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Аннотация  
Проблемы физической подготовки в спортивных играх в частности, в футболе яв-

ляется одним из важнейших компонентов тренировочного процесса. Для успешного вы-
ступления футболисты должны иметь высокий уровень скоростно-силовой подготовлен-
ности и аэробной работоспособности. Однако, в литературе недостаточно данных об 
уровне физической подготовленности женщин в футболе. Предполагается, что для по-
вышения уровня физической подготовленности, необходимо в первую очередь повысить 
аэробную работоспособность футболисток. 

Ключевые слова: аэробная работоспособность футболисток, пульсометрия, 
функциональное многоступенчатое педагогическое тестирования Пик-тест, педагогиче-
ский эксперимент. 
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Annotation 
The problem of physical training in sports, football in particular, is one of the most important 

components of the training process. For successful performance the players need to have a high level of 
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speed-strength training and aerobic capacity. However, in literature there are not enough data about the 
level of physical fitness of women in football. Presumably, to raise the level of physical fitness it is im-
portant to improve the players’ aerobic performance. 

Keywords: aerobic efficiency of women-players, pulsometry, functional multistage testing, peak 
test, pedagogical experiment. 

Целью исследования стало выявление влияния методики тестирования физической 
работоспособности многоступенчатого Пик-теста на подготовленность футболисток 16-
18 лет. Были поставлены следующие задачи: 

1. Определить уровень физической подготовленности футболисток в возрасте 16-
18 лет. 

2. Исследовать эффективность применения Пик-теста в тренировочном процессе 
для повышения работоспособности футболисток 16-18 лет. 

Для решения поставленных задач использовались следующие методы исследова-
ния: анализ литературных источников, пульсометрия, функциональное педагогическое 
тестирование пик-тест, педагогический эксперимент, математическая обработка данных. 

Пик-тест аэробной работоспособности [1] 
Это метод тестирования работоспособности, выполняется путем бега в челночном 

режиме на 20 метровой площадке. Темп (скорость) и время движения между двумя па-
раллельными линиями регламентируется аудио сигналами, которые воспроизводятся с 
СД-диска. Время между записанными звуковыми сигналами сокращается с каждой мину-
той (уровнем). Начальная скорость бега 8,5 км/час, которая увеличивается на 0,5 км/час 
каждую минуту. Уровень подготовленности спортсменок оценивается по количеству 
преодоленных отрезков дистанции, прежде чем они не будут укладываться в требования 
записанных на носители сигналов [1]. 

В педагогическом эксперименте приняли участие футболистки молодежной ко-
манды "Россиянка". Всего 30 человек, разделенных на две группы по 15 человек. Кон-
трольная группа (КГ) занималась по стандартной методике подготовки. Эксперимен-
тальная группа (ЭГ) 2 раза неделю применяла специальные тренировочные упражнения – 
Пик-тесты. Показатели тестирования аэробной работоспособности до эксперимента 
представлены в таблице 1. 
Таблица 1 – Показатели аэробной работоспособности до эксперимента в контрольной и 
экспериментальной группах футболисток по Пик-тесту 

Контрольная группа, n=15 
Преодоленная дистанция Скорость км/час Время МПК мл/кг/мин Уровень работоспособности 

1500 м 12 10 м 41,2 Низкая 
Экспериментальная группа, n=15 

1500 м 12 10 м 41,2 Низкая 

Различий в количественных показателях работоспособности на дистанции 1500 
метров в обеих группах не выявлено, и МПК соответствовало 41,2 мл/кг/мин. 

Показатели тестирования скоростных способностей в контрольной и эксперимен-
тальной группе до эксперимента представлены в таблице 2. 
Таблица 2 – Показатели физической подготовленности у футболисток 16-18 лет в кон-
трольной и экспериментальной группе до эксперимента 

Показатели  ЭГ, n=15 КГ, n=15 Разница, % 
Бег 30 м, с 4,9 5,0 0,98 
Бег 400 м, с 75,6 75,4 0,99 
Бег 10×30 м 5,2 5,2 - 
Прыжок в длину с места, см 210 215 0,97 

По физической подготовленности перед началом эксперимента данные экспери-
ментальной и контрольной групп существенных различий не имели. В результате приме-
нения методики тестирования физической аэробной работоспособности в эксперимен-
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тальной группе произошли статистически достоверные изменения, представленные в 
таблице 3.  
Таблица 3 – Показатели аэробной работоспособности после эксперимента в контрольной 
и экспериментальной группе футболисток по Пик-тесту 

Контрольная группа, n=15 
Преодоленная дистанция Скорость км/час Время МПК мл/кг/мин Уровень работоспособности 

1500 м 12 10 м 41,2 Низкая 
Экспериментальная группа, n=15 

1800 м 14 12 м 46,1 Средняя 

Спортсменки экспериментальной группы улучшили пробегаемую дистанцию со 
1500 до 1800 м, скорость бега с 12 до 14 км/час, время работы с 10 до 12 минут, а уровень 
МПК у них повысился, с 41,2 мл/кг/мин до 46,1 мл/кг/мин.  

