетические упражнения согласно разделам учебной 

программы (таблица 2). 

Исходя из материально-технической оснащенности экспериментальной базы, в про-

цессе занятий были использованы следующие средства легкой атлетики: 

1. Упражнения с низкими и высокими барьерами (подготовительная и основная 

часть урока). 

2. Беговые и прыжковые упражнения по лестнице (основная часть). 
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3. Прыжковые упражнения на гимнастической лестнице (основная часть). 

4. Имитационные упражнения на параллельных брусьях и перекладине (основная 

часть занятия). 

5. Беговые и прыжковые упражнения с гимнастической скамейкой (подготовитель-

ная и основная часть занятия). 

6. Бросковые и прыжковые упражнения с набивными мячами. 

7. Прыжковые упражнения со скакалкой. 

Таблица 2 – Характеристика применяемых средств легкой атлетики согласно разделам про-

граммы 
Раздел Задачи Средства Основные методы 

Легкая ат-

летика 

Развитие ка-

честв: 

быстроты, 

скоростно-

силовых, вы-

носливости 

Согласно учебной программе. 

Упражнений силового характера и прыжковые упражнения, вы-

полняемые с гимнастическими скамейками, с гимнастической 

лестницей с использованием барьеров, лестницы, скакалка. 

Разработанные игры и игровые упражнения, круговые трени-

ровки, эстафеты, бегатлон, бег по номерам и др. 

Непрерывный, По-

вторный, перемен-

ный; 

Игровой, Соревно-

вательный 

Гимна-

стика 

Развитие ка-

честв: 

прыгучесть, 

скоростно-

силовая вы-

носливость, 

гибкость 

Выполнение имитационных упражнений в метании типа «натя-

нутый лук», выкруты с гимнастической палкой и пр. 

Беговые и прыжковые имитации в упоре на параллельных 

брусьях и перекладине. 

Имитация движений рук как при беге с гантелями. 

Упражнения на гимнастической стенке (выпрыгивания, приседа-

ния с партнером и пр.) 

Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Повторный; 

Круговой; 

Соревнователь-

ный 

Баскетбол Развитие ка-

честв: 

прыгучесть, 

скоростно-

силовые, 

быстрота, вы-

носливость 

общая и ско-

ростно-сило-

вая. 

Упражнения броскового характера выполняемые с набивными 

мячами одной и двумя руками. 

Выбрасывания мяча из выпада и с выполнением прыжка вперед.  

Различные виды челночного бега. 

Упражнения с набивными мячами.  

Упражнения со жгутом. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Игры и игровые упражнения на развитие быстроты и скоростно-

силовых качеств. 

Эстафеты. 

Интервальный; 

Повторный; 

Круговой; 

Соревнователь-

ный 

Волейбол 

Лыжная 

подготовка 

Развитие гиб-

кости суста-

вов, выносли-

вости 

Метания: выполнения выкрутов (одновременных и поочеред-

ных) с палками, метания снежков (на дальность и в цель). Игра 

снежковый биатлон. 

 

Особенности включения средств экспериментальной методики в учебные занятия: 

1. Упражнения с гимнастической скамейкой силового характера включались в под-

готовительную часть разделов легкая атлетика, гимнастика. 

2. Упражнения с гимнастической скамейкой прыжкового характера включались в 

подготовительную и основную часть разделов: легкая атлетика, гимнастика, спортивные 

игры. 

3. Упражнения на скамейке с выполнением заданий с мячом в подготовительную и 

основную часть раздела спортивные игры 

4. Упражнения с барьерами включались в подготовительную и основную часть раз-

дела легкой атлетики, а так же при выполнении эстафет в разделе спортивных игр. 

5. Упражнения имитационного характера на брусьях и перекладине включались в 

раздел легкой атлетики и гимнастики в подготовительной и основной части. 

6. Упражнения на гимнастической лестнице включались в подготовительную и ос-

новную часть раздела легкой атлетики, гимнастики, спортивных игр. 

7. Игры, игровые упражнения, эстафеты включались во все разделы программного 

содержания в подготовительную и основную части. 

8. Полосы препятствия, включались во все разделы программного содержания в 

основной части занятия. 
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РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ. 

