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 настоящее время в спортивной тренировке 
для развития аэробных возможностей наи-
более широко используются в интерпрета-

ции отечественных ученых равномерный метод 
и различные варианты переменного и повторного 
методов [1, 2, 3]. 

Одним из средств равномерного метода является 
легкоатлетический бег. Большинство ученых счита-
ют, что легкоатлетический бег в естественно-природ-
ных условиях по пересеченной местности или крос-
совый бег является одним из эффективных средств 
развития аэробных возможностей [4, 5, 6, 7, 8]. 

Задачу по развитию аэробных возможностей 
в физическом воспитании, в отличие от спортивной 
тренировки, называют «развитием общей выносли-
вости» [4].  

Рассмотрим развитие выносливости при равно-
мерном методе посредством легкоатлетического бе-
га. Сейчас равномерный метод представляет собой 
однократное выполнение упражнений малой и уме-
ренной мощности продолжительностью от 15-30 ми-
нут и до 1-3 часов – в диапазоне скоростей от обыч-
ной ходьбы до темпового кроссового бега и анало-
гичных по интенсивности других видов упражнений.  

При использовании данного метода главное вни-
мание следует обращать на два компонента нагрузки: 
скорость бега и его продолжительность. При этом 
скорость бега связана с продолжительностью обрат-
ной связью: чем выше скорость, тем меньшей долж-
на быть продолжительность бега. 

Методы и организация исследования 
При развитии общей выносливости (аэробных 

возможностей) равномерным методом необходимо 
определить два основных компонента физической 
нагрузки: интенсивность перемещения (скорость) 
и объем работы (длительность). И если скорость 
перемещения (V) измеряется одним параметром, 
только в разных системах (км/ч или м/с), то дли-
тельность работы может представляться как протя-
женностью дистанции (S), измеряемой в км или м, 
так и временем бега (t) в секундах, минутах или 
часах. 

Оптимальную интенсивность физической нагруз-
ки студентов на занятиях, направленных на развитие 
общей выносливости, рассчитывали от индивиду-
альной скорости их бега на уровне анаэробного по-
рога (АнП). Для определения такой скорости исполь-
зовали два последовательных тестирования. В пер-
вом определяли индивидуальную максимальную 
ЧСС каждого студента в легкоатлетическом беге. Во 
втором, в зависимости от результатов первого, при 
помощи теста Конкони определяли их индивидуаль-
ную скорость бега на уровне АнП. Как известно, при 
помощи этого теста определяется не только ско-
рость, но и значения ЧСС, которое соответствует 
этой скорости на уровне АнП. 

По результатам теста все испытуемые в зависи-
мости от скорости бега на уровне АнП были разде-
лены на четыре группы. В первую вошли студенты, 
у которых критическая скорость бега была в преде-
лах 3,33 м/с. Эти студенты смогли постепенно уве-
личивать скорость бега только до отметки 1200 м. 
Таких студентов оказалось 13 человек. Во вторую 
группу включили студентов, которые смогли дос-
тичь критической скорости бега до уровня 3,45 м/с, 
пробежав при этом 1400 м. Всего оказалось таких 
6 человек. В третью группы включили восемь сту-
дентов, которые смогли пробежать 1600 м со скоро-
стью 3,57 м/с. И только одному студенту удалось 
показать скорость бега 3,70 м/с, преодолев при этом 
1800 м. 

Зная минимальную и максимальную скорость бе-
га в аэробном режиме для каждого испытуемого, 
а также значения ЧСС для данных режимов, необхо-
димо было в этом диапазоне скоростей найти такую 
величину, при которой тренировочное воздействие в 
течение 30 минут бега будет максимальным, то есть 
ЧСС достигнет уровня АнП, но не превысит его. 

Для решения поставленной задачи мы применили 
математическое планирование эксперимента. Так, 
учитывая, что при равномерном методе развития 
выносливости только два фактора (i) определяют его 
эффективность (интенсивность – скорость и дли-
тельность работы – время или длина беговой дистан-
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ции), для установления оптимума по каждому из них 
необходимо провести четыре варианта опытов (N). 
Причем время работы должно оставаться постоян-
ным – 30 минут, а скорость бега от опыта к опыту 
ступенчато возрастать на определенную единицу 
варьирования (λ), которая предусматривает ожидае-
мое изменение величины выходного результата (ин-
дивидуальной максимальной величины ЧСС во вре-
мя работы). 

По такой схеме был определен оптимум скорости 
бега (интенсивность нагрузки) как легкоатлетическо-
го бега юношей-студентов различного уровня подго-

товленности (в зависимости от скорости бега на 
уровне АнП), выполняемых равномерным методом. 

В таблице в качестве примера представлены сред-
ние показатели эксперимента для определения опти-
мума скорости бега испытуемых, чья скорость бега 
на уровне АнП была 3,33 м/с, при развитии общей 
выносливости равномерным методом. 

Полученные данные позволили построить график 
зависимости средней величины ЧСС от скорости 
бега данных студентов-юношей при развитии общей 
выносливости равномерным методом, который пред-
ставлен на рисунке. 

