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РЕЗУЛЬТАТЫ РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ С ПОМОЩЬЮ ПРЕОДОЛЕНИЯ 
ПОЛОСЫ ПРЕПЯТСТВИЙ 

 
Прокофьев С.А., Огородников С.С., Малышева Н.Л. 

г.Минск, Республика Беларусь 
 
The developed experimental obstacle course and the introduction of a set of special 

exercises made it possible to discover additional reserves in the training of students and 
improve test indicators in endurance. 

 
Преодоление препятствий служит одним из прикладных средств физической 

подготовки у курсантов, способствующих развитию различных двигательных качеств 
и, в первую очередь, выносливости в процессе выполнения разнообразных и 
непрерывно чередующихся напряженных действий. Характерной особенностью 
занятий по преодолению элементов полосы препятствий или полосы препятствий в 
целом является комплексное использование различных приемов и действий в 
условиях интенсивной физической нагрузки [1, с. 3]. 

Для выявления возможностей использования полосы препятствий для 
развития выносливости проведено экспериментальное исследование, в ходе которого 
применялись разные варианты полосы. Сравнительный анализ показателей 
выносливости курсантов экспериментальной и контрольной групп до начала 
эксперимента показал, что между ними отсутствуют достоверные различия в 
результатах всех проводимых тестов (p<0,05). Достоверность различий определялось по 
критерию Стьюдента. На завершающем этапе эксперимента снова было проведено 
тестирование в исследуемых группах. Материалы эксперимента были обработаны 
методами математической статистики [1, с. 9]. Анализ полученных данных в результате 
исследования не позволил выявить разницу в показателях физической 
подготовленности курсантов в ходе предварительного тестирования. Это является 
доказательством идентичности курсантов контрольной и экспериментальной групп по 
уровню развития выносливости  в начале эксперимента. 

Проведенный эксперимент позволил получить данные, свидетельствующие о 
различии показателей выносливости у курсантов экспериментальной и контрольной 
групп, что представлено на графике (рисунок). 
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Рисунок – Динамики показателей выносливости контрольной и 

экспериментальной групп в результате эксперимента 
 
Заметно существенное превосходство экспериментальной группы, различия 

достоверны (<0,05). 
В результате эксперимента показатели 6-ти минутного теста Купера в обоих 

группах улучшились. Тем не менее, в контрольной группе они не достигли 
статистической значимости и  достоверной разницы не выявлено (p>0,05). В 
экспериментальной группе  улучшения по тесту составили 5,5% и статистически 
значимо отличались от первоначальных (p<0,05). 

Так, показатели теста в беге на 600 м у испытуемых контрольной группы к концу 
эксперимента существенно не изменились: 1.30,1 мин в начале и 1.28,6 мин в конце 
эксперимента. Прирост результатов составил 1,15  %.  

В то же время прирост результатов в экспериментальной группе составил 36.51 с. 
в начале и 36.12  с. в конце эксперимента, улучшение на 3,43 %. Заметно существенное 
превосходство экспериментальной группы, различия достоверны (<0,05). 

Результат в беге на 800 м в контрольной группе изменился, но незначительно: с 
1,53,1 мин в начале и 1,52,1 мин в конце эксперимента. Прирост составил 1 с. или 0,65 %. 
В экспериментальной группе этот же показатель равен 1,52,4 с. в начале и 1,49,2 с. в 
конце, прирост составил 3,2 с. или 2,1 %. Различия в приростах результатов в группах в 
конце эксперимента достоверны (<0,05). 

Коэффициент выносливости в контрольной группе практически не изменился: с 
4,79 в начале эксперимента до 4,71 – в конце. Что составило 1,73 %, тогда как в 
экспериментальной он возрос с 4,77 до 4,61, или 3,47 % (<0,05). 

Эффективность разработанного комплекса подтвердилась не только 
положительной динамикой результатов экспериментальной группы, но и значительным 
превосходством показателей выносливости экспериментальной группы над 
показателями выносливости испытуемых контрольной группы. 

Разнообразие вариантов средств и методов, применяемых при обучении 
военнослужащих приемам преодоления препятствий, позволяет более успешно 
развивать у них необходимые физические качества и прикладные навыки. 

Проведение тестирования уровня развития выносливости в конце 
эксперимента подтвердило эффективность разработанной нами методики. 
Результаты в экспериментальной и контрольной группе имели достоверные различия 
(p<0,05). 

Таким образом, разработанная нами экспериментальная полоса препятствий и 
введение комплекса специальных упражнений дали возможность вскрыть 
дополнительные резервы в подготовке занимающихся и улучшение тестовых 
показателей в выносливости. Использование разработанного комплекса занятий и 
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изменение конфигурации полосы препятствий позволило нам без увеличения общего 
времени занятий добиться положительной динамики, о чем свидетельствуют 
результаты эксперимента. 
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ТИПИЧНЫЕ ОШИБКИ В ПРОЦЕССЕ ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ БРАССОМ И 
ВАРИАНТЫ ИХ ИСПРАВЛЕНИЯ 

 
Резвицкая Л.В., Данилевич Н.В., Алешкевич В.Л. 

г.Минск, Республика Беларусь 
 

The article is devoted to an actual problem. When teaching swimming, you can 
always highlight the most common mistakes that are observed in students with different 
levels of preparedness. 

 
Учебная дисциплина «Плавание и методика преподавания» является одной из 

дисциплин, изучаемой в ВУЗах при подготовке специалистов в области физического 
воспитания. Преподаватели, работающие по программе этой дисциплины, 
сталкиваются с определенными трудностями в связи с тем, что контингент 
обучающихся с точки зрения их плавательной подготовки очень неоднороден: от не 
умеющих плавать и даже панически боящихся воды до хорошо плавающих и 
имеющих спортивные разряды по плаванию. Ситуацию усугубило то, что с 2019 года 
при сдаче вступительных тестов на факультеты физического воспитания из перечня 
испытаний исключили плавание. Его заменили бегом на 1000 м (девушки) и 1500 м 
(юноши).  

Неоднородность уровня подготовки студентов влияет на быстроту овладения 
техникой спортивных способов плавания. В то же время длительность обучения 
ограничена количеством часов учебной программы. Поэтому возникает 
необходимость разработки новых технологий,  нахождения нетрадиционных подходов 
к процессу обучения студентов.  

В определенном смысле учить взрослых детей (студентов), значительно 
сложнее, чем, например, младших школьников. Чем меньше возраст, тем более 
однородны по физическому развитию, уровню подготовки группы занимающихся. Им 
легче выполнять групповые задания тренера. Тренеру проще в том отношении, что 
ему не надо концентрировать свое внимание на каждом обучающемся. А вот, чем 
старше обучающийся плаванию, тем больше выходят на первый план вопросы 
индивидуализации в обучении. Идеальный вариант: один тренер – один ученик. Но в 
рамках преподавания учебной дисциплины по обучению плаванию в вузе это 
невозможно. 

Здесь, на начальном этапе из-за разного уровня умения плавать, наличия или 
отсутствия боязни воды, преподаватель, давая общие (групповые) задания вначале 
вынужден часто отвлекаться для индивидуальной помощи менее подготовленным 
студентом. Благо, что на группе одновременно работают два преподавателя.  

Если учесть, что до 10% занимающихся не умеют плавать и испытывают страх 
при погружении в воду, то процесс обучения может быть значительно ускорен при 
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