В процессе эксперимента показатели других физических качеств у футболисток 
экспериментальной группы улучшились (таблица 4). 
Таблица 4 – Показатели физической подготовленности после педагогического экспери-
мента у футболисток 16-18 лет в контрольной и экспериментальной группе 

Показатели  ЭГ, n=15 КГ, n=15 Разница, % 
Бег 30 м, с 4,5 5,0 0,91 
Бег 400 м, с 66,0 75,4 0,87 
Бег 10×30 м 4,8 5,0 0,92 
Прыжок в длину с места, см 240 215 0,89 

В результате педагогического эксперимента у футболисток 16-18 лет эксперимен-
тальной группы физическая подготовленность достоверно улучшились по трем показате-
лям. Это по тестам «Бег 400 м» футболистки стали бежать на 13,6% быстрее (˂0,05), в 
«Беге 10×30 м» результат достоверно (˂0,05) улучшился на 8,1% и «Прыжок в длину с 
места» возрос (˂0,05) на 13,6% (таблица 5). 
Таблица 5 – Показатели физической подготовленности в результате педагогического экс-
перимента у футболисток 16-18 лет в экспериментальной группе (n=15 ) 

Показатели  До После Р Разница, % 
Бег 30 м, с 4,9±0,35 4,5±0,32 ˃0,05 8,0 
Бег 400 м, с 75,6±3,6 66,0±2,8 ˂0,05 13,6 
Бег 10×30 м, с 5,2±0,24 4,8±0,21 ˂0,05 8,1 
Прыжок в длину с места, см 210±6,2 240±5,5 ˂0,05 13,6 

ВЫВОДЫ 

1. Использование Пик-тестов в процессе подготовки футболисток 16-18 лет 
улучшает их физическую работоспособность. Спортсменки экспериментальной группы 
улучшили пробегаемую дистанцию со 1500 до 1800 м, скорость бега с 12 до 14 км/час, 
время работы с 10 до 12 минут, а уровень МПК у них повысился с 41,2 мл/кг/мин до 46,1 
мл/кг/ мин. 

2. Использование Пик-тестов в подготовленности футболисток улучшает ско-
ростные способности спортсменок. Бег на 30м улучшился на 0,4 с или 0,91%. Результат 
бега на 400 м уменьшился на 6,9 с – это 0,87%. Показатель челночного бега 10×30 м 
уменьшился на 0,8 с или на 0,92%. Показатели прыжка в длину (взрывная сила) улуч-
шился на 25 см или 0,92%.  

3. Использование в подготовительном периоде Пик-тестов не только позволяет 
улучшить физическую аэробную работоспособность, но и позволяет совершенствовать 
скоростные качества футболисток 16-18 лет.  
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Аннотация 
В статье приводится программа спортивно-ориентированного физического воспитания. Ре-

ализация программного материала занятий по специализации «мини-футбол» для студентов гума-
нитарного вуза направлена на углубление и расширение знаний, умений и навыков, а также овла-
дение методами самостоятельной организации и проведения занятий по мини-футболу, освоение 
основ спортивной тренировки, на овладение навыками методической деятельности для решения 
конкретных задач, возникающих в процессе проведения тренировочных занятий, определение при-
чин ошибок в процессе освоения приемов игры, упражнений по развитию физических качеств и 
совершенствованию технико-тактических действий в специализированных упражнениях. 

Ключевые слова: мини-футбол, спортивно-ориентированное физическое воспитание. 
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Annotation 
The article provides the program for the sports-oriented physical education. The implementation of 

the program training material for direction "mini-football" for the humanitarian university students is 
aimed at deepening and broadening of the knowledge and skills, as well as mastering the methods of self-
organizing and conducting the classes in mini-football, mastering the basics of sports training, mastering 
the methodological work skills to solve the specific problems arising in the course of the training sessions, 
the determination of the causes of errors in the process of development of playing techniques, exercises for 
the development of physical qualities and improvement of the technical and tactical actions in specialized 
exercises. 

Keywords: mini-football, sports-oriented physical education. 

В последние годы наблюдается тенденция прироста численности студентов прене-
брежительно относящихся к физическому воспитанию. Это обуславливается многими 
факторами, в том числе отсутствием у студентов положительной мотивации, интереса к 
занятиям. Что вполне объяснимо, в последнее время появилось большое количество раз-
нообразных развлекательных заведений, на посещение которых молодежь затрачивает 
большое количество времени. Но есть пути решения этой проблемы. Один из них ложит-
ся на плечи педагогов-преподавателей по физическому воспитанию. Они стараются при-
вить студенту стремление к физическому совершенствованию. Вуз стоит на одном из по-
следних этапов обучения, воспитания юноши и становления его как личности. 

Организовывая учебный процесс с использованием моделирования физического 
воспитания с применением средств мини-футбола, педагог должен умело поставить ра-
боту по формированию у студентов потребности физического совершенствования. Дан-