 
Результаты эксперимента для определения оптимума скорости бега юношей-студентов (скорость бега на уровне 
АнП = 3,33 м/с) при развитии общей выносливости равномерным методом (n = 13, λ = 0,15 м/с) 

Параметры нагрузки № варианта t, м V, м/с S, м Выход ЧССmax, уд/мин Средняя ЧСС, уд/мин 

1 30 мин 2,74 4930 133 127 
2 30 мин 2,89 5200 138 135 
3 30 мин 3,04 5470 147 144 
4 30 мин 3,19 5740 157 154 

 
y = 60x − 37,9
 R2 = 0,9975

125

135

145

155

165

2,7 2,8 2,9 3 3,1 3,2 3,3 3,4

Скорость бега, м/с

ЧС
С

, у
д/
ми

н

 
Зависимость средней величины ЧСС от скорости бега студентов-юношей  

при развитии общей выносливости равномерным методом 

Стандартная программа Microsoft Excel 2007 по-
зволила рассчитать уравнение линейной регрессии 
и построить линию тренда, позволяющую прогнози-
ровать реакцию ССС данного контингента юношей с 
дальнейшим увеличением их скорости бега до кри-
тической величины.  

Уравнение регрессии, отражающее зависимость 
средней ЧСС от скорости бега, выглядит следующим 
образом:  

у = 60х – 37,9, 

где у – средняя величина ЧСС; х – V бега.  
Необходимо прочеркнуть, что величина досто-

верности аппроксимации (R²) равняется 0,9975, что 
означает точность расчетов свыше 99 %. 

Результаты и их обсуждение 
Подводя итоги исследования параметров опти-

мальной физической нагрузки при равномерном ме-
тоде развития общей выносливости юношей-
студентов при помощи легкоатлетического бега, 
можно констатировать, что: 

– продолжительность работы должна быть не ме-
нее 30 минут независимо от уровня развития аэроб-
ных возможностей студентов, отнесенных к основ-
ной медицинской группе и не имеющих предвари-
тельной спортивной подготовленности; 

– интенсивность работы (скорость бега) для каж-
дого студента в аэробном режиме энергообеспечения 
определяется исходя из критической ее величины, то 
есть той величины, которая соответствует 100%-й 
скорости его АнП. Минимальная величина скорости 
бега на уровне АнП составила 3,33, а максимальная – 
3,70 м/с. При этом максимальное значение ЧСС было 
в пределах от 157 до 173 уд/мин; 

– имея исходные данные (максимально допусти-
мую скорость бега в аэробном режиме (Vmax), мак-
симальную ЧСС на уровне АнП (ЧССmax), мини-
мальную ЧСС для работы в аэробном режиме (ЧСС 
min)) можно рассчитать и минимально допустимую 
при его минимальной ЧСС (Vmin). Однако в реаль-
ные величины ЧСС всегда превышают во время бега 
расчетные величины на 2-3 уд/мин; 

– для юношей-студентов, чей уровень АнП на-
ходится в пределах скорости бега 3,33–3,45 м/с, 
оптимальная интенсивность нагрузки в аэробном 
режиме энергообеспечения соответствует скорости 
бега 3,19–3,25 м/с. Длина пробегаемой дистанции 
составляет от 5740 м до 5850 м. При этом скорость 
бега и средняя ЧСС связаны линейной зависимо-
стью и определяются по уравнению регрессии  
у = 60х – 37,9, где у – средняя величина ЧСС; х – 
V бега; 
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– для юношей-студентов, чей уровень АнП соот-
ветствует скорости бега 3,57 м/с, оптимальная ин-
тенсивность нагрузки в аэробном режиме энерго-
обеспечения соответствует скорости бега 3,40 м/с, 
а длина пробегаемой дистанции составляет 6120 м. 
При этом скорость бега и средняя ЧСС связаны ли-
нейной зависимостью и определяются по уравнению 
регрессии у = 48,125х – 3,325, где у – средняя вели-
чина ЧСС; х – V бега.  
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ПРЕДМЕТНО-КОМПОНЕНТНОЕ СОДЕРЖАНИЕ  
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Целью статьи является определение роли предметно-компонентного содержания урока иностранного языка в процессе профессио-

нально ориентированной языковой подготовки студентов в неязыковых вузах. Рассмотрен вопрос структурной организации учебных 
пособий в рамках современных образовательных стандартов и методик в обучении. 
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енденции развития современного образова-
ния и рынка квалифицированных кадров 
требуют качественной подготовки будущих 

специалистов в своей области. Сегодня, чтобы стать 
конкурентоспособным на рынке труда, будущий 
специалист должен получить соответствующую под-
готовку не только в своей узкой профессиональной 
области, но и в области владения иностранным язы-
ком в профессиональной сфере. Способность к эф-
фективной коммуникации как обмену информацией, 
результатами труда, идеями, эмоциональными отно-
шениями является необходимым качеством успеш-

ного специалиста в любой области деятельности [1]. 
Следовательно, особое внимание следует уделять 
профессиональной языковой подготовке студентов 
в вузе, что требует тщательного анализа с точки зре-
ния организации предметно-компонентного содер-
жания урока иностранного языка. 

Предметное содержание урока в области профес-
сионально ориентированной подготовки студентов 
должно быть организовано в рамках современного 
образовательного стандарта. Согласно ФГОС ВПО 
языковой материал интегрируется в основные про-
фессиональные дисциплины и отбирается в соответ-
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