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Работа посвящена изучению влияния трехразовых и двухразо-
вых занятий по физическому воспитанию на формирование двига-
тельных навыков и развитие физических качеств занимающихся. 

В настоящее время повышается актуальность целенаправленного 
применения физических упражнений [1; 2]. В 18-летнем возрасте закан-
чивается биологическое формирование женского организма. С этого 
возраста, а в некоторых случаях даже раньше, начинается уменьшение 
физических и функциональных возможностей организма девушек. 

Исследование, проведенное нами, показало, что двухразовые 
занятия в неделю по физическому воспитанию с выделением одина-
кового времени на формирование двигательных навыков и развитие 
физических качеств не оказывают эффективного влияния на организм 
студенток.

Мы поставили задачу в течение двухгодичного педагогического 
эксперимента изучить влияние трехразовых и двухразовых занятий по 
физическому воспитанию на организм занимающихся. Исследования 
проводились с тремя группами (одна контрольная и две эксперимен-
тальные) студенток Ульяновского государственного аграрного универ-
ситете имени П.А. Столыпина.

В экспериментальных группах занятия проводились 3 раза по 60 
мин. (первая группа) и 2 раза по 90 мин. (вторая группа). В контрольной 
группе занятия проводились 2 раза по 90 мин. В обеих экспериментальных 
группах около 70% времени занятий отводилось на развитие физических 
качеств и, особенно, на развитие выносливости [3; 4; 5]. Занятия со студент-
ками контрольной  группы проводились по общепринятой методике.

В итоге проведенного эксперимента нами были получены сле-
дующие показатели. У студенток первой экспериментальной группы 
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(занимающихся 3 раза в неделю): бег 500м –108,25 ± 1,14 сек, PWC150 
– 0,34 кгм/мин/кг, МПК – 50,40 ±1,10 мл/мин/кг. У студенток, занимаю-
щихся 2 раза в неделю (вторая экспериментальная группа) выше упо-
мянутые показатели были следующими: бег 500м – 112,68±1,28 сек, 
PWC150 –12,58±0,36 кгм/мин/кг, МПК – 46,70±1,30 мл/мин/кг. Девушки 
контрольной группы на последнем этапе исследования 500 м бежали 
за 117,64±0,90 сек, они имели PWC150 –11,32±0,29 кгм/мин/кг, МПК – 
41,90±0,70 мл/мин/кг.

Исследования показали, что студентки, с которыми занятия по 
физическому воспитанию проводились с направленностью на развитие 
выносливости, в конце экспериментального периода лучше выполняли 
программные контрольные упражнения и нормативы Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса ГТО [6; 7]. У студенток экспери-
ментальных групп показатели функциональных возможностей систем 
кровообращения и дыхания были лучше, чем у студенток контрольной 
группы [8]. 
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The work is devoted to the study of the influence of three-time and two-

time physical education classes on the formation of motor skills and the devel-
opment of physical qualities of students.