По результатам контрольных испытаний, проведенных в начале педагогического 

эксперимента, достоверно значимых отличий в результатах между контрольной и экспери-

ментальными группами установлено не было. На заключительном этапе эксперименталь-

ного исследования при повторном тестировании были показаны результаты, представлен-

ные в таблице 3. 

Таблица 3 –Результаты контрольных испытаний на заключительном этапе эксперименталь-

ного исследования 
№ Контрольные испытания КГ (14), Χ±m ЭГ (13), Χ±m p 

1 Бег 100м (сек) 14,1±0,12 13,32±0,12 p>0,05 

2 Бег 3000м (мин, сек) 14.45±0.11 13,13±0,14 p˂0,05 

3 Челночный бег (3х10) 7,5±0,13 6,9±0,12 p˂0,05 

4 Прыжок в длину с места (см) 206,8±4,9 230,4±3 p˂0,05 

5 Метание (м,см) 27,5±1,2 37,3±1,5 p˂0,05 

Исходя, из полученных результатов была отмечена положительная динамика во всех 

контрольных испытаниях, как у юношей контрольной, так и юношей экспериментальной 

группы. Однако юноши экспериментальной группы по результатам повторных контроль-

ных испытаний значительно превзошли своих оппонентов из контрольной группы. Со-

гласно математической статистике в результатах тестов: «Бег 3000м», «Челночный бег 

3Х10м», «Прыжок в длину с места», «Метание гранаты» была установлена достоверно зна-

чимая разница.  

ВЫВОДЫ 

В ходе экспериментального исследования было установлено, что согласно динамике 

результатов контрольных испытаний за время педагогического эксперимента юношами 

экспериментальной группы установлено, значительное положительное влияние средств 

легкой атлетики в развитии основных физических качеств юношей и как следствие повы-

шения уровня их физической подготовленности. 

Динамика результатов контрольных испытаний за время педагогического экспери-

мента у юношей экспериментальной группы в беге на 100м составила 5,9%, а юношей кон-

трольной группы 1,4%, в беге на 3000м у юношей экспериментальной группы – 8,5%, у 

юношей контрольной группы – 1,5%. Динамика результатов в челночном беге у юношей 

экспериментальной группы за время педагогического эксперимента составила 8,1%, а у 

юношей контрольной группы только 1,3%. Наибольший рост результатов был установлен 

в результатах метания гранаты, у юношей экспериментальной группы – 46,5%, а у юношей 

контрольной группы – 11,3%. Так же значительная положительная динамика результатов 

была установлена в результатах прыжка в длину с места в экспериментальной группе – 

13,9%, в контрольной группе – 2,63%. Помимо этого, больше половины юношей 61,5% 

экспериментальной группы смогли выполнить данные тесты в соответствии с золотым зна-

ком ВФСК ГТО, тогда как у юношей контрольной группы этот показатель не превысил 

14,3%. 
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Аннотация 

Оптимизация процесса физического воспитания студентов вуза во многом определяется внед-

рением современных технологий, направленных на укрепление здоровья и повышение уровня физи-

ческой подготовленности учащихся. Цель исследования: разработать и обосновать эффективность 

программы по общей физической подготовке с преимущественным использованием средств кросс-

фита в рамках секционных занятий со студентами в вузе. Организация: исследование проводилось в 

период 2021–2022 учебного года на базе Государственного социально-гуманитарного университета 

и Российского университета транспорта с участием 36 студентов в возрасте 18–20 лет, из которых 

были сформированы экспериментальная (ЭГ) и контрольная группы (КГ). Методы исследования: 

анализ данных научно-методической литературы, педагогическое наблюдение и тестирование, ме-

тоды математической статистики. Результаты. Сравнение исходных показателей студентов в обеих 

группах показало отсутствие достоверных различий в проводимых тестах. В конце исследования, в 

рамках которого реализовывалась экспериментальная программа, у студентов ЭГ отмечен более вы-

сокий прирост результатов: по всем тестам зафиксированы статистически значимые различия; более 

значительный прирост произошёл в скоростно-силовых и силовых тестах. Заключение. Данная про-

грамма секционных занятий для студентов по ОФП с преимущественным использованием средств 

кроссфита показала свою эффективность и может быть рекомендована для повышения уровня физи-

ческой подготовленности юношей и девушек 18–20 лет а также подготовки их к сдаче норм ГТО в 

рамках учебно-тренировочного процесса в вузе.  
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