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 Работа посвящена исследованию оптимального соотношения объёма 

применяемых упражнений скоростно-силового характера на занятиях по 
физическому воспитанию. 

 
В процессе подготовки студентов к сдаче контрольных нормативов 

наряду с изучением технических сторон выполняемых упражнений, 
определенное место должно отводиться также развитию необходимых 
физических качеств и в, частности, скоростно-силового характера [1, 2, 3, 4]. 

Студенты, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной 
медицинской группе как правило имеют недостаточное физическое развитие 
[5, 6], в связи с чем на передний план выдвигаются вопросы, связанные с 
ликвидацией этого пробела и повышения уровня развития физических качеств 
[7, 8]. 

В исследовании, которое длилось полтора года принимали участие 
студенты (юноши) ФГБОУ ВО Ульяновский ГАУ, четыре группы по 20 человек 
в каждой. Всего 80 человек. 

В нашем исследовании была поставлена задача определить оптимальное 
соотношение (в процентах) объёма применяемых упражнений скоростно-
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силового характера на занятиях по физическому воспитанию и сколько раз в 
неделю (при двухразовых занятиях) необходимо применять эти упражнения. 

В течение полутора лет у студентов, участвующих в эксперименте, как в 
экспериментальной так и в контрольной группах неоднократно принимались 
контрольные испытания. 

В контрольной группе объём применяемых упражнений на силу и 
скорость на каждом занятии составлял от 25 до 35%. 

В экспериментальной же группе лишь один раз в неделю на протяжении 
всего эксперимента мы предлагали студентам выполнить эти упражнения, 
однако в большем объёме – 45-50%. 

Разница в конце эксперимента между результатами контрольной и 
экспериментальной группой в прыжках в длину с места составила 26,5 см (t= 
2,86, р>0,95); прыжках в длину в разбега 50,3 см (t=3,45, р>0,99); в беге на 30м 
1,0 сек (t=2,50, р>0,95); в беге на 100м 1,5 сек (t=2,86, р>0,95), то есть в 
большинстве применяемых тестах нами были обнаружены достоверные 
различия. 

 Анализ полученных данных показывает, что более умеренное 
количество упражнений скоростно-силового характера, применяемые на 
каждом занятии дали более эффективные результаты. 
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RATIO OF THE VOLUME OF SPEED-POWER EXERCISES USED IN 

PHYSICAL EDUCATION CLASSES WITH STUDENTS OF THE 
PREPARATORY MEDICAL GROUP 
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 The work is devoted to the study of the optimal ratio of the volume of applied 

speed-strength exercises in physical education classes. 
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